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Alkoholproblemer rammer ikke kun den, der drikker, men kan også

have store konsekvenser familie, venner og kollegaer. Som pårørende

kan man opleve stærke følelser som opgivelse, skam og uro, som kan

være svært at håndtere. Følelser der kan være rettet både mod den der

har alkoholproblemet og en selv.

 

Formålet med mini-guiden er at give dig, som pårørende, nogle

redskaber til at hjælpe dig selv og eventuelt den, der drikker, videre.

Den løser ikke nødvendigvis dine udfordringer, men vi håber, du kan

�nde inspiration, som kan hjælpe dig videre.
Vidste du at…

Bag hvert menneske med
alkoholafhængighed er ca. 5

pårørende. Det anslås, at der er
147.000 alkoholafhængige og 
derfor, ca. 750.000 pårørende.



Før.....

Jeg var i tvivl om det var et problem, eller om det
bare var mig, der syntes, det var et problem... Vi ville
jo rigtig gerne have den der kasket på, om at alt var
godt – men når vi ikke kunne tage den på, isolerede
vi os
Carina, gift med Ole, der havde et alkoholproblem



Hvornår har man et alkoholproblem?
Hvis en, du er tæt på, drikker på en måde, som skaber problemer eller gør dig ked
af det, så har han eller hun et alkoholproblem. Og hvis han eller hun ikke selv kan
nedsætte sit alkoholforbrug, så har han eller hun muligvis brug for hjælp.

Klik og prøv vores alkoholtest
Testen kan tages af både dig, der er pårørende, og den der drikker.

Her får du en liste over tegn og symptomer på alkoholafhængighed, hvor du 
kan tikke de punkter af, du kan genkende. Du kan også tage vores 
alkoholtest ved at klikke HER. Testen kan tages af både dig 
der er pårørende og den der drikker.

Vidste du at…
6 ud af 10 pårørende handler 

på  deres bekymring, hvis en de
har nær, drikker for meget?
Ring til vores rådgivere på

Alkolinjen 80 200 500, hvis du

har brug for en snak om din

situation.

https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/alkoholraadgivning-paa-telefon-og-online/tag-vores-alkoholtest
https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/alkoholraadgivning-paa-telefon-og-online/tag-vores-alkoholtest


Sådan spotter du et alkoholproblem
– 10 typiske tegn og symptomer

Har svært ved at stoppe efter få genstande, helt holde op med at drikke 

eller nedsætte sit forbrug.

Forbruget stiger over en længere periode, for at få den samme effekt. 

Derfor kan den der drikker ofte drikke mere end andre.

 

Prioriterer sine handlinger og tid efter, om han eller hun kan drikke alkohol.

 

Drikker alkohol selvom han eller hendes forbrug skader personen 

selv eller de nærmeste.

 

Den der drikker..



Drikker alkohol i det skjulte. Han eller hun gemmer måske �asker rundt omkring

og minimerer, hvor meget de drikker, når de taler om det.

 

Får blackouts. Blackouts betyder, at man ikke kan huske begivenheder fra, da man

var beruset.

 

Drikker alkohol alene. Når man drikker alene, er det ikke længere for det sociale, 

men for udelukkende at opleve effekten af alkohol.

 

Drikker alkohol for at dulme følelser. Hvis den der drikker, bruger alkohol som 

”beroligende medicin” mod stress, søvnløshed, bekymring osv.

 

Bliver aggressiv eller irriteret, når samtalen handler om alkohol og 

samtaler om alkohol fører til skænderier.

 

Finder på undskyldninger for at drikke alkohol.



Hvordan tager du samtalen om alkohol?
Den der drikker, ser ikke nødvendigvis, at han eller hun har et problem. Derfor er det

ofte familien, venner  eller arbejdspladsen, der kan motivere, den der drikker til at

søge hjælp.

 

Pårørende er en vigtig ressource før, under og efter et behandlingsforløb. Det at have

støttende pårørende omkring sig øger chancerne for, at den der drikker, nedsætter eller

stopper med at drikke alkohol.

 

Men husk. Det er ikke dit ansvar, at den der drikker, får hjælp. Det er deres eget ansvar.

Men det er en stor hjælp på vejen ud af et alkoholproblem, hvis han eller hun får hjælp

fra de mennesker, der betyder mest.

Vidste du at...
Et af de mest hyppige spørgsmål til rådgiverne på Alkolinjen er, hvordan man som
pårørende tager den svære samtale. Ring helt anonymt til 80 200 500 og få hjælp 



Hvem, hvor og hvornår

Hvem skal være med til samtalen? Det kan være rart at være 2-3 personer.

Vælg et sted, hvor han eller hun føler sig tryg og vælg et tidspunkt på dagen, hvor den

han eller hun ikke er fuld eller har abstinenser.

 

Samtalen

Forbered og øv samtalen grundigt. Skriv ned hvad du vil sige, så du er sikker på, at du

får sagt alt det, du ønsker at sige.

 

Ønsker 

Tænk over, hvad du gerne vil have, der skal ske efter samtalen. Ønsker du, at han eller

hun nedsætter eller ophører med at drikke alkohol eller søger hjælp?

Syv råd til, hvordan du tager snakken



Grænser

Er der grænser, du vil sætte for han eller hendes forbrug af alkohol? Eksempelvis,

”jeg vil ikke have dig på besøg, når du er beruset”

 

Konsekvenser

Får det konsekvenser, hvis den drikkende, ikke vil leve op til dine ønsker? Undgå

trusler, hvis du ikke er klar til at handle på dem. Prøv ikke at presse den drikkende

op i et hjørne. Han eller hun skal føle sig støttet ikke truet. 

 

At søge behandling

Vil du tilbyde hjælp til at aftale samtale og eventuelt selv deltage? Stiller du krav

om behandling og eventuelt konsekvenser, hvis han eller hun ikke vil i

behandling? 

 

Afsluttende

Konkrete aftaler.



Samtalen bør handle om din eller jeres bekymring og ikke vrede. Anerkend det du

synes der fungerer/det du sætter pris på og undlad fokus på fejl og mangler.

 

Brug jeg-sprog og bliv på egen banehalvdel ved at være tydelig om dine egne følelser,

tanker og behov. 

Brug konkrete eksempler på, hvordan den drikkendes alkoholforbrug påvirker dig.

Eksempler på vendinger du kan bruge
Jeg ser du gør... det betyder for mig at… Det gør mig så 
bekymret for dig… og jeg savner sådan… og jeg ville sådan 
ønske at vi kunne… Når du... så bliver jeg… Jeg savner…

Sådan taler du om problemet

Vil du gerne have �ere 
råd eller øve samtalen

igennem med en 
rådgiver? Så ring til

Alkolinjen på
80 200 500



Behandlingen...

Min moster og kusine konfronterede mig uden
løftede pege�ngre, og jeg er så uendeligt glad
for, at jeg greb det halmstrå. Jeg tænker i dag,
at det opkald reddede mit liv.
Pia, som har kæmpet med alkoholmisbrug i ti år



Fem råd til dig, der har en pårørende i behandling
Spørg ind til behandlingen og støt op om den
forandring, som han eller hun gennemgår. 
Hav en åben snak om der skal være alkohol i
huset og til arrangementer, I holder.
Planlæg hvordan I håndterer arrangementer hos
andre. Hvordan håndterer I spørgsmål om
alkohol? Taler I åbent om problemet?
Tal om hvordan han eller hun kan sige "nej tak"
til alkohol.  
Tal om de gode muligheder I får nu, når han eller
hun ikke drikker. F.eks. Nu skændes I mindre,
kommer mere ud osv.

Hvordan hjælper jeg en med et alkoholproblem,
der er i behandling?

Sådan kan du sige "nej tak" til alkohol
Nej ellers tak

Snak om noget andet: Nej tak. Hvem vandt
fodboldkampen i går?  

Kom med alternativer: Nej tak. Skal vi spille pool
eller danse? 

Sig det lige ud: Du prøver at drikke mindre eller at
du er stoppet med at drikke alkohol. .  

Sig du skal noget næste dag - på arbejde, dyrke
sport eller køre bil.

Nogle gange giver det mening selv at deltage i alkoholbehandlingen sammen med den

drikkende. Tal med alkoholbehandleren om hvordan du kan hjælpe i processen.



Det kan være belastende at leve tæt på en, der drikker for meget.
Vrede, angst, afmagt og bekymring er typiske følelser blandt
pårørende. Der er mange steder, hvor du som pårørende kan få
hjælp til dig selv.
 
Betro dig til andre
Tal med din familie eller venner om dine bekymringer og
frustrationer over den der drikker. Problemet er i lige så høj grad dit
som pårørende, og du har lige så meget ret til at søge hjælp for at
løse dine egne problemer.
 
Fokus på dine udfordringer
Det er vigtigt, at der også er fokus på dig og dine behov. Du har
måske brug for samtaler selv, hvor det er dig, der er i fokus. I
pårørendesamtaler taler du med en rådgiver om, 
hvilke udfordringer du står med, og hvilken hjælp 
der passer til dig.

Hvad ønsker jeg for
mig selv?

Uanset hvad du har brug

for, kan du altid ringe til

Alkolinjen på 80 200

500 og blive guidet

videre. Du kan også

�nde hjælp til pårørende

i din kommune på

Alkolinjens 

Danmarkskort. Klik HER

og se kortet.

Hvordan passer jeg på mig selv?

https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/find-hjaelp/find-steder-der-kan-hjaelpe-dig


Få gratis hjælp og støtte som pårørende.
Kontakt alkoholbehandlingen i din egen
eller en anden kommune, og få hjælp til
at �nde det rigtige tilbud til dig.

De �este kommuner tilbyder �ere
former hjælp:

Her får du hjælp: Tilbud til pårørende

Individuelle samtaler
Terapeutiske samtaler
Selvhjælpsgrupper
Familiebehandling 

Hvad gør jeg hvis den, der har et
alkoholproblem, ikke vil i
behandling?
 
Nogle alkoholbehandlinger tilbyder
gratis hjælp til pårørende til en, som
ikke er i behandling.
Rådgivningstilbuddet hedder CRAFT
og øger chancerne for:

At den drikkende kommer i
behandling
At den drikkende reducerer sit
forbrug af alkohol
At forbedre din egen livskvalitet

Klik og læs mere
om CRAFT 

HER

Klik og læs mere
om de forskellige

typer HER

https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/for-paaroerende/hjaelp-til-dig-der-er-taet-paa-en-alkoholafhaengig
https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/for-paaroerende/paaroerende-til-en-der-drikker-faa-hjaelp-som-passer-til-din-situation


Efter
behandlingen...



Tre råd til dig som pårørende
1. Tal med din kære om, hvad I skal gøre, hvis han eller hun får et tilbagefald. Hav en
plan klar før det sker.
 
2. Hav en nødplan klar for dig selv og børn. Tænk over, hvad skal der ske, hvis han/hun
får et tilbagefald? Skal vi tage væk? osv.

3. Det skal gerne stoppes hurtigt. Så kontakt Alkolinjen på 80 200 500, egen læge
eller det behandlingssted alkoholbehandlingen foregår og få hjælp.
 
Og husk. Tilbagefald kan være en del af at ændre livsstil. Derfor er der stadig håb for,
at den du har nær, er på vej ud af sit alkoholproblem. 
 

Tilbagefald er for mange en naturlig del af processen hen imod 
et liv uden alkoholproblemer. Det er derfor vigtigt at vide, hvad 
du skal gøre, hvis  du oplever, at den der drikker får et tilbagefald.

Klik og se 3 råd til den drikkende, der oplever tilbagefald

Vidste du at..
Cirka halvdelen af

dem der er i
alkoholbehandling er

gengangere.

Tilbagefald - hvad gør jeg som pårørende?

https://alkohologsamfund.dk/alkolinjen/alkoholraadgivning-paa-telefon-og-online/tag-vores-alkoholtest


Vidste du at...
  
 
 

2923
forældre, børn og venner til en, der

drikker, har fået hjælp på Alkolinjen
 
 
 

 330 
samtaler har vores rådgivere haft

med børn der er vokset op i familier
med alkoholproblemer

 
 

15.000
Så mange opkald har Alkolinjen fået.

Men de har kun besvaret cirka
halvdelen. Med din støtte kan vi

besvare �ere opkald og hjælpe �ere
mennesker med alkoholproblemer

og deres kære.

650.000 danskere drikker så meget, så det skader deres helbred.
Det påvirker både dem selv og deres nærmeste. Derudover vokser
122.000 danske børn op i en familie med alkoholproblemer, og de
har brug for din hjælp.
 
Din støtte går bl.a. til, at vi kan holde vores rådgivningstelefon og
chat åben, så vi kan hjælpe drikkende og pårørende videre.

Din støtte hjælper familier ud af
alkoholproblemer

Besvare �ere opkald på Alkolinjen 80 200 500
 
Bryde tabuet om alkoholproblemer ved at lave
kampagner og sætte alkohol på dagsorden i pressen
 
Påvirke politikere til at styrke kvaliteten i
alkoholbehandlingen og pårørendetilbud
 
Beskytte børn og unge mod drikkepres

Med din støtte kan vi

Klik og støt nu

https://stoet.alkohologsamfund.dk/paarorende/
https://stoet.alkohologsamfund.dk/paarorende/


Åbningstider
Mandag, tirsdag og fredag: 11-17
Onsdag, torsdag: 11-15

Brug for hjælp?
Hvis du, din ven eller dit familiemedlem har problemer
med alkohol, kan du altid ringe eller chatte med vores
professionelle rådgivere på Alkolinjen 200 80 500.

Ring 80 200 500

SMS ALKOHOL til 1231
og bliv ringet op af en rådgiver

Chat med en rådgiver på
alkolinjen.dk/chat

Det var et opkald til en telefonrådgivning, som i 2010 �k Pia
Reinholdt i alkoholbehandling. Hendes kusine ringede og �k
gode råd til, hvordan hun kunne tale med Pia og få hende
til at søge hjælp. Et opkald, Pia Reinholdt i dag mener,
reddede hendes liv. 

Min moster og kusine konfronterede mig uden løftede
pege�ngre, og jeg er så uendeligt glad for, at jeg greb det
halmstrå. Jeg tænker i dag, at det opkald reddede mit liv.

Åbningstider

Mandag, tirsdag og fredag: 11-17

Onsdag og torsdag: 11-15




