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Publicerad 04 mars 2022

@& AnnaKarin Drugge
Ar alkohol det enda sattet att ge tillvaron en guldkant? Ingela Hjulfors Berg &r alkoholcoach och hon tycker att vi maste borja prata mer om hur vi dricker och varfér.

Generellt har vi druckit mindre alkohol under pandemin, men ungefar
fem procent av befolkningen har tvartom druckit mer, och
intensivkonsumtionen har okat bland kvinnor och aldre.

Att prata om alkoholvanor ar svart och ofta kansligt, tycker Ingela
Hjulfors Berg som erbjuder coachning till dem som vill sluta dricka.
Utomlands har manga borjat diskutera grey area drinking,
grazonsdrickande, och det ar en debatt som hon hoppas ska komma i
gang aven i Sverige.
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For ganska precis fem ar sedan skrev VK om Ingela Hjulfors Berg som da
bestdmt sig for att ta ett alkoholfritt ar. Det var inte si att hon upplevde att hon
hade ett missbruk, men det slentrianmassiga drickandet tog tid och energi plus
att det paverkade hilsan. Ingela forklarade att hon var alkoless, en mycket
traffande beskrivning, och Alkoless blev sa smaningom namnet pa den
coachningverksamhet som hon dragit i gdng vid sidan av heltidsarbetet som
kommunikator.

77 Det ir ocksa manga som dricker for att klara vardagstristessen.

- Jag borjade dricka som tondring for att vara rebellisk och insag, nir jag slutade
dricka, att dven det var rebelliskt. Alkoholnormen ar véldigt stark i Sverige, alla
hogtider ska firas med alkohol, annars dr du konstig eller trakig. Dyra viner har
ocksa blivit en slags livsstilsmarkor. Jag ville visa att man inte behover folja
normen, att det ar okej att siga nej och har aven forsokt att lyfta fram de positiva
effekterna av ett alkoholstopp. Det ar tyvirr inte si madnga som pratar om
fordelarna med att inte dricka.
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Ingela ger pepp och rad, hon ir certifierad coach och mindfulnessldrare och
delar med sig av sina erfarenheter via Instagram och Facebook. Alkoless
erbjuder dven enskilda samtal med den som vill ha hjalp att sluta dricka.
Klienterna finns runt om i Sverige samt i Norge och Finland, berattar hon.
Merparten ar hogpresterande kvinnor.

DETTA AR INGELA:

Namn: Ingela Hjulfors Berg

Alder: 59 ar

Familj: Maken Kenneth, vira vuxna barn Rasmus, Andréa och Isak.
Bor: Holmsjon, Umea.

Gor: Coachar ménniskor till att sluta dricka utan att ha natt en botten.

Intressen: Korsang, kallbad, mtb, slalom, simning, fotografering, resa, hilsa,
skogspromenader.

Lis mer: P alkoless.se finns mer information och hér gar det ocksa att boka gratis 15-
minuters kartliggning.

- For dem handlar drickandet ofta om stress. En gang var jag ocksa en av de dir
kvinnorna som sladdade in pa bolaget pa fredag for att kopa vin sa att man
skulle kunna koppla av under helgen. Det dr ocksa manga som dricker for att
klara vardagstristessen. Manga vill ha en guldkant och vet inget annat sitt dn att
dricka, men det ar en quick-fix som inte funkar i langden.
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3 AnnaKarin Drugge
Det &r fortfarande svart att prata om drickande och alkoholvanor.

Sitter du hemma och jobbar, som manga gjort under pandemin, dr det ocksa litt
hant att det blir ett extra glas nu och da, kanske dven pa en vardag, konstaterar
Ingela. CAN (Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning) har gjort
studier som tyder pa att alkoholkonsumtionen minskade under pandemin totalt
sett, men cirka fem procent av befolkningen har i stallet druckit mer. Nar det
giller intensivkonsumtionen (fem/fyra standardglas eller fler vid ett och samma
tillfalle for mdn/kvinnor) har den sjunkit ndgot de senaste 15 aren, men for
grupperna kvinnor samt dldre (65 - 84 ar) syns diremot en 6kning.

Alkohol ar naturligtvis inte ett problem for alla, men for en del forvandlas de dar
tva glasen plotsligt till flaskor utan att de riktigt forstatt hur det gick till. Att
dricka for mycket ar forknippat med mycket skuld och skam, konstaterar Ingela,
och for manga ir det ett vildigt stort steg att soka hjalp.

Ska det fordndras maste vi vaga prata om alkohol mer 6ppet, menar hon.
?? Grazonsdrickande handlar om att anvinda alkohol pa fel siitt;

kanske for att minska stress, dova kinslor eller kanske klara av sociala
sammanhang.

- I USA och England pratas det mycket om grey area drinking,
grazonsdrickande, just nu. Det ir ett nytt begrepp som jag hoppas att vi borjar
diskutera dven i Sverige. Det &r ett sitt att prata om drickande som det gar att
kinna igen sig i, du slutar dricka for att ma bra, inte for att du maste.

Grazonsdrickande handlar om att anvdnda alkohol pa fel sitt; kanske for att
minska stress, dova kanslor eller kanske klara av sociala sammanhang, forklarar
Ingela som for tillfillet haller pa att vidareutbilda sig till grey area drinking-
coach for att kunna hjalpa fler att dra i handbromsen i tid.

Vad ir det som kan fa mianniskor att komma till insikt om att de dricker
for mycket?

- Bland de som vinder sig till mig dr det ganska vanligt att man rakat ut fér en
olycka pa fyllan, cyklat omkull eller ramlat och brutit nigot. Efter det borjar
man rannsaka sig sjilv. Manga kidnner sig ocksa stressade och har fatt problem
med somnen, och uppticker efter ett tag att det kanske finns ett monster.

Vad kan du hjilpa till med?

- Varden och AA kan ge bra stdd och hjilp, men jag tror att troskeln kinns
vildigt hog for en del. De som vinder sig till mig har ocksa gatt och tankt linge,
men att kontakta en alkoholcoach kan dnda kédnnas littare, tror jag. De som har
akuta missbruksproblem kan jag inte hjdlpa, men jag kan lotsa dem vidare, och
fungera som ett slags komplement till virden.

- Jag forsoker hjdlpa klienterna att hitta det som triggar dem att dricka och
sedan funderar vi pd vad de behover for att sluta, vad som ar deras styrkor. Vi
kan behova nysta en del, de dar vinglasen ar en trevlig krycka att luta sig mot,
och nir den forsvinner och man méste moéta sig sjilv kan det bli jobbigt. Att ta
hjalp av mig som coach handlar om ta fram det friska och bestdndiga for att gora
en bestdende livsstilsforindring som inte kinns som en uppoffring.

Tror du att alkoholnormen ir pa vig att fordndras?

- En forandring ar ju att unga dricker allt mindre i dag. Utbudet av alkoholfria
alternativ har ocksa okat otroligt mycket, vilket tyder pa att det finns en stor
efterfragan. Det tar lang tid att férandra normer, men jag tror dnd3 att det
kommer att hinda en del pa det hiar omradet. Hilsotrenden och att fokusera pa
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@& Torbjorn Jakobsson
Karin Marklund som &r legitimerad psykolog och verksam pa Rova & Sjogren Psykologi AB i Umea.

HUR PRATAR JAG MED EN VAN SOM JAG TYCKER DRICKER FOR MYCKET?

Att prata med en vin eller anhorig som man tycker verkar dricka alldeles for
mycket alkohol ir inte alltid enkelt. Bor jag ens ta upp fragan eller ir det att
lidgga sig i for mycket? Vi fragade Karin Marklund, legitimerad psykolog,
verksam pa Rova & Sjogren Psykologi AB i Umea, och ocksa svarar pa
lidsarfragor i VK.

- Jag tycker att man kan se pa det pa samma sétt som nir du ir orolig fér en kompis
eller narstiende pa grund av andra anledningar. Om du bryr dig om nagon ar det alltid
bra att fraga, tycker jag. Risken annars ir att den har personen gar ensam med sina
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