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ALKOHOLVANOR, Alkoholkalender (TLFB)

Alkoholkalendern hjilper till att ge en bild av vilken mangd alkohol du dricker och
om det finns nagot monster i din alkoholkonsumtion.

GOR SA HAR:
1. Ta fram din egen almanacka. Har finns troligtvis data som 3. Med hjilp avhiandelserna som "minneskrokar” ar det
underlittar for dig att minnas. lattare att komma ihag nir, vilka sorter och hur mycket

alkohol du druckit. Notera nu, pa samma sétt som hindel-
serna, dag fér dag en vecka i taget hur mycket alkohol du
druckit angivet i antal glas. Det &r viktigt att alla dagars
alkoholkonsumtion fylls i #ven om det finns dagar da du
inte druckit nagot alls, da skriver du "0".

2. Borja med att forsoka komma ihdg vad du gjort och varit
med om under de senaste fyra veckorna med hjilp av din
almanacka (t.ex. sirskilda helgdagar, fester, fodelsedagar,
resor, nagot som intriffat pa jobbet, TV-program, fritidsak-
tiviteter, speciella evenemang etc). Notera de senaste fyra
hela veckornas hindelser i alkoholkalendern (dvs. férra 4. Summera nyckeltalen, se nedan.
veckan &r v. 1, veckan fore den v. 2 osv.), ga systematiskt
bakat i tiden dag fér dag en vecka i taget.

MED ETT GLAS MENAS

50 CL 33CL 33CL 12-15 CLROTT @ 8 CL 4 CL
FOLKOL STARKOL STARKCIDER ELLER VITT VIN STARKVIN L SPRIT

! ! ! ! ! ! ! ' Summa antal
Vecka | Mandag | Tisdag | Onsdag |, Torsdag | Fredag | Lordag |, Sondag | glas per vecka
i i i i i i i i
1 I I I I I I I I
1 1 1 1 1 1 1 I
1 1 1 1 1 1 1 1
2 I I I I I I I
1 1 1 1 1 1 1 I
1 1 1 1 1 1 1 1
3 1 1 1 1 1 1 I
1 1 1 1 1 1 1 I
I ; I I I I I ;
4 | | | | | | 1
1 1 1 1 1 1 1

Foljande nyckeltal kan berdknas ifran alkoholkalendern:

* Glas per vecka:

Lagg samman antalet glas fér hela perioden (4 veckor): glas
Dela det totala antalet glas med 4: glas/vecka

* Glas per dryckesdag:
Rédkna antalet dagar som du druckit nagon alkohol: dagar

Dela antalet glas for hela perioden (se ovan) med antalet dagar som du druckit nagon alkohol: glas/dag

* Dagar med intensiv konsumtion:

(Kvinna) Antal dagar da du druckit mer @n 3 glas: dagar

(Man) Antal dagar da du druckit mer dn 4 glas: dagar
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AUDIT

Har ar ett antal fragor om dina alkoholvanor de senaste 12 manaderna.

GOR SA HAR:

Markera det alternativ for varje fraga som giller for dig och summera dina poing.

MED ETT GLAS MENAS

50 CL
FOLKOL

33CL
STARKOL

33CL

STARKCIDER

12-15 CLROTT
ELLER VITT VIN

@ 8 CL
STARKVIN

-

4 CL
SPRIT

oroat sig 6ver ditt drickande eller antytt
att du borde minska ned pa det?

POANG
. . . . « DINA

FRAGOR ° . 1 e 2 <+ 3 . 4 - poiNG
[ . . [ o ° [
1. Hur ofta dricker du alkohol? ALDRIG ¢ 1 GANG/MAN . 54} GGR  * 5-3 GGR ¢ 4GGR/VECKA ¢

ELLER MER SALLAN 5 /MAN VECKA o ELLER MER
[ ) L ] [ ) L] L]
o o e o o
12 ¢34 .56 < 7-9 © TOELLERFLER «
e ” ” 1 - [} - [ ] - [} - [ ] L]
2. Hur manga "glas” (se exempel) dricker § P ! R 9
du en typisk dag da du dricker alkohol? y b . g .
. o ° < < . . ° °
3. Hur ofta dricker du sex sddana ALDRIG o MERSALLANAN  , VARJE o VARE DAGLICEN o
S . I o 1GANG/MAN o MANAD o VECKA o ELLERNASTAN o
glas” eller mer vid samma tillfille? . . o * VAREDAG  °
L) L ] [ ] L] L]
!} [} T Y [} !}
[} " - ° L] o L
4. Hur ofta under det senaste aret har ALDRIG ¢ MERSALLANAN o VARJE o VARE o DAGLIGEN o
. . * 1GANG/MAN ® MANAD  © VECKA ° ELLERNASTAN ©
du inte kunnat sluta dricka sedan . . . ® VAREDAG  °
du bériat? . . ° . ) .
u borjats . . . . .
L) L] L ] L] L)
Ld Ld L] L] L
5 Hirefte mndr det sarasie St ALDRIG ¢ MER SALLANAN  * VARJE ° VARE ¢ DAGLIGEN .
har du I&tit bli att etra ndzot o 1GANG/MAN e MANAD | VECKA . ELLERNASTAN ,
ar du latit bli att gora nagot som 5 e 3 * VAREDAG
du borde for att du drack? 5 b 9 g 3
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
L] . - o () (] °
G Hine ofte vindler senesie S e ALDRIG o MER SALLANAN o VARJE o VARE o DAGLIGEN .
i g °* 1GANG/MAN ® MANAD  © VECKA ° ELLERNASTAN °
du behévt en "drink” pa morgonen o . o o .
. . . . o o VAREDAG .
efter mycket drickande dagen innan? ] 1 o k 9
L
= = = = =
7. Hur ofta under det senaste ret har ALDRIG 3 MER SALLANAN 2 VARJE o VARE 2 DAGLIGEN ¢
u o 1GANG/MAN o MANAD ¢ VECKA o ELLERNASTAN &
du haft skuldkénslor eller samvets- o o o ® VARJE DAG o
forebraelser pa grund av ditt i b 3 & q
drickande? 3 b 9 g 3
° ° ° ° °
o - . ° ° ° °
8. Hur ofta under det senaste aret har ALDRIG 3 MGE',‘ 52;“‘,” AN o VARE 9 VA(':“E E DAGL'GE"; J
—_ . 1GANG/MAN MANAD VECKA ELLER NASTAN
du druckit sa att du dagen efter inte o p . * o
= : o . d o VAREDAG
kommit ihag vad du sagt eller gjort? y E o : .
L)

. . o . .
9. Har du eller nagon annan blivit NEJ . ¢ JAMENE) 2 o JA UNDER DET ¢
2 g . o UNDER o SENASTE ARET o
skadad pa grund av ditt drickande? . * SISTAARET * . o
° ° ° ° °
. = P 14 ° o ° °
10. Har en slikting eller viin, en ldkare NE) . o JAAMENE) ¢ o JA UNDERDET
ller n . ukvard . ° UNDER o SENASTE ARET o
(eller nagon annan inom sjukvarden) . $ SISTAARET . .
° ° ° ° °
° ° ° ° °
° ° ° ° °
° ° e ° c

Oversatt och bearbetat av professor Hans Bergman vid Karolinska Institutet.
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BEROENDE, ICD-10

Alkoholberoende kan se ut pa olika sétt. De hir sex fragorna ér till f6r att bedoma
om du ir beroende och i sa fall styrkan i beroendet.

Fragorna giller hur det sett ut f6r dig de senaste 12 manaderna.

FRAGOR

1. Kanner du ett starkt begir eller tvang att dricka alkohol?
[J Nej F:

2. Nir du dricker alkohol, brukar det bli sa att du dricker mer én du hade tinkt fran borjan?
[] Nej ] Ja

3. Har du fatt mindre tid for att jobba, dgna dig at fritidsintressen eller umgas med andra pa
grund av ditt drickande?

[] Nej E!

4. Har du druckit mer for att fa samma effekt som du fick tidigare?
L] Nej LI Ja

5. Har det hint att du fatt skakiga hinder, borjat svettas eller kint dig orolig efter att du minskat
eller slutat dricka?

[J Nej ] )a

6. Har du fortsatt att dricka fast du visste att alkoholen gav dig kroppsliga eller psykiska problem?
[] Nej ] Ja

o e — o

________
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BEROENDE, SADD

De hir fragorna ger en uppfattning om svarighetsgraden av
ett alkoholberoende.

Fragorna handlar om hur du tinker och agerar kring alkohol. Lis igenom varje fraga noggrant,
men fundera inte alltf6r linge innan du svarar. Tank pa hur du druckit den senaste tiden.

GOR SA HAR:

Besvara varje fraga genom att ringa in det alternativ som giller for dig.

: ! ! : NASTAN

som hant?

FRAGOR | ALDRIG |, IBLAND , OFTA |, ALLTID
1. Ar det svart for dig att sluta tinka pa alkohol? : 0 : 1 : 2 : 3
2. Ar det viktigare for dig att fortsitta dricka &@n att 4ta? : 0 : 1 : 2 : 3
3. Planerar du din dag efter nir och var du kan dricka? : 0 : 1 : 2 : 3
4. Dricker du pa morgonen, pa eftermiddagen och pa kvillen? : 0 : 1 : 2 : 3
5. Dricker du for att uppna en viss effekt, utan att bry dig om : : : :

. | 0 | 1 | 2 | 3
vad du dricker? , , , ,

6. Dricker du sa mycket du vill utan att ta hiansyn till vad du ska 0 : ] : 5 : 3
gora nista dag? : : : :

1. Skulle du dricka f6r mycket trots att du vet att manga : 0 : ] : 5 : 3
problem orsakas av alkohol? : : : :

8. Vet du om att du omgjligt kan sluta dricka nér du vil har bérjat? | 0 : 1 : 2 : 3

9. Forsoker du kontrollera ditt drickande genom att halla upp : 0 : ] : 5 : 3
helt och héllet under négra dagar eller veckor i taget? : : : :

10. Behover du en aterstillare for att komma igdng morgonen : 0 : ] : 5 : 3

efter en kvill d& du har druckit mycket? : : : :

11. Skakar dina hinder s att andra kan se det efter en kviillda du | : : :

. | 0 | 1 | 2 | 3
har druckit mycket? , , , ,

12. Vaknar du och kriks efter att ha druckit mycket? : 0 : 1 : 2 : 3

13. Forsoker du undvika andra ménniskor morgonen efter en : 0 : : : , : 3

kvill d& du druckit mycket? : : : :

14. Efter att ha druckit kraftigt ser du da skrimmande saker som : 0 : : : 5 : 3

du sedan uppticker bara var inbillning? : : : :

15. Hinder det att du efter att ha druckit inte kommer ihag vad : 0 : : : 5 : 3

I | | |
| 1 | |

o . — — o

TOTAL SUMMA FRAGA 1-15 I I

________
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PSYKISKA HALSA, HAD

Fragor som relaterar till angest ar markerade med A och depression med [2}.
Kryssa for de de svar som giller for dig och summera sedan poidngen for respektive
delskala langs ner pa sidan.

1. Jagkdnner mig spdnd och nervos: n 8. Allting kinns trogt:
[] Mestadels 3 [] Nistan alltid 3
[] Ofta 2 [] Ofta 2
L] Av och till 1 L Ibland 1
L] Inte alls 0 L] Aldrig 0
2. Jaguppskattar fortfarande saker jag A 9. Jag kdnner mig orolig, som om jag hade
tidigare uppskattat: fjérilar i magen:
[] Definitivt lika mycket 0 L] Aldrig 0
L] Inte lika mycket 1 L] Ibland 1
[J Endast delvis 2 [] Ganska ofta 2
[J Nistan inte alls 3 [] Vildigt ofta 3
3. Jag har en kiinsla av att nagot hemskt n 10. Jag har tappat intresset f6r hur
kommer att hinda: jag ser ut:
[J Mycket klart och obehagligt 3 [J Fullstindigt 3
[] Inte sa starkt nu 2 L] Till stor del 2
[] Betydligt svagare nu 1 [ Delvis 1
L] Inte alls 0 L] Inte alls 0
4. Jagkan skratta och se det roliga A 11. Jagkinner mig rastlos:
i saker och ting: [ Vildigt ofta 3
[] Lika ofta som tidigare 0 [] Ganska ofta 2
L] Inte lika ofta nu 1 [] Sillan 1
[] Betydligt mer séllan nu 2 L] Inte alls 0
[ Aldrig 3
n 12. Jag ser med glidje fram emot saker
5. Jagbekymrar mig 6ver saker: och ting:
[] Mestadels 3 [] Lika mycket som tidigare 0
[] Ganska ofta 2 [J Mindre 3n tidigare 1
[ Av och till 1 [] Mycket mindre 3n tidigare 2
[] Nagon enstaka gang 0 [] Knappast alls 3
6. Jagkinner mig pa gott humér: A 13. Jag far plotsliga panikkénslor:
L] Aldrig 3 L] Vvildigt ofta 3
L] Sillan 2 [] Ganska ofta 2
[ Ibland 1 L] Sillan 1
[] Mestadels 0 L] Aldrig 0
1. Jagkan sitta stilla och kénna mig n 14. Jagkan uppskatta en god bok,
avslappnad: ett TV- eller radioprogram:
L] Absolut 0 [] Ofta 0
[ Vanligtvis 1 L] Ibland 1
[] Sillan 2 [] Sillan 2
L] Aldrig 3 [] Mycket sillan 3
TotAL A = | TOTALT n = |
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BRUK AV ANDRA DROGER

Olika droger kan paverka varandra, forstdrka varandras effekt och forsvara en fordandring av
dina alkoholvanor. Det #r darfor viktigt att kidnna till alla droger du anvinder.

Tobak

L] Roker: antal cigaretter/dag
(] Snusar: antal prillor/dag
[ Roker pipa: antal pipor/dag

Narkotika

Det senaste aret De senaste 30 dagarna

Hasch eller marijuana
Amfetamin
Heroin eller morfin

Kokain

ooooos
R o R
Oooooos
DO0D0O0O0g

Annan narkotika, vilken?

Har du nigon gang injicerat narkotika?
[J Nej
L] Ja

Liakemedel

Har du de senaste 30 dagarna anvint lugnande tabletter, exempelvis Sobril, Valium el. dyl.
(bensodiazepiner) eller varktabletter, empelvis Citodon, Dolcontin, Kodein, Treo comp (analgetika)?

L] Nej
L] Lugnande tabletter; vilka:

[] Viarktabletter; vilka:
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MAIL OCH MOTIVATION

Malsattning

(] Att bli alkoholfri

[ Att minska alkoholkonsumtionen

(] Annat:

Just nu, hur viktigt dr det for dig att uppna ditt uppgivna mal?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Det viktigaste
viktigt av allt

Just nu, hur siker dr du pa att kunna uppna ditt uppgivna mal?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

| | | | | | | | | | |
| | | | | | | | | | |
Jag tror inte att Jag tror

jag kommer att
uppna mitt mal

definitivt att
jag kommer att
uppna mitt mal
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Sammanstillning

HALSOKOLL ALKOHOL SJAIVTEST

Namn
Datum
Alkoholkonsumtion
ALKOHOLKALENDER, TLFB
Glas/vecka: Konsumtion 6ver 14 glas/vecka for en man och
9 glas/vecka for en kvinna innebar 6kad risk for ohilsa.
Glas/dryckesdag: Att dricka mycket (mer &n 4 glas fér en man och 3 glas f6r en kvinna)
de dagar man dricker, talar fér nedsatt kontroll av konsumtionen.
Antal dagar per manad Att intensivkonsumera alkohol (att inom loppet av nagra timmar dricka mer dn
dint iv k tion: 4 glas fér en man och mer &n 3 glas for en kvinna) en gang i veckan eller oftare
med Intensiv konsumtion: 6kar risken for skador, sjukdomar och tillvinjning.

Beroende

AUDIT AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test) &r ett komplement i beroen-
debedémningen. Man kan fa 0-40 poing. Har man som man mer 4n 8 poing
och som kvinna mer &n 6 poéng, talar detta for 6kad risk for alkoholrelaterad
ohilsa. Har man mer dn 18 poédng sa har man oftast utvecklat ett beroende.

ICD-10 Enligt diagnosmanualen ICD-10 (International Statistical Classification of
Diseases and Related Health Problems. Tenth Revision) anges 6 kriterier for
alkoholberoende. Ju fler kriterier man uppfyller, desto mer uttalat &r beroen-
det. For att fa diagnosen alkoholberoende krévs att man uppfyller minst 3 av
de 6 beroendekriterierna.

SADD SADD (Short Alcohol Dependence Data), miter graden av beroende.
Man kan fa 0-45 poing.

0-9 poing talar for lindrig grad,

10-19 poéng talar fér mattlig grad,

20 eller mer talar for svar grad.

Psykisk hdlsa

HAD
Angest HAD (Hospital Anxiety and Depression Scale) méater graden av dngest
och depression.
For bada skalorna giller:
Depression * mer dn 8 poidng talar fér 6kad angest eller nedstimdhet
e mer dn 10 podng talar fér att vidare utredning och behandling bor 6vervégas.

Bruk av tobak
IF:! [J Nej
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Blodprover

ASAT

ALAT

GGT

CDT

PEth

ASAT, ALAT och GT ar leverprov:

Forhojda virden talar for leverskada och kan ibland ha andra orsaker
an alkohol.

CDT/PEth &r alkoholmarkérer:

Férhojda virden talar for langvarig hég alkoholkonsumtion pa en niva som &r
skadlig fér halsan.

Férhéjda virden markeras med en asterisk *

IMal och motivation

Malsattning (text):

Hur viktigt (0-10)

Formaga (0-10)
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