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Hvorfor selvhjeelpsmateriale?

Fordi:

« 860.000 drikker for meget( >14/21)

 Fa af de afhaengige er i behandling(17.600 ifelge NAB)
 Alle skal ikke have behandling !

Barrierer for at spge hjeelp....

"Alkoholafhaengighed og det at spge behandling var steerkt associeret med stigma og skam .Det at sgge behandling

blev associeret med at vaere en fiasko og at vaere socialt udstgdt.

"Iblandt unge (18-34 ar) var det, der afholdt dem fra at sgge behandling, troen om at behandling kun bestar af méalet om | VS | an g

afh0|delse ra a | kOhOl, et mal de unge ikke kan identificere sig selv med. !

"Komponenterforenattraktivbehandlingvar blandtandet|et adgaﬂg, h@Jt ﬂIVGaU af ?UtOﬂomI
og muligheden for at fastholde sin normale hverdag)

‘Fordelen veg sevnspsmateraeer atseter ANONYMt, 0g det er tiIgaengeIigt o
alle tider af dggnet og ikke begraenset af geografisk adgang  ajkepedis

Desuden har det en omkostningslav komponent, da der ikke anvendes en terapeut.”
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Oplægsholder
Præsentationsnoter
Risikofyldt alkoholforbrug/ Storforbrug, hvis man drikker over Sundhedsstyrelsens genstandsgrænser 14/21
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Malgruppen for selvhjeelp ?

« Selvhjeelpsmaterialet henvender sig hovedsageligt til en malgruppe, der
har et storforbrug af alkohol og/eller et skadeligt forbrug, og som ikke
gnsker at sgge hjeelp i den almene alkoholbehandling.

Med afseet i sundhedsprofilen samt vores egne tal fra hhv. online AUDIT-
testen og Alkolinjen afgraenser vi malgruppen til at veere:

« 35-64-arige personer med ‘storforbrug’ eller ‘'skadeligt storforbrug’, der er
motiveret for at eendre deres alkoholforbrug til et moderat alkoholbrug.

Alkopedia
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Hvor kommer malgruppen fra?




O Alkolinjen | Alkohol & Samfund X +

< C @ alkohologsamfund.dk/alkolinjen

Fa anonym og gratis radgivning

Radgivningen er for dig, der drikker for meget, og dig, der er pargrende til en der drikker

> 1

Brevkasseradgivning

Skriv til radgiverne degnet
rundt og fa svar inden for
fire hverdage.

Ga til brevkassen

Alkolinjen 80 200 500

Telefonradgivningen har

abent alle hverdage fra kl.

11.00 - 15.00.

Ga til telefonradgivning

Chatradgivning

Skriv med en radgiver. Fa
svar med det samme.

Abent alle hverdage fra kl.

11.00-15.00.

Chat med radgiverne

SMS kontakt os

Send en SMS med teksten
ALKOHOL til 1231, sa ringer
en radgiver dig op.

Laes mere om SMS

mw - - 2 ®» KB o= w3 S )y & P3 LA OLOETEO x40 =

25-08-2019
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SAMARBEJDSPARTNERE

» Alkoholbehandlingsstederne?
« Kommunerne?

» Kraeftens Bekaempelse?

» Alkoholkampagnen i uge 40

« Andre kampagner
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Online AUDIT-test (meaend+Kvinder)
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Faglig konceptpapir til udvikling af borgerrettet
selvhjaelpsmateriale til drikkende

Alkopedia
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Artikler fundet ved sggning i
Google Scholar
(n = 333)

l

(n=2)

Artikler fundet fra andre kilder Flow

Diagram over

l

Artikler identificeret
(n =363)

l

Artikler screenet pa titel
(n =363)

I

Artikler screenet pa
abstract
(n =39)

I

Artikler til fuld
gennemlassning
(n=17)

I

Studier inkluderet
(n=12)

litteratur-
sggning

Artikler ekskluderet pa
titel
(n = 324)

Artikler ekskluderet pa
abstract
(Nn=22)

Artikler uden adgang
(n=5)

Alkopedia



DownYourDrink i UK — test og selvhjeelp.

MinderDrinken i Holland — test og selvhjeelp.
AIkOhOI & Alkoholhjaelpen i Sverige — online forum med mulighed for stgtte fra behandler.
Sa mfu N d eChange og eChange+ - online forum med stgtte fra behandler.
Danske tilbud
Overkanten.dk- online forum med mulighed for stgtte fra behandler
lidtformeget.dk- online forum med mulighed for stgtte fra behandler

Miller & Mufioz (2013). "Controlling your drinking”. En selvhjaelpsbog til mennesker med alkoholproblemer.

Hammarberg & Finn (2015). "Ater till kontrollerat drickande — en handbok fér kliniker”. Bogen er skrevet til
alkoholbehandlere og beskriver 6 sessioner med borgere med alkoholproblemer. Formalet er at fa et
kontrolleret forbrug. Disse sessioner kan veere inspiration til selvhjeelpsmateriale, og indeholder mange
ligheder med Miller & Mufnoz' "Controlling your drinking”.

WHO (2010). "Self-help Strategies — For cutting down or stopping substance abuse — a guide”. Et simpelt
selvhjeelpsmateriale til mennesker med overforbrug af rusmidler.

Sundstom (2017). Therapist guided Internet Treatment for Alcohol Use Disorders. Et PhD.-projekt, der
tester en online-behandling af alkohol suppleret med terapeutisk hjzelp.

NIAAA (2016). “Rethinking drinking — Alcohol and your health”. National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism. Selvhjaelpsmateriale i form af en simpel brochure.

Alkoholinjen (2015). "En vag mot battre alkoholvanor”. Selvhjeelpsmateriale i form af et haefte med opgaver.
Alkolinjen




Original Paper

Alkohol & Effectiveness of E-Self-help Interventions for Curbing Adult
Samfund  problem Drinking: A Meta-analysis

Heleen Riperl‘2’3, PhD: Viola Spek“, PhD: Brigitte Boon’, PhD: Barbara Conijn3, MSc: Jeannet Kramer’, PhD:
Katherina Martin-AbelloS, MA; Filip Smit3‘5, PhD

Abstract

Background: Self-help interventions without professional contact to curb adult problem drinking in the community are
mcreasingly being delivered via the Internet.

Objective: The objective of this meta-analysis was to assess the overall effectiveness of these eHealth interventions.

Methods: In all, 9 randomized controlled trials (RCTs), all from high-income countries, with 9 comparison conditions and a
total of 1553 participants, were 1dentified, and their combined effectiveness in reducing alcohol consumption was evaluated by
means of a meta-analysis.

Results: An overall medium effect size (g = 0.44, 95% CI1 0.17-0.71, random effect model) was found for the 9 studies, all of
which compared no-contact interventions to control conditions. The medium effect was maintained (g = 0.39; 95% CI1 0.23-0.57,
random effect model) after exclusion of two outliers. Type of control group, treatment location, type of analysis, and sample size
did not have differential impacts on treatment outcome. A significant difference (P = .04) emerged between single-session

personalized normative feedback INioINeniionslumbemrembddgueimgmtt=amandmesa-axtianded - self-help (g = 0.61. 95% CI

onclusion: E-self-help interventions without professional contact are effective in curbing adult problem drinking in high-income
countries. In view of the easy scalability and low dissemination costs of such interventions, we recommend exploration of whether
Quld broaden the scope of effective public health interventions in low- and middle-income countries as well.
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Vaerktgjerne i Selvhjaelp

Alkopedia




Alkohol & 1. VAEGTNING AF FORDELE & ULEMPER VED AT SKZARE NED | SIT FORBRUG

Samfund
Balanceskema | |

Forsaette mit nuvaerende Reducere eller stoppe mit nuvaerende
alkoholforbrug alkoholforbrug

Fordele Hjaelper mig med at slappe af Jeg ville veere bedre til at koncentrere

Jeg har det sjovere med mine mig pa arbejdet

venner til fester, nar jeg drikker Jeg ville ikke veere sa treet

Jeg ville fa et mindre anstrengt forhold
til min partner
Jeg ma nogle gange melde mig Jeg ville ikke kunne tage en fyraftens gl
syq fra arbejde efter arbejde

Jeg har problemer i mit forhold Jeg kan ikke slappe af efter arbejde

Jeg kan ikke koncentrere mig pa Jeg kan ikke feste med mine venner
arbejde
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2. MOTIVATION OG BEKYMRING

Hvor vigtigt er det for dig at lave en aendring i dit alkoholforbrug pa en skala fra 0 til 10?

Slet ikke vigtigt
Ekstremt vigtigt

Alkolinjen
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3. SELF EFFICACY

Dernaest skal de vurdere, hvor selvsikre de er pa/hvor stor tiltro de har til, at hvis de skeerer
ned i deres forbrug til et moderat niveau, at de ville veere i stand til at fastholde det?

Hvor selvsikker er du p3, at hvis du skar ned i dit alkoholforbrug til et moderat forbrug, at du ville vaere

i stand til at fastholde det pa en skala fra 0 til 10?
1 2 3 4 5 9

Slet ikke sikker Fuldsteendig sikker

Hvor selvsikker er du pa, at hvis du besluttede dig for at stoppe med at drikke, at du kunne stoppe og

fastholde din afholdenhed pa en skala fra 0 til 10?
1 2 3 4 9

Slet ikke sikker Fuldstaendig sikker
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4 MALSZATNING

Efter at brugeren har taget tests og vurderet sin egne evne/vilje til at eendre

adfeerd, er formalet, at de skal bestemme sig for en personlig malsaetning

Det kan veere en idé at ggre det klart for brugeren, hvad en genstand er
defineret som i Danmark, samt introducere Sundhedsstyrelsens
genstandsgraenser. Viden om ens forbrug sammenlignes med
baggrundsbefolkningen.

Alkolinjen
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5. SELVMONITORERING/SELVREGISTRERING AF FORBRUG

Et af de vigtigste redskaber, der gentager sig i samtlige selvhjeelpsmaterialer, er
alkoholkalenderen eller selvmonitorering, hvor brugeren hver gang han/hun drikker, skal
notere sit alkoholforbrug.

Sa snart det er muligt skal brugeren begynde at fa et overblik over sit forbrug, uden
ngdvendigvis at skeere ned med det samme. Formalet er at de far en idé om, hvor meget de
egentlig drikker. Forskning viser, at omkring en tredjedel reducerer deres alkoholforbrug, nar

de begynder deres selvmonitorering — det er et godt og motiverende forspring til at fa et
moderat forbrug.

Alkolinjen
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6. RISIKOSITUATIONER OG TRIGGERS

Eksempler pa triggers

« Mennesker man omgiver sig med
 Stedet man drikker

« Tidspunkt pa dagen eller ugen man drikker
« Sult og tgrst

« Hvor mange penge eller alkohol der er
tilgaengeligt

« Hvad man laver ud over at drikke

« Bestemte fglelser og humar

Ydre triggers: sted, personer og tidspunkt

Indre triggers: tanker, fglelser, kropslige
sensationer fx sult og tgrst, smerte.

Respons: Selve alkoholadfaerden, hvad, hvor
meget, og over hvor lang tid drikker du?

Kortsigtede konsekvenser.: det kan veere
positive forventninger om afslapning og
gleede, eller at det er angstsaenkende og
smertelindrende. Det er de typiske arsager til
at man forseetter med at drikke, til trods for
langsigtede negative konsekvenser.

Langsigtede konsekvenser: problemer med
familien, helbredet, angstforstaerkende,
treethed, darlig samvittighed, skam.
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/. STRATEGIER 0OG VARKT@JER TIL AT TAGE KONTROL

SAT FARTEN NED

LAR AT SIGE NEJ TAK TIL ALKOHOL

STRATEGIER | SOCIALE SAMMENH/ANGE

STRATEGIER VED LEJLIGHEDSVIST DRIKKERI

HANDTERING AF TRIGGERS

Det kan veere en fordel at involvere andre mennesker i din proces

| stedet for at drikke

1. Afslapning
2. Tale til én selv
3. Aktiviteter uden alkohol — lave en liste.

4. Coping med negative fglelser, humgr og
depression

5. Selvforstaelse

6. God Sgvn

7. Mindfulness

8. Styrer angst og frygt
9. Selvsikkerhed
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8. MOTIVATION OG BEL@NNING AF SIG SELV | PROCESSEN — BEKRAFTELSE AF FREMSKRIDT

1)De skal veere gode nok til at du virkelig arbejder for at
fortjene dem

2)Belgnninger skal vaere sma nok til, at du har tid til dem

3)De skal veere billige nok til, at du har rad til dens
omkostninger

4)De skal variere, sa du ikke bliver treet af dine belgnninger
Veere til radighed med det samme/kort efter din succes

Alkolinjen
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Samfund 9. EVALUERING, EFFEKTMALING OG FOREBYGGELSE AF TILBAGEFALD

Vi vil gerne laere vores brugere at kende og vide hvem det er, der bruger vores
platform. Derfor vil det veere en fordel, at nar personen opretter sig som bruger, at
de bliver bedt om at angive demografiske baggrundstaktorer. De skal dog forsikres
om anonymitet og veere i overensstemmelse med regler om GDPR, nar vi arbejder

med personfglsomme data.

« Kgn Alder, Arbejdsstatus, Civilstatus/pargrende/bgrn,Uddannelse (sociopkonomisk status)
Har du en diagnosticeret psykisk sygdom (selvrapporteret)? - Vaegt og hgjde til brug af promilleudregner i
platformen
Har du tidligere veeret i behandling? (darligere sandsynlighed for at gennemfgre — kan hjeelpe til at malrette
indholdet til personen, give mulighed for at fa stgtte af en radgiver fra alkolinjen)
En udredende AUDIT — En maling af deres sveerhedsgrad af alkoholafhaengighed. Gentages hver 3. maned og
kan bruges som effektmal. Derudover kan informationen hjeelpe til at malrette indholdet til den enkelte bruger
eller henvises til radgivning i sveerere tilfaelde.
Selvmonitorering — malingen kan bade give brugeren direkte feedback og vise effekt af selvhjeelpsmaterialet

over tid. Alkolinjen
Hvor fandt du platformen? (hjemmesiden, henvisning fra behandler/laege/jobcenter
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Hvorfor en app?

Blandt malgruppen er det et stort gnske om

« Autonomi

« Nem adgang

« Anonymitet

» Reducere forbruget frem for atholdenhed

Appen opfylder alle disse gnsker. Alkolinjen
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Onboarding

» Brugeren opretter en
profil med informationer

om alder og kgn

« Brugeren veelger mellem

3 mal

E-mail

pawamba008

Password
® Mand
Kvinde

v |eg accepterer brugsbetingelserne

Er du allerede bruger? Login

Hvis du skal vaelge, den
vaesentligste grund...

Hvad er baggrunden for, at du ensker at se pa dine
drikkevaner?

Drikke mindre i hverdagene
Drikke mindre pa én gang

Fa overblik over mit alkoholforbrug

Alkolinjen
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Kernefunktionerne

* Logge genstande
 Skrive dagbog
« Fa overblikket

Log for

Idag

Husk at registrere alle genstande,
du drikker.

© auY ©

Total: Total:

Denne uge ldag

0 0
Tilfoj en dagbogsnotits
Notér fx, hvem du har vaeret

sammen med? Hvor har | veeret?
Og hvad | lavede?

Overblik over
28. september - 25. oktober

Sundhedsstyr. anbefaler

9-- g-

Genstande

a1 42
Noter i samme periode

Uge 43 Lerdag d. 24. oktober

Radler bei Elvira

Uge 43 ' Fredag d. 23. oktober
Mit Bent saufen

Uge 42 Lerdag d. 17. oktober
KfkdkenxIx

Uge 42 - Torsdag d. 15. oktober

Smag en vaskeaegte brunsviger, oplev den

Overblik

Alkolinjen
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Notifikationer

* 2 typer notifikationer

 Dit mal ved onboarding
bestemmer hvilke
beskeder du far.

 Udviklingspotentiale
med mere datadreven
kommunikation.

Hvis du skal vaelge, den
vaesentligste grund...

Hvad er baggrunden for, at du ensker at se pa dine
drikkevaner?

Drikke mindre i hverdagene

Drikke mindre pa én gang

Fa overblik over mit alkoholforbrug

ALKOLOG

Du far hurtige resultater.
Vidste du, at et lavere
alkoholforbrug pa kort
sigt kan fare til vaegttab,
bedre sevn og mere
overskud? Du kan f& mere
viden om fordele ved at
skaere ned i dit
alkoholforbrug her.

Alkolinjen
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Notifikationer

* 2 typer notifikationer

 Dit mal ved onboarding
bestemmer hvilke
beskeder du far.

 Udviklingspotentiale
med mere datadreven
kommunikation.

lar. 16. jan.

lgr. 16. jan.

Alkolinjen
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AI kOhOI & Start med at logge dine

Hvor meget er en genstand

Samfund genstande alkohol?

Alkolog har ogsa et viden ot

univers, hvor man finder en L K
blanding af baggrundsviden (+]— I o

om alkohol og praktiske 0. 3d. 4d 120 sd

Alm.al Alm.8l 5Snaps vin Hedvin

V&fkt@jer til at skaere ned. Log dine genstande hver dag o Hvad drikker danskerne?
dagbogen. Skriv for eksempel hr )

Viden siderne | appen er drak og med hvem. Brug den vi

lave nogle mal for den kommen
knyttet sammen med Du kan altid se dit forbrug pa ug ==

artikler pé VOres og sammenligne det med
hjemmeside der gér mere | Sundhedsstyrelsens graenser. Vi

anbefaler, at du logger i minimu

dybden med ex. uger.

funk’[ionsana|yseﬂ, Sundhedsttyrelsens alkoholgrae

risikosituationer eller

strategier til at skaere ned. Kig pa skemaet under dit ken og din

alder. Hvor placerer du dig i skemaet?
Hvor meget drikker du i forhold til andre o
danskere med samme ken og alder? A|k0||ﬂjeﬂ

-— i -~ - .-
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Alkolog har ogsa et viden
univers, hvor man finder en
blanding af baggrundsviden
om alkohol og praktiske
vaerktgjer til at skaere ned.

Viden siderne i appen er
knyttet sammen med
artikler pa vores
hjemmeside, der gar mere i
dybden med ex.
funktionsanalysen,
risikosituationer eller
strategier til at skeere ned.

O Mediebibliotek ;-h Struktur ‘\ Indstillinger I‘l Brugere .|| Rapporter

A Y ‘
Q RINGTIL OS CHAT MED 0S TAG ALKOTESTEN W/ STOT0S ééﬁ?fr!('

bliver opmaerksom pa dine triggers og risikosituationer, kan du nemmere begynde enten at undga dem eller
arbejde pa ikke at lade triggers pavirke dit alkoholforbrug. Det kan vaere en god idé, at undga hajrisiko
situationer og steder det forste stykke tid indtil du har mere kontrol over dit generelle forbrug.

Gode rad til at arbejde med triggers

1. Skriv de ting ned, der trigger dig. F.eks. ferier, weekender, fyraftensal, stress, fri bar, sportsrelateret
druk, vaere sammen med andre der drikker meget, nar du er torstig/sulten, nar du drikker det
seedvanlige pa din stambar osv.

2. Brug "sted/situation™boksen fra din Alkolog app til at identificere situationer, hvor du har drukket for
meget.

3. Hav en strategi klar til nar du er i en situation, der trigger dig. Det kan f.eks. vaer at have en sodavand
eller alkoholfri drink/gl, eller szt tid pa din drink for at holde pauser mellem drinks, overhold din
greense af antal genstande, drik vand forst, noter din drink inden din ferste tar af den, afvis drinks nar
du ikke vil have dem osv.

4. Lav andre aktiviteter uden alkohol. Fyld din kalender op med ting, der ikke kan veere drukrelateret og
nar du er hiemme, sa sorg for at lave ting, der holder dig i gang. For hvis du har tid hvor du keder dig,
pger det risikoen for at drikke.

5. Brug ikke alkohol som en belgnning for dig selv. Find pa andre mulige belgnninger.
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Alkolog er ogsa en direkte linje
til vores radgivning pa
Alkolinjen, hvis man har brug

for mere hjeelp spgrgsmal eller
kommentarer.

Fa hjzelp pa
Alkolinjen

{.-

RING TLF: 80 200 500

Vores radgivning er gratis og anonym. Find vores
abningstider her:

Alkolinjen

Alkolinjen
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Selvhjaelp pargrende, next stept

 Proces?
 [(CRAFT?

« Samtale guides?

mvzrh veg, tacauvis

at fale med
“som besggs-

gestopkurser, men appen til-
treekker en anden malgruppe:
Det viser en ny evaluering af
e-kvit, som Kgbenhavns
Kommune netop har féet la-
vet af Krftens Bekaempelse.

For mange rygere er beslut-
ningen om at slukke cigaret-
terne en sidste gang en men-
tal styrkeprove, 0g €n del har

derfor brug for stotte til at

gennemfore rygestoppet. Fle-

| re ogflere kobenhavnere vel-

ger at tilmelde sig den gratis
rygestop-app e-kvit for at fa

| hjzlp-ilebetaf2019 var det
“jalt 2.787 borgere fra Koben-

Appen hjelper mere end hver
mite tilmeldte med et rygestoy

Foto: Colourbox

havns Kommune, der val,
denlpsning.

Nezesten lige sa Mange v:
te et fysisk kursus, hvorde
sammen med andre, derc
ville kvitte smogerne.

Nu viser en ny evaluer
atappen 0gsd matcher de
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