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Alkoholproblemer rammer ikke kun den, der drikker, men kan ogsa
have store konsekvenser familie, venner og kollegaer. Som pargrende
kan man opleve steerke fglelser som opgivelse, skam og uro, som kan
vaere svaert at handtere. Fglelser der kan vaere rettet bade mod den der

har alkoholproblemet og en selv.

Formalet med mini-guiden er at give dig, som pargrende, nogle
redskaber til at hjaelpe dig selv og eventuelt den, der drikker, videre.
Den lgser ikke ngdvendigvis dine udfordringer, men vi haber, du kan

finde inspiration, som kan hjzelpe dig videre.

Vidste du at...

Bag hvert menneske med
alkoholafhaengighed er ca. 5
pargrende. Det anslas, at der er
147.000 alkoholafhaengige og
derfor, ca. 750.000 pargrende.
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Far.....
7

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 pa, om at alt var
godt — men nar vi ikke kunne tage den p3, isolerede
vi 0s

Carina, gift med Ole, der havde et alkoholproblem



Hvornar har man et alkoholproblem?

Hvis en, du er teet pa, drikker pa en made, som skaber problemer eller gor dig ked
af det, sa har han eller hun et alkoholproblem. Og hvis han eller hun ikke selv kan
nedszette sit alkoholforbrug, sa har han eller hun muligvis brug for hjalp.

Her far du en liste over tegn og symptomer pa alkoholafhaengighed, hvor du
kan tikke de punkter af, du kan genkende. Du kan ogsa tage vores
alkoholtest ved at klikke HER. Testen kan tages af bade dig_

der er pargrende og_ den der drikker.

Vidste du at...

6 ud af 10 pargrende handler
pa deres bekymring, hvis en de
har neer, drikker for meget?
Ring til vores radgivere pa
Alkolinjen 80 200 500, hvis du

har brug for en snak om din

situation.
Klik og prov vores alkoholtest 0,
Testen kan tages af bade dig, der er pargrende, og den der drikker. Alkohol &

Samfund


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

Sadan spotter du et alkoholproblem
— 10 typiske tegn og symptomer

Den der drikker..

Har sveert ved at stoppe efter fa genstande, helt holde op med at drikke

eller nedsaette sit forbrug.

Forbruget stiger over en leengere periode, for at fa 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 naermeste.



Drikker alkohol i det skjulte. Han eller hun gemmer maske flasker rundt omkring

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

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

var beruset.

Drikker alkohol alene. Nar man drikker alene, er det ikke laengere for det sociale,

men for udelukkende at opleve effekten af alkohol.

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

“"beroligende medicin” mod stress, sgvnlgshed, bekymring osv.

Bliver aggressiv eller irriteret, ndr samtalen handler om alkohol og

samtaler om alkohol fgrer til skeenderier.

Finder pa undskyldninger for at drikke alkohol.
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Hvordan tager du samtalen om alkohol?

Den der drikker, ser ikke ngdvendigvis, at han eller hun har et problem. Derfor er det
ofte familien, venner eller arbejdspladsen, der kan motivere, den der drikker til at

s@ge hjalp.

Pargrende er en vigtig ressource fgr, under og efter et behandlingsforlgb. Det at have
stgttende pargrende omkring sig @ger chancerne for, at den der drikker, nedsaetter eller

stopper med at drikke alkohol.

Men husk. Det er ikke dit ansvar, at den der drikker, far hjeelp. Det er deres eget ansvar.
Men det er en stor hjzaelp pa vejen ud af et alkoholproblem, hvis han eller hun far hjeelp

fra de mennesker, der betyder mest.

Vidste du at...
Et af de mest hyppige spgrgsmal til radgiverne pa Alkolinjen er, hvordan man som

pargrende tager den svaere samtale. Ring helt anonymt til 80 200 500 og fa hjzelp




Syv rad til, hvordan du tager snakken

Hvem, hvor og hvornar
Hvem skal vaere med til samtalen? Det kan veere rart at veere 2-3 personer.
Veelg et sted, hvor han eller hun fgler sig tryg og veelg et tidspunkt pa dagen, hvor den

han eller hun ikke er fuld eller har abstinenser.

Samtalen
Forbered og ¢v samtalen grundigt. Skriv ned hvad du vil sige, sa du er sikker p3, at du

far sagt alt det, du gnsker at sige.

Onsker
Taenk over, hvad du gerne vil have, der skal ske efter samtalen. @nsker du, at han eller

hun nedszetter eller ophgrer med at drikke alkohol eller sgger hjeelp?
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Graenser
Er der graenser, du vil szette for han eller hendes forbrug af alkohol? Eksempelvis,

“jeg vil ikke have dig pa besgg, nar du er beruset”

Konsekvenser
Far det konsekvenser, hvis den drikkende, ikke vil leve op til dine gnsker? Undga
trusler, hvis du ikke er klar til at handle pa dem. Prgv ikke at presse den drikkende

op i et hjgrne. Han eller hun skal fgle sig stottet ikke truet.

At sgge behandling
Vil du tilbyde hjeelp 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.



Sadan taler du om problemet

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

synes der fungerer/det du seetter pris pa og undlad fokus pa fejl og mangler.

Brug jeg-sprog og bliv pa egen banehalvdel ved at veere tydelig om dine egne fglelser,

tanker og behov.

Brug konkrete eksempler p3, hvordan den drikkendes alkoholforbrug pavirker dig.

o ) P Vil du gerne have flere
Eksempler pa vendinger du kan bruge ' ’\\ i el ave semiElEn

Jeg ser du ger... det betyder for mig at... Det ggr mig sa = igennem med en
bekymret for dig... og jeg savner sadan... og jeg ville sadan radgiver? Sa ring il

. 2 A, (e Frormes F Alkolinjen pa
gnske at vi kunne... Nar du... sa bliver jeg... Jeg savner... : ’ 80 200 500




Behandlingen...

Min moster og kusine konfronterede mig uden
l@ftede pegefingre, og jeg er sa uendeligt glad
for, at jeg greb det halmstra. Jeg teenker i dag,
at det opkald reddede mit liv.

Pia, som har keempet med alkoholmisbrug i ti ar



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

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

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

Fem rad til dig, der har en pargrende i behandling

Spgrg ind til behandlingen og stgt op om den
forandring, som han eller hun gennemgar.

Hav en aben snak om der skal vaere alkohol i
huset og til arrangementer, | holder.

Planlaeg hvordan | handterer arrangementer hos
andre. Hvordan handterer | spgrgsmal om
alkohol? Taler | abent om problemet?

Tal om hvordan han eller hun kan sige "nej tak"
til alkohol.

Tal om de gode muligheder I far nu, nar han eller
hun ikke drikker. F.eks. Nu skaendes | mindre,
kommer mere ud osv.

Sadan kan du sige "nej tak" til alkohol
Nej ellers tak
Snak om noget andet: Nej tak. Hvem vandt
fodboldkampen i gar?
Kom med alternativer: Nej tak. Skal vi spille pool
eller danse?
Sig det lige ud: Du prgver at drikke mindre eller at
du er stoppet med at drikke alkohol. .
Sig du skal noget naeste dag - pa arbejde, dyrke
sport eller kgre bil.
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Hvordan passer jeg pa mig selv? TSPt

mig selv?
Det kan vaere belastende at leve taet pa en, der drikker for meget. NPT IR brug
Vrede, angst, afmagt og bekymring er typiske fglelser blandt
pargrende. Der er mange steder, hvor du som pargrende kan fa
hjeelp til dig selv. Alkolinjen pa 80 200

500 og blive guidet

for, kan du altid ringe til

Betro dig til andre
Tal med din familie eller venner om dine bekymringer og videre. Du kan ogsd

frustrationer over den der drikker. Problemet er i lige sa hgj grad dit ETGERIES WRIReE T
som pargrende, og du har lige sa meget ret til at sgge hjzelp for at

) i din kommune pa
Igse dine egne problemer.

Alkolinjens
Fokus pa dine udfordringer Danmarkskort. Klik HER
Det er vigtigt, at der ogsa er fokus pé dig og dine behov. Du har D
maske brug for samtaler selv, hvor det er dig, der er i fokus. |
pargrendesamtaler taler du med en radgiver om,
hvilke udfordringer du star med, og hvilken hjeelp
der passer til dig.

og_se kortet.


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

Her far du hjeelp: Tilbud til pargrende

Fa gratis hjzelp og stgtte som pargrende.
Kontakt alkoholbehandlingen i din egen
eller en anden kommune, og fa hjzelp til
at finde det rigtige tilbud til dig.

De fleste kommuner tilbyder flere
former hjaelp:

o Individuelle samtaler
o Terapeutiske samtaler
o Selvhjaelpsgrupper

o Familiebehandling

. Klik og lzes mere
Kiik 0g lzes mere om de forskellige
om CRAFT M Ce RS EA0E Alkohol &

HER typerHER g5 mfund



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...



Tilbagefald - hvad gg@r jeg som pargrende?

Vidste du at..

Til fal f li | af heni
ilbagefald er for mange en naturlig del af processen hen imod R

et liv uden alkoholproblemer. Det er derfor vigtigt at vide, hvad

du skal gore, hvis du oplever, at den der drikker far et tilbagefald. dem der er |

alkoholbehandling er

S . gengangere.
Tre rad til dig som pargrende

1. Tal med din kaere om, hvad | skal ggre, hvis han eller hun far et tilbagefald. Hav en
plan klar fgr det sker.

2. Hav en ngdplan klar for dig selv og bgrn. Taenk over, hvad skal der ske, hvis han/hun
far et tilbagefald? Skal vi tage vaek? osv.

3. Det skal gerne stoppes hurtigt. Sa kontakt Alkolinjen pa 80 200 500, egen lsege
eller det behandlingssted alkoholbehandlingen foregar og fa hjeelp.

0g husk. Tilbagefald kan vaere en del af at sendre livsstil. Derfor er der stadig hab for,
at den du har nzer, er pa vej ud af sit alkoholproblem.

Klik og se 3 rad til den drikkende, der oplever tilbagefald Alkohol &
Samfund


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

Din stgtte hjaelper familier ud af Vidste du at...
alkoholproblemer 8

Med din stgtte kan vi
2923
Besvare flere opkald pa Alkolinjen 80 200 500 foreeldre, bern og venner til en, der

drikker, har faet hjeelp pa Alkolinjen
Bryde tabuet om alkoholproblemer ved at lave

kampagner og szette alkohol pa dagsorden i pressen O
Pavirke politikere til at styrke kvaliteten i 330
alkoholbehandlingen og pargrendetilbud samtaler har vores radgivere haft
med bgrn der er vokset op i familier
Beskytte bgrn og unge mod drikkepres med alkoholproblemer
650.000 danskere drikker s& meget, sa det skader deres helbred.
Det pavirker bade dem selv og deres naermeste. Derudover vokser &
122.000 danske bgrn op i en familie med alkoholproblemer, og de 15.000

har brug for din hjzelp.

Sa mange opkald har Alkolinjen faet.

Men de har kun besvaret cirka
Din stgtte gar bl.a. til, at vi kan holde vores radgivningstelefon og halvdelen. Med din stgtte kan vi

chat aben, sa vi kan hjeelpe drikkende og pargrende videre. besvare flere opkald og hjzlpe flere

mennesker med alkoholproblemer

Klik og stot nu og deres keere.



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

Brug for hjaelp?

Hvis du, din ven eller dit familiemedlem har problemer r
med alkohol, kan du altid ringe eller chatte med vores J
professionelle radgivere pa Alkolinjen 200 80 500.

—

Det var et opkald til en telefonradgivning, som i 2010 fik Pia

Reinholdt i alkoholbehandling. Hendes kusine ringede og fik e———

gode rad til, hvordan hun kunne tale med Pia og fa hende Tp—

til at s@ge hjeelp. Et opkald, Pia Reinholdt i dag mener,

reddede hendes liv. —
=

ee ~

Min moster og kusine konfronterede mig uden Igftede
ﬁe?eﬁngre, og jeg er sa uendeligt glad for, at jeg greb det
almstra. Jeg tanker i dag, at det opkald reddede mit liv.

\ Ring 80 200 500 AIkO“ﬂJen

SMS ALKOHOL til 1231 Abningstider
D og bliv ringet op af en radgiver
Mandag, tirsdag og fredag: 11-17

Chat med en radgiver pa 11
w. alkolinjen.dk/chat Onsdag og torsdag: 11-15
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