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- Lita pa din magkénsla. Siger den att du dricker fér mycket sa gor du det. Du kan féréndra dina dryckesvanor, det som krévs ar ditt beslut, menar UIf
Jonsson, som &r alkoholterapeut och har sin praktik i hemmet.

Besegramissbruket

ALKOHOL Fdérra veckans En annan sida handlade om Bengt
och hur missbruket forstorde hans liv. I dag berattar alkohol-
terapeut Ulf Jonsson om sitt jobb och sin syn pa alkohol.

Han har sjalv levti granslandet.

Nyttar och nya chanser. S ir det manga som
serdet och ett och annat nyarslofte har avgetts,
formodligen ocksa vad galler att dricka mind-
re. Men vad ir egentligen ett missbruk, hur vet
vi nirvi dricker for mycket?

— Du kan dricka mycket alkohol och inda ha
langt kvar till att bli missbrukare. Men nar ditt
drickande fir sociala konsekvenser och din fa-
milj och ditt arbete paverkas dricker du for
mycket.

— Den som utvecklar alkoholism méste vara
egoistisk, han eller hon struntar i allt, ljuger
och manipulerar sin omgivning till forman for
alkoholen, siger Ulf Jonsson som jobbar som
alkoholterapeut.

Han har ett férflutet inom reklambranschen
dar det forekom mycket fester och alkohol och
berittar att han skulle ha kunnat bli alkoholist,
men en av anledningarna till att han valde att
ga en annan vig var att han triffade sin nuva-
rande sambo.

— Hon hade barn och jag fick plotsligt ett
storre ansvari livet.

Ulf salde sin del i reklamfirman och sokte
efter ndgot nytt att géra. Si linge han kan min-
nas har minniskor vint sig till honom med si-
na problem och han bestimde sig for att det
ocksé kunde bli ett jobb. Han fastnade fér en
utbildning till alkoholterapeut, har sedan varit
fast anstilld pa Stadsmissionen och jobbat pa
flera olika hirbargen i Malmo samt pa en pri-
vat dppenvardsmottagning i Lund.

— Att kunna gora mycket for andra manni-
skor blev nistan en religios upplevelse, berat-
tar Ulf, som s sméningom startade eget.

— Jag har mott ménga privatklienter och
manga hemlosa, de férstnimnda har ofta en
hog materiell standard och de sistnimnda ing-
enting, and4 ir de vildigt lika.

— Pengar ar inte alltid lycka.

Det finns manga olika anledningar till var-
for en manniska utvecklar en alkoholism, si-
ger Ulf. En dratt personen har ett hil inom sig
som behover fyllas, en kinsla av att inte vara
riktigt n6jd som dovas med alkohol. Det kan
ocksa vara en flykt fran ett langtrakigt arbe-
te, ett liv som inte blev som det var tankt. El-
ler frdn borjan kanske bara ett sitt att stressa
ned.

— Alkohol stir for avkoppling och gemyt. For
en man ar det ofta en whisky, "jag ar vird en
whisky efter en stressig dag”.

— Kvinnor dricker oftast vin, och bag-in-box
har gjort att kvinnor dricker mer. Du ser inte
hur mycket du dricker. Kvinnor har dessutom
ett mer laddat och skamfyllt férhallande till al-
kohol och har svarare for att soka hjilp an
mén.

Infor jul-, nyars- och trettonhelgen ir det
manga barn som bavar eftersom de vet att det
blir mer alkohol under ledigheter.

— De ser inte fram emot helgerna. Barn ska
inte behova se sina forildrar onyktra. Aven
om du inte sjilv tror att det mirks nir du har
druckit, marker barnen det och tycker att
forandringen ir otick.

— De tycker att vuxna uppfor sig markligt
och kan bli ridda.

Ulf menar att det ar viktigt att komma ihag
att alkohol ir en beteendeforiandrande drog
som forstirker kinslor, oavsett vilka de r.

— Sa om du 4r pa déligt humor, drick vatten.

Den som upplever sig dricka fér mycket och
vill gora nagot at det kan borja med attvara ar-
lig mot sig sjilv och skriva ned sin konsumtion
for att sedan reflektera 6ver den. Om den dar
whiskyn eller vinet varje dag handlar om att
markera skillnad mellan arbetsdag och fritid,
kan en vig mot forandring vara att sitta sig na-
gon annanstans dn brukligt i hemmet och
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dricka nagot gott alkoholfritt. Att unna sig den
stundens vila.

— Det giller att dndra vanor som vi ofta inte
reflekterar 6ver. Jag har traffat en man som all-
tid kdpte en pase bilar som han 4t nir han kor-
de hem fran jobbet. Det var hans sitt att mar-

kera skillnad mellan jobb och ledighet.

Ettannat sétt att f ned sin alkoholkonsum-
tion ar att bestimma sig for att inte dricka na-
got i veckorna och sedan pé helgen begrinsa
sig till ett glas till maten.

Den somvill forindra, men inte klarar det pa
egen hand, behover soka hjalp utifran.

—Detirmodigt att ta steget att soka hjilp. Det
storsta problemet ir fornekelse, att forneka att
du har problem. Nar du val har 6ppnat den 13-
dan och tillatit dig att erkidnna att du dricker for
mycket, kan du ocksa gora nagot &t det.

Ulf har gett sitt foretag namnet Decidir, som
betyder bestimma sig, besluta. Det ar ocksd
det som kravs for en férandring, ett beslut ta-

get av dig sjalv.
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Alkohol star
for avkoppling
och gemyt. Fér
enman ar det

ofta en whisky,
“jag ar viard en
whisky efter
en stressig
dag”.

Namn: Ulf Jonsson.

Alder: 60 ar.

Bor: i Hjarup.

Familj: sambo och bonusbarn.
Sysselsattning: alkoholtera-
peut, driver egen verksamhet.

& Tid for foréndring

Att reflektera dver:

Pa vilket satt vill du férand-
ras? Vad ar forsta steget? Hur
vill du att det ska bli? Vad tror
du kan misslyckas?

Vilka &r de viktigaste anled-
ningarna till att genomféra
férandringen? Troliga konse-
kvenser av att inte géra nagot
samt férvantade konsekven-
ser av att géra nagot?

Hur planerar du att uppna
malet? Vilka &r de specifika
forsta stegen? Vilka ar dina
allmanna strategier?

Vilka situationer eller férand-
ringar tror du kan utgéra hin-
der for din plan?

Pa vilket s&tt kan andra man-
niskor (inklusive anhériga)
hjalpa dig att ta dessa steg?
Hur ska du se till att fa det
stédet?
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"Kvinnor
dricker oftast
© vin, och bag-
in-box har
o gjort att kvin-
nor dricker
mer"”, menar
alkoholtera-
peuten UIf
Jonsson.
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