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Abstract

Titel: ”Drogfrihetens drivkrafter- en kvalitativ studie om motivation och tankestrategier hos
vuxna som befunnit sig i drogmissbruk”

Forfattare: Johan Garstedt och Hanna Ladholm

Centrala begrepp: Motivation och Freuds psykoanalytiska personlighetsteori

Nyckelord: Missbruk, motivation, aterfall, inre tankestrategier, yttre paverkansfaktorer

Syfte: Syftet ar att understka motivationsfaktorer, inre tankestrategier och yttre
paverkansfaktorer och dess betydelse for fortsatt drogfrihet hos personer som befunnit sig i

missbruk.

Metod: Studien baseras pa kvalitativa fokusgruppintervjuer med sammanlagt nio informanter.
Analysen sker utifran ett hermeneutiskt perspektiv. Narrativt belyses respondenternas

livsberattelser. Tre teman med underfragor har utarbetats.

Resultat: Resultatet visar pa flera olika faktorer som kan motivera till fortsatt drogfrihet.
Manskliga relationer som motivationsfaktor visas vara framgangsrik. Betydelsefulla
motivationsfaktorer &r dven hélsa, bostad, andlighet och att vaxa och utvecklas som ménniska
utan droger. Framstaende inre tankestrategier ar reversibelt tankande och att vaga vara i
kénslor av drogsug.

En viktig konklusion for studien &r att det for bibehallen drogfrihet kravs tillrackligt starka

inre och yttre motivationer.

Vidare forskning bor enligt oss fokusera mer pa hur behandling, vard samt eftervard bast kan

hjalpa personer med beroendeproblematik att finna egna motivationsfaktorer som ar hallbara.
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1 Inledning

Ett standigt omtalat och komplext delomrade i socialt arbete ar narkotikafragan. Vi ser
dagligen en debatt om detta, bland annat i politiken, media och andra forum, dér alkohol och
narkotika ses som ett stort problem bade pa samhallsniva och for den enskilde individen.
Missbruket &r inte langre en begransad foreteelse inom vissa kulturer eller grupperingar.
Missbruket och dess konsekvenser finns runt omkring oss dverallt, i alla samhallsklasser och
pa alla arenor sdsom i hemmet, pa arbetsplatsen, pa krogen och i skolan. Det &r valdigt manga
anhoriga och narstaende som drabbas eller berdrs av drogmisshruk pa nagot satt
(Socialstyrelsen, 2003). Var studie har sin utgangspunkt i det narkotikaklassade missbruket

aven om inte alkoholmissbruk eller blandmissbruk kan uteslutas i sammanhanget.

Missbruksproblem kan ses ur ett biopsykosocialt perspektiv, alltsa som ett forhallande mellan
psykologiska, sociala och biologiska faktorer. Det ar minst lika komplext att ta sig ur ett
missbruk som att inte falla in i detsamma och darfor bor det satsas an mer pa
aterfallsprevention och lardom kring dessa insatser (Fahlke, 2009). Vi anser ocksa att det ar
viktigt att vi fortsatter fa fram kunskap om detta omrade. Darigenom kan man forbattra och
utveckla fler metoder och forhallningssatt for hur man kan undvika aterfall i drogmissbruk.

Enligt var uppfattning ar det manga av dem som beslutat att leva ett drogfritt liv som en eller
flera ganger aterfaller i missbruk. Trots aterfallet kan manga motivera sig att aterga till
drogfrihet. Med tanke pa hur svart det &r att ta sig ur ett missbruk och att sedan inte aterfalla,
anser vi det intressant att undersdka vad som kan motivera personer med
beroendeproblematik att behalla sin drogfrihet. Vi vill veta mer om vilka bakomliggande
faktorer som kan motivera manniskor till att, trots drogernas tilldragelse, fortsatta mota livets

gladjedamnen och motgangar utan droger.



2 Syfte och problem

Med denna C-uppsats vill vi bidra till kunskap och 6kad forstaelse om vad som kan motivera
personer med beroendeproblematik till att inte aterfalla i missbruk. Vi vill astadkomma detta
genom att beskriva och problematisera vad som motiverar ett antal personer, som har haft ett
drogmissbruk, till att halla sig drogfria. Uppsatsen riktar sig till dem som arbetar med eller
star nara personer som befunnit sig i drogmissbruk samt till de manniskor som stravar efter att
behalla sin drogfrihet. Studien &mnar aven undersdka vilka inre tankestrategier och yttre
paverkansfaktorer som bidrar till god aterfallsprevention for dessa individer. Uppsatsens syfte
ar ocksa att jamfora olikheter som kan finnas mellan man och kvinnors inre tankestrategier,
yttre paverkansfaktorer samt motivationsfaktorer som bidrar till drogfrihet. Med studien avser

vi inte att generalisera.
2.1 Problemformulering

Ett vanligt forekommande problem for personer med tidigare drogmissbruk ar risken att ta ett
aterfall. Det problemomrade vi vill undersoka ar varfor det &r sa svart att finna egna strategier

och motivationsfaktorer som ér tillrackliga for att behalla sin drogfrihet.
2.2 Fragestallning

Studiens fragestallning ar vilka motivationsfaktorer och yttre paverkansfaktorer vara
respondenter upplever som avgdorande for deras drogfrihet samt vilka inre tankestrategier som
anvands for att inte aterfalla i missbruk. Vidare studeras fragan vad som kravs for att en

person inte ska aterfalla i missbruk.
2.3 Preciserad delfragestallning

Undersokningen bestar av en preciserad delfragestéllning som handlar om i vilken
utstrackning inre tankestrategier, yttre paverkansfaktorer samt motivationsfaktorer skiljer sig

mellan kvinnor och man, avseende deras stravan att avhalla sig fran droger.
2.4 Avgransningar

| denna C- uppsats undersoks inte vilka bakomliggande forhallanden som resulterade i att vara
respondenter borjade missbruka droger. Vidare undersoks inte heller vilka konsekvenser
missbruket lett till, exempelvis reducerat natverk, arbetsloshet, fysiska skador med mera.



Vilken typ av droger vara respondenter missbrukat inkluderas inte i undersokningen, utan
endast att de haft ett drogmissbruk. Behandlingsmetoder och annan vard utelamnas i denna
studie, eftersom vi inte anser att detta ar véasentligt for vart undersokningsomrade.

Eventuella aldersmassiga skillnader i motivationsfaktorer, tankestrategier eller yttre
paverkansfaktorer berors inte. Vara respondenter ar mellan aldrarna 28-65 ar. Jamforelser
mellan de som har barn och de som inte har barn utesluts i denna undersékning. Vi jamfor
heller inte om det finns eventuella skillnader i motivationsfaktorer, tankestrategier och yttre
paverkansfaktorer avseende antal ar i missbruksberoende.

2.5 Ordforklaringar

Missbruk: Enligt Nationalencyklopedin &r missbruk ett 6verdrivet nyttjande av
berusningsmedel dar drogen tar kontrollen 6ver den enskilde (www.ne.se/lang/missbruk). Vi
menar vidare att missbruk ar ett anvandande av beroendeframkallande droger som leder till ett
socialt, fysiskt och psykiskt nedbrytande monster. Med droger avser vi i den hér uppsatsen

framst narkotika men aven alkohol.

Aterfall: Var definition av begreppet &terfall 4r nér en tidigare drogberoende avbryter sin
drogfrihet. Det kan vara en tillfallig eller langvarig atergang. Respondenterna bendmner

aterfall som nagot man tar, inte far.

Inre tankestrategier: Med inre tankestrategier syftar vi pa hur man kan tanka for att undvika
aterfall. Vi menar aven att det kan vara olika tankar som férmar en person till en viss handling

eller beteende.

Yttre motivation: Med detta begrepp menar vi faktorer utanfor individen som paverkar dess

motivation.

Inre motivation: Inre motivation &r enligt var definition nagot som skapas inifran och verkar

motiverande i sig sjalvt.

Reversibelt tankande: Vi definierar detta begrepp som att vanda pa tanken och att darmed

tanka tvartemot vad man brukar.

Drogfrihet: | den har uppsatsen definieras drogfrihet som ett tillstand dér en beroende avstar
fran att ta droger under en langre tid och dar han eller hon har for avsikt att fortsétta avhalla

sig fran droger.



3 Bakgrund

3.1 Problematik och utbredning

Socialstyrelsen uppskattar att det i Sverige finns éver 100 000 personer idag som har
missbruksproblem och far vard eller behandling for detta. Uppskattningsvis har majoriteten av
dessa personer allvarliga missbruks- och beroendeproblem. Sammanlagt ar drygt 50 000
personer aktuella inom Socialtjansten pa grund av missbruksproblematik. Dér innefattas
personer som beviljats nagon form av insats med tvangsvard, lagen om vard av missbrukare i
vissa fall, eller som beviljats frivillig vard enligt socialtjanstlagen (Socialstyrelsen, 2011).
Enligt svensk lag definieras all anvandning av narkotika som ett straffbart missbruk, med
undantag for de preparat som tas i medicinskt syfte. Det finns dock olika definitioner som
stracker sig fran det mindre varaktiga bruket till det skadliga missbruket, som kan leda till ett
beroende (Statens folkhé&lsoinstitut, 2008).

Det finns bade ett dolt och ett Gppet missbruk vilket gor det svart att fa en 6verblick 6ver hur
utbrett anvandandet och missbruket av alkohol och narkotika ar. En aktuell rapport visar
svarigheten med att kartlagga forekomsten av droganvandning. Kéant &r att den
narkotikarelaterade dddligheten har 6kat betydligt sedan 2007 (Statens Folkhalsoinstitut,
2008). Vi har inte kdnnedom om vilket morkertal som kan finnas nar det géller personer med

missbruk, da vi inte kunnat utlasa detta i nagra rapporter.

3.2 Sjalvhjalpsgrupper som arena

| kdlvattnet av bristfalliga resultat inom vard och behandling av alkohol- och drogberoende
har olika aterfallsgrupper, dven kallade sjalvhjalpsgrupper, vuxit fram. Dessa grupper har sitt
ursprung i amerikanska Alcoholics Anonymous (AA). En annan sjalvhjélpsgrupp ar anonyma
narkomaner, NA. Dessa tva grupper har gemensamt att individen och dennes alkohol- eller
drogproblem star i centrum under méten, dar deltagarna bildar en form av gruppterapi, men
utan en gruppterapeut. Under métet kan deltagarna i gemenskapen, som det ofta kallas,
beratta om sig sjélva, dela upplevelser och tankar samt ta del av andras delningar och
livsberattelser (Fridell, 1996). De ovan namnda sjalvhjalpsgrupperna baseras pa ett sa kallat
12-stegsprogram, med 12 olika steg eller traditioner som stod for tillfrisknande fran
drogberoende. | en jamforande studie mellan AA och andra behandlande interventioner gar
det inte att sdkerstélla att AA ar effektivare vad galler reducering av alkoholberoende. Det

finns daremot inget som tyder pa dess motsats (Ferri et. al, 2009).



3.3 Aterfall

Aterfall &r ett mangfaldigt begrepp och kan ses ur flera olika perspektiv. Somliga menar att
aterfall kan betraktas som en enstaka handelse, dar droger i olika stor utstrackning anvands
efter drogfria perioder. Aterfall som en del av processen i att tillfriskna frn drogberoende &r
ett satt att betrakta detta fenomen (Laanements, 2000). Forskarparet Gordon och Marlatt
menar att aterfall ar en del av processen i att tillfriskna och en konsekvens av att handelser
som byggts upp dver tid till slut blir ohanterliga. Det ar svart att saga nar sjalva aterfallet tar
sin borjan. Inre resurser spelar en avgorande roll for utgangen av aterfallets omfattning
(Saxon och Wirbing, 2004).

3.4 Aterfallsprevention

Aterfallsforebyggande behandling- sd bendmns den process som innebér att en
preventionsplan innehallande nio steg utarbetas. Stegen syftar bland annat till stabilisering i
det inre ké&nslolivet, l&ra sig att upptécka varningssignaler hos sig sjalv samt lara sig hur man
kan hantera dessa for att pa sa vis forhindra aterfall. Momenten i slutet av programmet
handlar delvis om att fa till stand regelbundna aktiviteter dar man genom kontakt med andra
far stod till att undanhalla sig fran droger. Det ar oerhort viktigt att det vid tillfrisknandet av
drogmissbruk utarbetas ett program som detta for att man ska kunna férebygga och forhindra
aterfall. Den strukturerade planen ska foljas regelbundet och noggrant. Malet &r att

preventionsprogrammet blir en rutinmassig vana (Gorski och Miller, 2004).

3.5 Motivationsarbete

Vid behandling i form av motiverande samtal riktas fokus pa att personen med missbruk
vagleds att formulera for- och nackdelar med sitt drogmissbruk. Argument for detta
framarbetas tillsammans med behandlaren. Syftet med behandlingen ar att personen sjalv ska
se sina problem och komma fram med egna tankbara I6sningar. Tillsammans gors en
forandringsplan dar tydliga och uppnaeliga mal finns uppstallda (Saxon och Wirbing, 2004).
Motivationsarbete har som avsikt att antingen skapa eller 6ka motivationen hos en individ.
Det handlar om att satta upp olika delmal som ska motivera till att fortsatta strava efter det
huvudsakliga malet, exempelvis total drogfrihet. Man vill med motiverande behandling skapa

en 6nskan om forandring av drogberoendet (Svensson, 2000).



4 Tidigare forskning

Vi har valt att studera och problematisera tva svenska forskningsrapporter samt en
kanadensisk studie vi tycker ar intressanta och relevanta for var C- uppsats. Eftersom dessa
studier fokuserar pa det sociala natverkets betydelse for att bygga upp och bibehalla ett liv
utan droger samt andra faktorer som kan motivera till drogfrihet, anser vi att dessa ar aktuella
for var undersokning. Da vi inte lyckades finna forskning som berdrde just
motivationsfaktorer vid aterfallsprevention och strategier for att halla sig drogfri, anvander vi
oss darfor av forskning som beror vart undersékningsomrade i stora drag och som tar upp

begrepp sdsom missbruk, motivation och aterfall.

Helling (2003) problematiserar missbruksvarden genom att underséka vad personer som
genomgatt behandling for sitt missbruk ansag om den erhallna varden. Studien undersoker
aven vad som kan krévas for att en person med drogberoende ska vilja sluta missbruka.
Ansatsvalet ar kvalitativ forskningsmetod, baserad pa 32 intervjuer och tre
fokusgruppintervjuer, med personer som har eller har haft ett drogmissbruk. Syftet med
rapporten ar att fa fram tankar och synpunkter om bland annat missbruksvarden,
informanternas bakgrund och framtidshopp. I studien finns en stravan efter mangsidighet i
urvalet avseende alder, kon, etnicitet samt vilka olika droger intervjupersonerna missbrukar
eller har missbrukat (Helling, 2003). Pa grund av bristande resurser fanns det inte mojlighet
att fa fram ett reslutat som helt representerar svenska drogmissbrukares syn pa bland annat
narkomanvarden i Sverige (Helling, 2003). Intervjupersonerna i studien kommer fran olika
kommuner och var vid intervjutillfallena mellan aldrarna 17-59. Rekryteringen skedde
slumpmassigt genom olika kontakter pa behandlingshem, frivillighetsorganisationer och

socialkontor med mera (Helling, 2003).

Aterfall har ménga ganger sin orsak i handelser, som personer med ett tidigare missbruk inte
kan hantera med sina egna resurser (Helling, 2003). Ytterligare orsaker till aterfall framstar i
rapporten kunna vara arbetsloshet, saknad efter droger, forlorad identitet eller brist pa en ny,
drogfri identitet.

Resultaten som redovisas avseende vad som kan fa en person att sluta med sitt drogmissbruk
pekar pa en rad olika motivationsfaktorer. Det framkommer att en motivationsfaktor kan vara
langtan efter att fa tillbaka sitt korkort. Meningsfull sysselsattning som individen kan lagga

sin energi pa visar sig ocksa kunna vara betydelsefullt for motivationen. For att motiveras till



att sluta missbruka droger, menade en respondent att det &r viktigt med ett arbete och en egen

16n.

12- stegsprogrammet beskrivs som en bidragande faktor till kad motivation. Resultaten visar
dven pa vardet av att ha en egen bostad, ett arbete, en stabil kuratorskontakt och en
bekantskapskrets med drogfria vanner som motivationsfaktorer till att sluta med droger. Det
kan ocksa vara viktigt att identiteten som narkoman upphor. Ett annat skal till att sluta
missbruka kan vara att man har barn att kdmpa for (Helling, 2003). | rapportens resultat
namns att en intervjuperson blev motiverad till att sluta med sitt missbruk da han blivit radd
om sig sjalv. Upplevelser av att vara till fara for sitt eget liv kan alltsa vara ytterligare en

motivationsfaktor till att sluta missbruka droger (Helling, 2003).

| en studie av Skarner (2009) diskuteras betydelsen av sociala relationer och sociala natverk
for personer med missbruksproblem och deras vag ut ur missbruket. Studien baseras pa tva
kvalitativa studier genom intervjuer med personer som har eller har haft ett
narkotikamissbruk, samt med viktiga personer i deras informella eller professionella sociala
natverk. For att forsta vad som menas med socialt natverk anvander vi oss av den definition
Skarner (2009) refererar till i studien; ett personligt natverk ar en uppsattning av relationer dar
individen bevarar och skapar sin sociala identitet. | detta ingar emotionellt stod, materiell
hjalp, information, nya sociala kontakter med mera.

En av det sociala natverkets viktigaste funktioner &r att tillgodose individens behov av
tillhorighet och gemenskap. For personer med missbruksproblematik férekommer ofta trasiga
eller bristfalliga natverk dar manga saknar egen familj, arbetskamrater och vanner utanfor
drogernas varld. | dessa befintliga natverk existerar inte sallan vanner eller anhériga med egen
drogproblematik vilket gor det svart att sluta med droger (Skarner, 2009). Det framkommer
att flertalet av respondenterna helt saknar emotionella och néra sociala band och att relationen
till partner och barn kan ha stor betydelse, &ven om det sallan &r okomplicerat sa lange

droganvandandet ar narvarande (Skarner, 2009).

Ett av problemen med att ta sig ut ur ett missbruk och att kunna behalla drogfriheten ar inte
bara att drogen och dess fysiska och psykiska inverkan haller missbrukaren i sitt grepp.
Personen maste forr eller senare kapa banden till det sociala natverk som foljer med ett
missbruk, for att skapa nya hallbara och sunda sociala relationer. Detta innebér att byta fran

en social varld till en annan, en inte alldeles enkel och problemfri omstélining. For att detta



ska kunna ske maste personen bygga nya eller aterskapa gamla sociala relationer samt bryta
med missbrukarvarldens sociala natverk. Han eller hon maste aven fa den nya, drogfria
identiteten accepterad och bekraftad i den nyskapade sociala vérlden. Om inte detta sker finns
en dverhangande risk att personen marginaliseras och far en bristfallig tillvaro utanfor

samhaéllet vilket i manga fall leder till drogaterfall (Skarner, 2009).

Det sociala natverket kan spela stor roll for individens motivation att fa till stand en
forandring. Men da kravs att det finns alternativ till det han eller hon bryter upp ifran, annars
ar risken att resultatet blir det motsatta och slutar med uppgivenhet och aterfall. Genom att
utveckla drogfria relationer skapas mojligheter att anpassa sig béttre till nya handlingssatt och
strategier i forandringsarbetet bort fran drogerna. Sarskilt viktig har relationen till barn visat
sig vara (Skarner, 2009).

Skarner (2009) lyfter fram betydelsen av fungerande nétverk utanfor drogmissbrukets kretsar,
med ett tydligt avstand fran droger och som stéarker den beroende i skapandet av den nya, icke
missbrukande identiteten. Hon tar upp att det krévs natverksresurser som kan ge den
gemenskap och stottning som ar nodvandig for att drogfrineten ska bli varaktig. Vad studien
inte tar upp ar betydelsen av sa kallade sjalvhjalpsgrupper som till exempel Anonyma
Alkoholister (AA) och Anonyma Narkomaner (NA). Sjalvhjalpsgrupper som dessa tva skapar
gemenskap genom regelbundna moten for att medlemmarna ska kunna hjalpa och stotta
varandra i tillfrisknandet fran drogberoendet. Har anser vi att det saknas relevanta studier som
visar pa vilken betydelse sjalvhjéalpsgrupper kan ha for den enskildes motivation att sluta
missbruka — och att inte ta ett aterfall.

| en kanadensisk studie av Cunningham et. al (2004) undersoks vad som kan fa manniskor
med alkoholberoende att sluta med sitt missbruk. Forfattarna jamfor skillnader mellan de
personer som Gvervager att forandra sitt missbruk och de som inte har tankar pa att sluta. Den
forskningsmetod som anvands ar slumpmassiga telefonsamtal till 3000 personer ur
befolkningen i staden Ontario. De personer som i borjan av telefonintervjuerna anger att de
vill forandra sina dryckesvanor tillfragas att uppge vad som foreligger eller motiverar detta.
Det visar sig att de som ar mest benédgna att forandra sina alkoholvanor &r de personer som
upplever att anvandningen av alkohol och dess konsekvenser dr ett stort problem. Dessa
informanter uppger aven att deras alkoholbruk ar mer férenat med risker &n vad 6vriga

informanter anser om sitt drickande. Huvudsakliga skal till nykterhet eller forandring av



alkoholvanor framkommer i undersékningen vara en oro for halsan eller ekonomin. Ett annat
aterkommande skal ar bekymmer med relationer (Cunningham et. al, 2004). Ett problem vi
ser med den har studien &r att vi inte vet hur uppriktiga respondenterna varit med sina
uppgifter. De som haft ett verkligt alkoholmissbruk kan vid intervjutillfallet undanhallit detta
av olika anledningar. Vi kan inte veta hur tillforlitliga dessa uppgifter ar da det varken finns

dokumenterad vard eller behandling mot alkoholmissbruk for dessa personer.

Var beddmning av kunskapslaget géllande aterfallspreventiva motivationer ar, utifran dessa
tre studier, att det delvis ar bristféalligt. Uppfattningen vi har ar att forskningen om missbruk
generellt fokuserar pa behandlingsinsatser eller bakomliggande orsaker till sjalva missbruket.
Av den anledningen anser vi att forskningen &r begransad géllande individers motivationer,
tankar och strategier for att inte ta ett aterfall. Darfor menar vi att var uppsats kan bredda detta
kunskapsfalt. Forutom Skarners rapport genomfordes de 6vriga tva studierna for narmare tio
ar sedan. Detta beror pa att det har varit svart att finna aktuell forskning som berdr uppsatsens

undersokningsomrade.



5 Teoretisk utgangspunkt

5.1 Teoretiska perspektiv

| den har C- uppsatsen utgar vi fran tva teoretiska perspektiv. Det forsta bestar av motivation.
Den andra bestar av Freuds psykoanalytiska personlighetsteori; detet, jaget och 6verjaget.
Utifran de bada perspektiven ar var avsikt att forsta och forklara de olika motivationsfaktorer
vara respondenter anvander sig av for att bibehalla sin drogfrihet, deras inre tankar for att

undvika aterfall samt betydande paverkansfaktorer.
5.2 Motivation

| det vardagliga spraket anvands ordet motivation flitigt, men vad menar vi egentligen néar vi
talar om motivation? Det &r ett ganska yvigt begrepp som manga anvander utan att
nodvandigtvis reflektera dver dess betydelse. Det finns ett flertal teorier och perspektiv som
beskriver motivation och hér vi ska nu ta upp nagra av dessa som vi anser ar betydelsefulla for

denna studie.

Att forklara ordet motivation utifran ett psykologiskt perspektiv ar intressant och viktigt for
att forsta ett beteende och dess bakomliggande orsaker. Sjélva ordet motivation harstammar
fran det latinska ordet motivare, med innebdrden att rora sig. Detta begrepp anvands inom
psykologin for att forklara hur inre faktorer far manniskor att rora sig mot ett specifikt mal.
Ett hogt motiverat beteende &r vanligen energiskt, kanslomassigt, malmedvetet och uthalligt.
Motivation kan darfor beskrivas som en inre process som paverkar ett beteende i en viss
riktning, samt beteendets styrka och uthéllighet. Exempel pa starka motivationer &r beteende
som har med Gverlevnad och sexualitet att gora, enligt evolutionspsykologin (Karlsson, 2007).
Den biopsykologiska inriktningen menar att alla behov som tillfredsstalls leder till

valbefinnande och kénslor av lust (Karlsson, 2007).

Inom ett kognitivt perspektiv betonas framforallt vikten av de mentala processerna for att
forsta eller forklara motivation. Enligt teorin om forvantning och vérdering avgors béade
inriktningen och styrkan hos ett malinriktat beteende pa hur starka individens forvantningar &r
pa att hans eller hennes beteende ska leda till det uppsatta malet. Hur hogt detta mal vérderas
av individen spelar ocksa in pa dennes motivation. Desto storre en férvantning och vérdering
ar av att na ett mal, desto stérre motivation (Karlsson, 2007). Problemet med denna definition
av motivation &r att den ar sa allman och att den férsoker rymma sa manga teoretiska

perspektiv som majligt i en och samma definition. Motivationen skulle enligt ovanstaende
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definition bade kunna komma utifran, till exempel via ndgon form av bel6ning eller straff,
eller styras av en inre process som far en manniska att motivera sig sjalv. Dessutom utesluter
definitionen psykologiska och emotionella tillstand och fokuserar enbart pa orsaker bakom
(Hedegaard Hein, 2009). En annan kognitiv inriktning om motivation ar teorin om méjliga
sjalv. Den innebér att personers tankar och idéer om vad man kan bli och vad man kan uppna
leder till sjalvforverkligande processer i stravan efter att na fram till det sjalv man onskar att
vara. Det egna jagets mojliga sjalv handlar om personlig utveckling men dven om att undvika
de sjalv man inte 6nskar vara, till exempel missbrukare. Onskan om att uppna majliga sjalv
motiverar ett beteende till att antingen na ett eftertraktat mal eller bort fran nagot o6nskat. Om
man uppnar det man efterstravar skapas en positiv sjalvbild vilket leder till goda
forutsattningar till ett valfungerande liv. Ddremot kan man drabbas av sjélvforakt om man

endast uppnar negativa sjalv (Karlsson, 2007).

Som namnts tidigare finns flera olika sétt att forsta och forklara vad ordet motivation innebér.
Det finns darmed dven manga forklaringsmodeller till hur motivation kan uppsta. En av dessa
modeller &r en Gversikt dar motivationsfaktorerna ar indelade i tre olika slags kategorier. Den
forsta kategorin innebdr att motivationen beror pa omstandigheter eller egenskaper hos
individen, ett slags grundlaggande programmering som exempelvis gener och behov, men det
kan ocksa vara format ur var tidiga barndom. Oavsett om ett behov anses vara medfétt eller
inte, kan vi genom erfarenheter lara oss vilka konsekvenser olika handlingar bar med sig. Den
enskilde satter sjalv upp sina mal, som kan forandras 6ver tid, vilket dven individen och

motivationen kan komma att gora som ett led i dennes utveckling (Hedegaard Hein, 2009).

Den andra kategorin handlar om att motivation har att géra med forhallanden som kommer
utanfor oss sjalva, i olika verksamheter. Som exempel kan ett arbete i sig vara motiverande.
Lon, sociala mojligheter, sjalvstarkande processer, arbetsklimat och kultur ar fler
arbetsrelaterade exempel. Hit hor &ven berdm som kan forstarka motivationen, samt kritik
eller negativ stdmpling som resulterar i en omotiverad manniska. Den tredje kategorin handlar
om att motivation orsakas eller skapas i samfundet. Dit hor livssituation, kultur, religion och
generationer for att namna nagra exempel. Ledande varderingar i samhéllet kan komma att
pragla vad en individ tycker ar 6nskvart eller icke 6nskvart och detta kan i sin tur paverka
hans eller hennes olika motivationer (Hedegaard Hein, 2009).
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Som vi har varit inne och belyst tidigare finns en klassisk uppdelning av inre samt yttre
motivationsfaktorer. De inre motivationsfaktorerna ska ses som att de skapas inifran individen
sjalv, som en slags stravan efter att prestera nagot, eller som en 6nskan for en manniska att
utvecklas. Inre motivation férekommer pa grund av att den i sig sjalv skapar tillfredsstallelse.
Yttre motivationsfaktorer ar sadana som skapas utifran och som darfor befinner sig utanfor
individens kontroll. Vi bestammer inte 6ver dess tillganglighet &ven om vi reagerar pa dem
och agerar utifran dessa. Yttre motivation kan vara positiv och leda fram till en bel6ning eller
forhindra obehag. Den kan &ven vara negativ, exempelvis att vi reagerar pa radsla eller vill

undvika smérta och obehag (Hedegaard Hein, 2009).

Nar vi far berom eller nagon annan form av bel6ning utifran skapas alltsa positiv stimulans
som ger 6kad motivation. Men vad sker med motivationen om dessa yttre stimuli sedan
forsvinner? Risken finns da att motivationen minskar. En avgorande faktor ar den egna
tolkningen av varfor vi utfor det beteende som ska leda till malet. Problem uppstar om
beteendet &r mer beroende av de yttre beldningarna &n av den inre gladjen av att lyckas med
det man foretar sig. Detta resulterar i minskad vilja nér vi uppticker att den yttre bel6ningen
uteblir. Vi blir darmed omotiverade att fortsatta mot det uppsatta malet (Karlsson, 2007).

Traditionellt sett delas motivationsteorier upp i process- och innehallsteorier. Processteorier
grundar sig pa varfér och hur en person motiveras av nagot. En sadan teori &r teorin om
forvantning, som vi presenterade tidigare. Innehallsteorier redogor for vad det &r som
motiverar en individ att valja en viss riktning. Fokus ligger bade pa individens egna resurser
samt dennes omgivning, vilket exempelvis kan handla om ett behov man énskar fylla. Ett
valkant exempel pa en sadan motivationsteori ar Maslows klassiska behovshierarkimodell,
aven kallad Maslows behovstrappa. Denna behovshierarki bygger pa att manniskan har ett
otillfredsstallt behov den vill tillfredsstalla (Hedegaard Hein, 2009).

De forsta behoven i Maslows pyramid eller stege handlar om grundlaggande och viktiga
kroppsliga behov. Enligt Maslow har vi flera samtidiga behov men vi fokuserar endast pa ett i
taget, det behov som for stunden ligger langst ner i en tankt pyramid, som om det vore det
enda behovet som fanns. Forst nar ett behov ar tillfredsstallt gar vi vidare, menar han, och nar
behovet val ar tillfredsstallt ar det inte langre ett behov. Detta &r en av Maslows tva
huvudprinciper i teorin. Den andra innebdr att vi tappar motivationen nér ett behov inte langre
ar aktuellt, nar vi har tillgodosett oss det som saknades innan. Da kommer nésta niva i

behovstrappan och vi forsoker tillgodose ett nytt behov. De fem behovsnivaerna ar i tur och
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ordning; kroppsliga behov, behov av trygghet, behov av kérlek och gemenskap, behov av
uppskattning samt behov av sjalvforverkligande (Hedegaard Hein, 2009). Pa grund av
utrymmesskal har vi valt att skriva en enkel sammanfattning av Maslows

behovshierarkimodell.
5.3 Freuds psykoanalytiska personlighetsteori

Psykoanalysen grundades av lakaren Sigmund Freud (1856-1939) under slutet av 1800- talet.
Han kom att i hog utstrackning paverka synen pa manskligt beteende samt hur manniskans
psyke fungerar. Psykoanalysen innehaller flera olika psykologiska teorier. Ett karaktarsdrag
for psykoanalysen &r att vi genom medvetna och omedvetna tankar styr vart beteende och
vara handlingar. Det omedvetna inom oss kan till exempel vara forestallningar, drifter och
fantasier (Karlsson, 2007). Under 1920- talet utvecklade och presenterade Freud en modell
om hur ménniskans personlighet ar uppbyggd och strukturerad. En manniskas personlighet, ar
enligt Freud, baserad och bestaende av tre delar. Dessa ar detet, jaget och dverjaget. Dessa tre
nivaer bor inte betraktas som integrerade i manniskan fysiskt, utan istallet som ett verktyg till
att forstd hur var inre, mentala livsvarld kan yttra sig. Den forsta delen av det manskliga
psyket dr det mest primitiva och bendamns som detet. Med detet menas det uraldriga som finns
inom varje manniska, sasom drifter och instinkter. Enligt Freud har detet inga begransningar
eller hamningar. Det foljer heller inga lagar och styrs helt av impulser. Detet vill tillfredsstalla
alla énskningar och begér enligt den sa kallade lustprincipen som innebér att detet vill
tillfredsstalla drifterna snarast mojligt. Freud menar ocksa att detet ar kopplingen mellan de
kroppsliga behoven och de mentala processerna, och att detet & en mental gestalt av de
fysiska drifterna (Tamm, 2002).

Till skillnad fran detet, star personlighetens andra niva, jaget, for ett rationellt handlande.
Jaget ar den instans som forhandlar med den yttre vérlden. Man kan séga att detet har sin
grund i kénslan och jaget sin grund i fornuftet. Enligt Freud &r jaget den delen som styr en
manniskas handlingar. Han menar ocksa att det &r jaget som bestammer vilka av drifterna och
begaren som skall behagas. Realitetsprincipen kallas det som styr jaget. Alltsa & en manniska
som foljer sitt jag talmodig, logisk och innehar ett fornuftigt tankande. Det pagar en standig
och livslang inre kamp mellan detets begar och 6nskningar och jagets fornuft och bedémning.

Beroende pa vilken av dessa som tar 6verhanden gors olika val (Tamm, 2002).

Den del av personligheten som stér for samvete och moral kallas for dverjaget. Overjaget

foljer den etiska principen och Freud menar att det ar den nivan av personligheten som tanker
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i termer av ratt och fel. Man kan séga att 6verjaget ar en manniskas goda sida. Nar en
manniska har varit duktig ar det 6verjaget som genom bel6ning i form av kanslor, som
exempelvis stolthet, kontrollerar manniskan. Pa motsvarande sétt kontrollerar ocksa 6verjaget
méanniskan genom att bestraffa henne med kénslor av mindervérde, om hon ténkt eller utfort
daliga handlingar. Nar orsaken bakom angest harstammar fran dverjaget ar det ofta en fraga
om otillatna tankar och impulser som skapar kanslor av skuld och skam (Karlsson, 2007).
Jaget har i uppgift att balansera detet och 6verjaget till en jamn harmoni for att fa individens
personlighet valfungerande. Vid obalans av de tre delarna av psyket, styrs individen mer eller

mindre oregelbundet av detet, jaget eller 6verjaget (Tamm, 2002).
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6 Metod och material

6.1 Metodval

Kvalitativa forskningsmetoder mojliggor detaljerade och djupgaende beskrivningar och
analyser av studerade fenomen. Darigenom kan man fa fram subjektiva erfarenheter och
beskrivningar fran respondenter, som inte skulle framkommit vid en kvantitativ studie
(Larsson, 2005). Materialet i var undersokning samlades huvudsakligen in genom sa kallade
fokusgruppintervjuer, vilket ar en kvalitativ forskningsmetod. Anledningen till vart metodval
ar att vi vill fa fram en intressant diskussion rérande deltagarnas olika tankar och erfarenheter
om sina motivationsfaktorer, inre tankestrategier samt vardefulla yttre paverkansfaktorer vid
aterfallsprevention. Fokusgruppmetoden ar sérskilt anvandbar om avsikten med forskningen
ar att belysa hur en grupp gemensamt samtalar kring ett givet &mne och vilka tankar och
resonemang som framkommer (Billinger, 2009). Valet gjordes att genomfora tva
fokusgruppintervjuer. Sammanlagt deltog nio personer i de tva fokusgrupperna.
Uppfattningen &r att var datainsamling ar av tillracklig omfattning for vad som kan hanteras
och analyseras vid en C- uppsats. Eftersom vi vill jamfora eventuella skillnader i tankar om
motivation vid aterfallsprevention mellan kvinnor och man har vi valt att halla en
fokusgruppintervju med enbart kvinnor och en med enbart méan. Billinger (2009) menar att
fokusgrupp &r en l&mplig metod om man vill jamfora skillnader mellan grupper avseende
tankegangar och upplevelser hos dessa. Det ar viktigt att tanka pa att en grupp som sadan ar

homogent sammansatt (Billinger, 2009).
6.2 Ansatsval

Avsikten med kunskapsgenereringen i denna uppsats &r att explorativt beskriva det studerade
temat. Vi vill med andra ord understka och beskriva det som framkommer under
undersdkningen. Beskrivningar brukar anvéandas vid skildringar av individer, handelser och
olika fenomen och &r vanligt forekommande inom den beteendevetenskapliga forskningen
(Andersen, 1998). Enligt var uppfattning ligger styrkan i att beskriva ett fenomen, att
skapandet av kunskap kan leda till 6kad forstaelse. Vi vill dven undersoka om det forekommer

nagra skillnader mellan mén och kvinnor avseende vart undersokningsomrade.
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6.3 Analysmetod

Den har studien bygger framst pa livsberéattelser och erfarenheter fran deltagarna i tva
fokusgrupper. Vi har valt att narma oss och tolka dessa beréattelser utifran ett hermeneutiskt
perspektiv. Med en narrativ utgangspunkt amnar vi lyfta fram informanternas utsagor som
framkommit under fokusgruppintervjuerna utan att vi som forfattare omarbetar empirin med
vara ord. Anledningen till detta ar att vi vardesatter respondenternas egna verbala uttryck och
berattelser. | analysen utgar vi fran ett hermeneutiskt perspektiv eftersom vi vill forsoka forsta
och férklara empirin. Ett hermeneutiskt perspektiv mojliggor tolkning och forstaelse av

maéanniskors erfarenheter och livsberéttelser (Thomassen, 2007).

Genom beréttandet skapar manniskor en meningsfull helhet som bland annat uttrycker tid,
mening och identitet. Vart sprak och dess innehall genererar en berattelse som i sin tur tolkas
av 0ss sjalva och av andra vilket darmed skapar nya berattelser. Beréttelsen ar en handling
som kan tolkas och omtolkas obegransat, beroende pa vem som tar del av beréttelsen, i vilken
situation man befinner sig i samt hur man vill berétta och uppfattas av andra (Skott, 2004).
Genom att beratta var livshistoria kan vi skildra hur vi ser pa oss sjalva, ateruppleva det som
har varit samt dela erfarenheter och kénslor med andra. Berattelsen ar en forutséattning for att
vi ska kunna forsta och greppa innebérden av vart vardagliga liv, for att darigenom finna
strategier och handlingsalternativ till Idsningar av olika praktiska problem (Ekman, 2004).

Med hjalp av hermeneutik som tolkningsteori forséker man ta reda pa forstaelsen av vad
spraket och berattelser betyder i olika sammanhang. Hermeneutiken anvands for att praktiskt
kunna gdra tolkningar for att forsta och forklara, men den mojliggér aven reflektion dver
tolkningen av hur man ska tolka, som en egen metateori. Grundlaggande for manniskors
tillvaro &r att kunna tolka och forsta varlden och andra manniskor. Forforstaelse och
skapandet av ny forstaelse ar en process i den hermeneutiska cirkeln. Den kan sammanfattas
som att en berdattelse inte bara blir beréttad, den har &ven en mottagare som tolkar och satter

samman handelser som skapar innehallets mening (Skott, 2004).

Tolkningen av empirin i denna studie har gjorts genom att forst lyssna pa respondenterna vid
intervjutillféllet och sedan transkribera deras narrativa berattelser. Med ett hermeneutiskt
perspektiv kan intervjuer ses som ett samtal om den manskliga livsvérlden, som sedan
omvandlas till tolkningsbara texter (Ahlberg, 2004). Den framtradande kunskapen fran vara
fokusgruppintervjuer ar beroende av den kontext och situation som den framkommit genom.

Det gar inte att automatiskt dverfora eller jamfora empiri fran olika situationer eftersom
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intervjuer och samtal &ger rum i en interpersonell kontext dar intervjupersonernas meningar

och livsberattelser har samband med dess kontext (Kvale och Brinkmann, 2009).
6.3.1 Analyssteg

Analysprocessen har under detta uppsatsarbete skett genom féljande fyra steg. For att fa en
helhetsforstaelse av det empiriska materialet laste vi forst grundligt igenom de transkriberade
intervjuerna. Genomlasning av intervjumaterialet leder till att forskaren far ett helhetsintryck
av det studerade fenomenet (Andersen, 1998). Efter detta moment forsokte vi utifran vara tre
teman finna relevanta, framstaende och utméarkande citat som passade in pa dessa. Vi
strukturerade upp tre skilda dokument dar intressanta resultat fran vardera tema fick ta plats.
Darefter var malet att identifiera och kartlagga framtradande kategorier i vara tre teman, dar
tva dvergripande kategorier med 10 underteman utarbetades under temat motivation (dar dven
tema tre kom att inkluderas). Fyra kategorier utarbetades under temat inre tankestrategier. Det
underlattar genomforandet av analysen om man formulerar och delar in materialet i olika
teman, vilket kallas temaanalys. Det blir mer tydligt och strukturerat och man kan upptécka
eventuella skillnader och likheter i materialet (Andersen, 1998). Under denna process valdes
de teoretiska utgangspunkterna ut, vilket ledde till det sista analyssteget; att forsoka forsta och

forklara var empiri med hjalp av teoretiska begrepp.
6.4 Genomforandet av fokusgruppintervjuerna

Vid sammankomsten av fokusgrupperna turades vi om att ha rollen som moderator, medan
den andra forde anteckningar. Det kan ha varit till sin fordel om vi i undersokningen istallet
haft en och samma moderator vid bada intervjuerna. Det okar reliabiliteten om samma
moderator haller i samtliga fokusgruppintervjuer (Billinger, 2009). Under intervjuerna
forsokte vi i sa liten man som majligt styra samtalen. En introduktion hélls inledningsvis av
bada forfattarna. Undersékningens syfte beskrevs samt gruppdiskussionens uppléagg. Vi
presenterade vara tre teman ett i taget och sedan gavs ordet fritt for diskussion. Formen av
fokusgruppintervjun kom att i hdgre utstrackning likna enskilda intervjuer i grupp én en
gruppdiskussion, da respondenterna svarade pa vara fragor var och en for sig mer én
diskuterade det framlagda temat. Detta tror vi beror pa att vara respondenter ar vana vid detta

samtalssatt nar de delar med sig av sina tankar pa olika sjalvhjalpsgruppsmoten.
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6.4.1 Val av undersokningsinstrument

En halvstrukturerad intervjuguide (se bilaga 1) konstruerades infér fokusgruppintervjuerna.
Frageguiden utgick fran de tre teman som framarbetats med utgangspunkt i studiens syfte och
fragestéllning. Under varje tema formulerades en huvudsaklig fragestéllning. En
halvstrukturerad guide innehaller en dversikt 6ver det omrade man amnar undersoka och kan
vara mer eller mindre tematiserad och detaljerad (Kvale och Brinkmann, 2009). Vi forsokte
formulera sa enkla och lattférstaeliga fragor som majligt. Enligt Kvale och Brinkmann (2009)
ar det av stor vikt att frageformuleringarna inte innehaller svara akademiska begrepp. Nagon

pilotundersokning genomfordes inte pa grund av tidsbrist samt amnets karaktar.

Under tiden for rekryteringen av respondenter till undersokningen deltog vi pa tre moten for
en sjalvhjalpsgrupp. Fragan stalldes av den som var ordférande om det var nagon som var
gast pa dagens mote varav vi rackte upp handerna. Resterande del av motet satt vi tysta och
lyssnade pa dem som var narvarande pa métet. Personerna som deltog pa motet delade under
motet med sig av sina tankar och kanslor. Pa sa vis hjélpte de varandra i sin stravan efter
fortsatt drogfrihet. Den huvudsakliga forskningsmetoden for denna C- uppsats ar
fokusgruppintervjuer, darav begransningen av de deltagande observationernas omfattning.
Studerar man manniskor under en langre tid kan man fa en mangfacetterad och betydande
datainsamling och en god uppfattning om deltagarna i studien (Fangen, 2005). En av
anledningarna till att vi valde att delta pa ett antal moten var att vi ville fa en forstaelse for
dessa manniskors tankar och livshallning. Deltagande observation mdjliggor en fordjupad
forstaelse av det studerade féltet (Fangen, 2005). Tanken med att delta pa méten for
sjalvhjalpsgruppen var ocksa att vi ville synliggora oss sjalva och beratta om syftet med var
uppsats, for att darigenom underlatta rekryteringen av mojliga respondenter. Nar man
genomfor faltstudier ar det av stor vikt att man har ett 6ppet forhallningssatt infor det man
moter. Man bor ocksa sa langt som mojligt strava efter att se verkligheten utifran de

observerade personernas perspektiv (Henriksson och Mansson, 1996).
6.5 Urvalstyp och bortfall

Tre urvalstyper har anvénts vid rekryteringen av respondenter. Vi bdrjade med att ta kontakt
med en sjalvhjélpsorganisation i vastra Sverige, vilket kan ses som ett extremt urval.
Darigenom fick vi kontakt med en forestandare som visade sig vara valdigt engagerad och
tillmotesgaende och som foreslog att vi skulle presentera oss pa de 6ppna sjalvhjalpsméten

som halls flera ganger i veckan. Vi gick pa tre 6ppna moten och presenterade oss for dem som
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var dar. For att skapa relationer och darmed forsoka varva deltagare till var studie, besokte vi
vid ett flertal tillfallen verksamhetens lokaler och de som nyttjade dessa. Dér blev vi blev
valdigt val bemdotta.

Rekryteringen av respondenter gick, som namns ovan, till pa olika satt. Dels var det nagra
som kom fram sjalvmant till oss och ville delta i studien. En av dessa sade dessutom att en
kompis nog skulle vara intresserad av att delta. Verksamhetens forestandare fragade ett antal
personer, déribland en man som ville vara med i undersokningen. Sedan blev urvalet
mestadels av snobollskaraktar. Snobollsurval innebdr att de intervjupersoner som redan &r
rekryterade i sin tur tillfragar ytterligare personer att delta (Larsson, 2009). | vart fall fragade
en av vara tilltankta intervjupersoner flera andra om de ville vara med, genom att bland annat
Oppet ropa ut éver verksamhetens café om nagon ville vara med i en gruppdiskussion om
motivationsfaktorer. Nagra kom fram till oss och ville ha mer information om studien och
dess syfte samt tillvagagangssatt. Slutligen fick vi ihop en lista pa sex kvinnliga deltagare och
sex manliga. Enligt Kvale och Brinkmann (2010) bor man genomfora tillrackligt manga
intervjuer att en mattnad i materialet nds. De namner dven att antalet intervjuer varierar
beroende pa vilka resurser som finns och hur mycket tid man som forskare har till sitt

forfogande.

Vid intervjutillfallena var det totalt fyra personer som inte kom. Anledning till bortfallet &r for
0ss okédnt. Genom ett delvis slumpmassigt urval lyckades vi med hjélp av befintliga
intervjupersoner ersétta en person per intervjutillfalle. Darmed halverades bortfallet och vi
kunde genomfora fokusgruppintervjuerna, med fyra kvinnliga respondenter i en grupp och
fem manliga i den andra gruppen. Vi har medvetet valt att inte presentera informanterna,
eftersom andra personer i sjalvhjalpsorganisationen da skulle kunna identifiera informanterna

och deras uttalanden.
6.6 Bedomning av forskningsprocessen

| denna studie valde vi att huvudsakligen anvénda oss av ett induktivt perspektiv. Resultatet
fran fokusgruppintervjuerna kom att i hog utstrackning paverka val av teorier och begrepp
infor analysen. Nar studien paborjades hade vi inga klara idéer eller tankar om vilka teorier
och begrepp som skulle vara mest aktuella att anvénda. Det vi hade med oss till
fokusgruppintervjuerna var fardiga teman och fragor utifran vart undersékningsomrade. Nar
vi sedan satte vi oss ned med resultatet gick vi igenom vilka teorier och begrepp som pa ett

bra sétt kunde hjalpa oss att analysera materialet till att komma fram till olika slutsatser.
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Induktion innebér att forskaren utgar fran det som kan observeras utifran resultatet for att

sedan gora sina slutsatser (Thomassen, 2007).

Reliabiliteten i en kvalitativ forskningsstudie bygger pa att andra forskare ska kunna
reproducera studien, aven vid olika senare tillfallen, och &nda komma fram till samma resultat
som det ursprungliga (Kvale och Brinkmann, 2009). Vi beddmer att reliabiliteten i den hér
studien till viss del ar god. Detta baseras pa att om en annan forskare hade genomfort samma
studie och anvant samma fragestallningar hade respondenternas svar pa motivationsfaktorer
och tankestrategier troligtvis inte forandrats avsevart. Mojligtvis hade en forskare med storre
erfarenhet av fokusgruppintervjuer lyckats fa fram utokade och mer detaljerade svar fran
informanterna. Vi valde att stalla 6ppna fragor utan att forsoka leda respondenternas svar.
Trots detta kan vi inte sakerstalla att vi inte kunnat genomfora intervjuerna pa ett mer neutralt

satt.

Vid intervjuerna har vi medvetet valt att ta sa liten plats som mojligt och forsokt paverka
respondenterna i minsta mojliga man. Anda ar det troligt att resultatet fargats av 0ss som
forskare, vid intervjutillfallen, deltagande observationer samt vid tolkning av empirin. De
fragor som anvants i fokusgrupperna ar inte fria fran var forforstaelse och vi ar medvetna om
att respondenterna vid en annan tidpunkt mycket val skulle kunna ge andra svar. Intervjuerna

skulle &ven kunna tolkas annorlunda av andra forskare an oss sjalva.

For att uppna validitet i en studie kravs att det man avser att studera verkligen studeras. Nar
det géller kvalitativ forskning ar det viktigt att forskaren bland annat kritiskt granskar och
ifrdgasatter den egna studien och dess resultat, for att nd en hog validitet. Ju hogre validitet
desto mer giltigt resultat (Kvale och Brinkmann, 2009). Vad galler denna studies validitet
anser vi att det som har studerats verkligen var var avsikt. Nar det kommer till att sjalva
kritiskt granska och ifragasatta argument har det varit var ambition, men att gora en rattvis
bedémning av var egen skicklighet ar svart. Med storre erfarenhet inom studiens observerade

omrade hade validiteten troligtvis varit hogre.

Avseende studiens generaliserbarhet bedomer vi den som lag, eftersom vi inte kan havda att
alla personer med beroendeproblematik, som inte vill ta ett aterfall, skulle ndmna samma
motivationsfaktorer och tankestrategier som vara respondenter. Daremot menar vi att denna
uppsats genererar i anvandbar kunskap for att kunna hjélpa eller forsta personer som dagligen

vill undvika att ta ett aterfall.
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6.7 Utskrift av material och databearbetning

Det bestamdes att forfattarna skulle skriva ut en av de tva fokusgruppintervjuerna var. Vi kom
ocksa éverens om att vi skulle skriva ut det inspelade materialet sa detaljerat som mojligt. Det
ar viktigt att man transkriberar pa samma satt nar det ar fler som ska skriva ut inspelade
intervjuer, da det underlattar jamforelser mellan dessa (Kvale och Brinkmann, 2009). Redan
under arbetet med transkriberingen pabdrjades var analysprocess. Enligt Kvale och
Brinkmann (2009) inleds analysen av det empiriska materialet under utskriftsarbetet, om

forskaren sjélv véljer att skriva ut sina inspelade intervjuer.
6.8 Forforstaelse

Innan paborjad studie hade vi viss forforstaelse om det omrade vi amnade undersoka. Var
uppfattning var att valdigt manga personer aterfaller i missbruk trots upprepad vard och
motiverande behandling, och att detta i sa fall inte &r tillracklig hjalp for att forhindra aterfall.
Vi hade tankar om att det &r av yttersta vikt att personer finner egna motivationsfaktorer, som
i sig ar tillrackligt starka, for att man ska vilja stanna kvar i drogfrihet. Sadana
motivationsfaktorer tankte vi skulle kunna vara familjer och barn samt dvriga fungerande
sociala natverk och relationer. Var forforstaelse var att det vid avsaknad av sunda, drogfria
relationer krévs andra starka motivationsfaktorer. Vi tdnkte dven att en motivationsfaktor till
att inte aterga i missbruk kan vara att man pa grund av tidigare erfarenheter fran missbruket
inte langre ser en tillbakagang till det livet som ett alternativ. Forforstaelsen kring
tankestrategier var att en del tanker pa vad ett aterfall kan leda till och darmed forsoker sla
bort tankarna pa droger. Vi trodde ocksa att personer som vill undvika aterfall i viss man
forsoker forandra sina tankebanor for att finna nya satt att tanka pa och darigenom stanna kvar
i drogfrihet.

Som vi namnt tidigare var vi induktiva och hade inga bestamda teorier pa forhand. Som
forskare har vi anda standigt under arbetets gang gjort mer eller mindre omfattande
tolkningar. Vid hermeneutiska tolkningar har forskarens forforstaelse av det studerade
fenomenet en stor betydelse (Larsson, 2009). Vi forsokte under arbetet vara sa 6ppna som
mojligt, &ven om vi var medvetna om att det inte gar att studera nagot utan férutfattade
meningar. Enligt Thomassen (2007) &r det inte mojligt att utesluta tolkningar av det man
undersoker. Som en del av var forforstaelse om missbruk och aterfall tankte vi att fragorna

kunde vara kansliga och svara att besvara for intervjupersonerna.
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6.9 Etiska dvervaganden

| studien utgick vi fran Vetenskapsradets fyra forskningsetiska principer. Dessa &r
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet.
Principerna skall fungera som riktlinjer och &mnar sékerstélla bade integritet och person for
den enskilde individen (Vetenskapsradet, 2002). Innan vi pabdrjade intervjuerna gav vi
information om gruppdiskussionen uppléagg, om uppsatsens syfte och om att det som ségs
under gruppintervjun endast kommer anvandas i uppsatsen. Vi beréttade att den fardiga
uppsatsen kommer finnas tillganglig i verksamheten. En samtyckesblankett (se bilaga 2)
delades ut och undertecknades av samtliga deltagare. Information gavs ocksa gallande de

medverkandes anonymitet i undersékningen. De namn som namns i uppsatsen ar fingerade.

Genom ett etiskt forhallningssétt forsokte vi forsta var roll som forskare genom att reflektera
over vart bemotande gentemot samtliga inblandade i studien. Vi har varit medvetna om att
vart undersokningsamne kan vécka tankar och kanslor hos vara respondenter och forsokte
bemdta dem pa ett Gdmjukt satt. Under intervjuerna var vi darfor lyhorda och foljsamma i
samtalen. Infér genomférandet av fokusgruppintervjuerna évervagdes eventuella
konsekvenser for vara respondenters deltagande i studien. Da samtliga informanter ar med i
en sjalvhjélpsorganisation gjordes beddmningen att de har personer i sin omgivning att
samtala med om behov skulle uppsta. Det &r av stor vikt att géra en bedémning av vilka
mojliga konsekvenser som kan uppsta for deltagarna vid kvalitativa forskningsmetoder (Kvale
och Brinkmann, 2009).

6.10 Uppsatsens vidare disposition

Studiens resultat presenteras som tva 6vergripande teman varav ett ar indelat i tva kategorier
med ett antal underteman medan det andra ar indelat i ett antal underteman. Efter varje
overgripande tema féljer analys av resultatet. | borjan av uppsatsarbetet hade vi utarbetat tre
separata teman. Efter en tid in i uppsatsarbetet markte vi att det tredje temat, yttre
paverkansfaktorer, till stor del liknade det forsta temat motivation. Av den anledningen valde
vi att presentera dessa tva teman som ett och samma tema; motivation. Vissa citat ar tagna ur
sitt sammanhang, da utsagorna har varit langa. Vi har varit noga med att i sa liten man som
mojligt &ndra meningarnas innebord, men det gar inte att helt utesluta hermeneutisk tolkning
av materialet. Resultatet fran de bada fokusgrupperna ar sammanslaget och presenteras med
andra ord inte var for sig. Flera av respondenterna talar om att ’gé ut” och syftar da pa att leva

i missbruk eller att ta ett aterfall.
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7 Resultat och analys

7.1 Huvudresultat

Huvudresultatet visar att en starkt bidragande motivationsfaktor for att undvika aterfall, som
samtliga respondenter uppgett, ar betydelsefulla relationer. Dessa relationer bestar av barn,
familj, vanner samt personer fran gemenskapen. Studien visar att de som har barn upplever
detta som en av de viktigaste motivationerna. De respondenter som inte ndmnde att de hade
barn, angav vanner och familj som vérdefulla motivationsfaktorer. Sammanfattningsvis kan vi
pavisa att manskliga relationer &r avgorande for vara respondenters motivation till att inte ta

ett aterfall.

Acceptansen av tankar och att vaga befinna sig i kanslor av drogsug ar en tankestrategi vi
patraffat hos narmare halften av respondenterna. Daremot har vi funnit att tankestrategier ar
nagot som ar hogst individuellt och kan variera over tid, vilket aven galler for
motivationsfaktorer. Vi fann inga utmérkande skillnader mellan kvinnor och mén avseende

motivationsfaktorer och tankestrategier. Nedan foljer studiens delresultat.
7.2 Motivation

Utifran studiens empiriska material kunde vi urskilja tva dvergripande kategorier av
motivationsfaktorer; yttre motivation samt inre motivation. Ur dessa kategorier fann vi
sedan, enligt var uppfattning, fem utméarkande underteman i respektive kategori. Under yttre
motivation har vi valt att presentera resultatet utifran dessa teman; manskliga relationer,
bostad, behandling, drogtester samt radsla for att férlora det man har. Kategorin inre
motivation presenteras utifran dessa underteman; andlighet, vardera det man har, utvecklas

som manniska, radsla for fysisk och psykisk ohalsa samt arlighet.
7.2.1 Yttre motivation

Med manskliga relationer menar vi barn, familj, vanner samt gemenskapen. Gemenskapen
ar for vara respondenter vanner och bekanta inom sjélvhjalpsorganisationen. Pa
intervjuguidens forsta tema stallde vi fragan om vad som motiverade vara respondenter att
fortsétta vara drogfria. Samtliga respondenter ndmnde manskliga relationer som betydande
motivationsfaktorer for deras drogfrihet. Fem av respondenterna beréttade att de hade barn
eller barnbarn och angav detta som motiverande faktorer. Sa har beskriver tva av

respondenterna betydelsen av barn och barnbarn:
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For min del, det som motiverade mig, var ju att jag har en dotter. Fran borjan var val min
motivation att jag inte ville mista henne helt enkelt, det var ju inte s& mycket for min egen
skull, jag inbillade mig nog forst att jag hade nagon form av kontroll, att det gav mig nat,
aven om jag ser det nu sa var det ett rent helvete, jag fattar inte hur jag kunde liksom finna
mig i det liksom, fran borjan var det i alla fall det, sen nu, sa ar det val for min skull kan jag
kénna, att jag ocksa under de har aren har byggt upp sa himla mycket fina och bra grejer
som jag absolut inte vill byta mot ett missbruk i alla fall. (Sofie)

Jag har barn och jag har barnbarn och jag har liksom aldrig varit med fér min dotter. Hon
fyller xx ar. Nu fick jag traffa dom, dom var med har pa juldagen. Hon har ju barn i sin tur
och nu har jag chansen att félja upp hennes barn som jag skulle ha gjort med henne
egentligen. Och den chansen tanker jag ta, det &r en drivkraft om nat. (Ake)

Av de fyra informanter som inte ndmnde att de har barn angav samtliga att familj och vénner
ar viktiga for dem. I nagot fall handlade det om att ateruppta kontakten med sin familj medan
andra pratade om att skapa relationer med nya vanner och att ta upp kontakten med gamla
vanner. Vardet av sunda relationer var nagot som framtradde under intervjuerna. Frida, Par
och Niklas beréttade:

Det ar ju for att det hant s& mycket jobbiga saker nar ja missbruka, ah.. ja, det blir bara
elande av allting. Sen ar det min familj, jag har fatt tillbaka kontakten med, min mamma och
min storebror. Sen &r det ju for att jag vill komma igang och borja jobba igen och en battre
framtid. (Frida)

Min motivation som jag har ként sen jag borjade ga pa méten regelbundet for, snart 6,5 ar
sen, ar att jag fatt mycket godare relationer med bade nya vénner, gamla vanner, och jag har
ju valt vilka vanner jag har velat ha kvar fran mitt tidigare liv. (Par)

N& men jag vardesatter nog mina vanner och min familj och mig sjéalv s& mycket mer idag
liksom, det ar val det som motiverar mig. (Niklas)

Helen lyste upp nar hon berattade om kénslan av att ha funnit kvinnliga vanner, nagot som

hon saknade under sitt missbruk:

Kvinnliga vanner har jag aldrig haft i hela mitt liv, de &ar sa fint sa jag tror att det ar det
finaste jag har idag. Jag hor faglarna kvittra nu nér det ar var..alltsa. Jag vet inte riktigt om
jag kan minnas att jag hort det ah.. och min familj, jag borjar sakta med sakert narma mig
min familj. Jag har tréffat en jattefin man som jag vagar tro pa, varan grej liksom, det har jag
aldrig vagat innan. Kanna kanslor, kanna riktiga kanslor, det ar stort, det ar jag jattetacksam
for. Inte bara kénna hat, forakt, fortvivlan, de kénslorna kan jag. Och just att kdnna att nu &r
jag ledsen och da ar jag ledsen pa riktigt och nu &r jag arg och da ar jag arg och det ar okej.
Och fa dela det med andra dessutom, inte sitta ensam med det. (Helen)

Tre av informanterna ansag att en bostad ar en faktor som starkt motiverat till fortsatt
drogfrihet. Ake beréttade om hur det gick till nar han fick en bostad, nagot som sedan hjélpt

honom i fortsatt drogfrihet:
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Grejen var att jag blev drogfri pa grund av att jag var sa trott pa att vara bostadslos, sa nar
jag kom ut fran kaken sista gangen sa var jag tvungen att vara drogfri for att fa ha nat
boende. Jag har vart bostadslos i 25 ar. Och var helt enkelt sa trétt pa det, jag sa det, jag
vagrar ga ut harifran férran ni ger mig nanstans att bo. (Ake)

Sofie och Frida berattade om deras langtan efter en bostad. De beskrev hur malet att fa en

egen bostad motiverande dem:

| borjan var det mycket att jag ville ha ett hem, jag har alltid haft en lagenhet, det hade jag ju
inte da nar jag blev drogfri i borjan, da fick jag ju ga hela den liksom banan, med stodboende
o referenslagenhet, nu har jag ju haft mitt forsta hands kontrakt ett ar, men det var ju
jattemotiverande i borjan, jag ville ju dit liksom, att fa det kandes valdigt viktigt. (Sofie)

Sen har jag ju fatt referenslagenhet sa det motiverar mig. Men har man tagit ett aterfall blir
det ju jobbigt. Det galler ju att inte fortsatta da, utan att man reser sig upp igen. Jag har ju
forsokt att sluta manga ganger och haft ndgra drogfria perioder, ndgra manader sadar. Men
nu bor jag i traningslagenhet och har det malet att jag ska fa lagenhet nu inom nagon manad.
(Frida)

Under intervjuerna berattade tre av respondenterna om betydelsen av behandling for deras
del. De hade alla olika erfarenheter av vard eller behandling, men var samtliga 6verens om att
de hade blivit hjélpta av detta. Ytterligare en respondent pratade om att enda gangerna han var
nykter eller drogfri var ndr han satt i fangelse. Huruvida han fick behandling dér eller ej har vi

ingen vetskap om. Frida berattade om hur tvangsvard hjalpte henne till drogfrihet:

Jag fick LVM, s det gick sa langt som tvangsvard da, men det hjélpte ju mig, det ville man
inte inse forst nar man kom dit, men jag var dar réatt lange nu sist, i fem manader i strack, sa
det var bra for mig, fick stod déar, sen efter det sa har jag ju gatt pa méten da, sa da hittar
man motivationen dar, man blir drogfri dar pa LVM- hemmet. (Frida)

Ett fatal av respondenterna i undersokningen, endast tva stycken, var positiva till att Idmna
drogtester. Ingen av de manliga respondenterna ndmnde drogtester som en bidragande faktor
till fortsatt drogfrihet. En av mannen menade daremot att det skulle vara krankande for honom
att tvingas lamna drogtester. | sasmmanhanget kan namnas att han varit drogfri i manga ar vid

intervjutillfallet. Sa har berattade de tva kvinnliga respondenterna:

Jag gick och lamnade urinprov lange, hangde upp mig pa det, med korkort och sa for att
anvanda till det, det gjorde jag sakert de tva forsta aren om inte langre gick jag och lamnade
tva ganger i veckan i borjan. Och det var ju till hjdlp ocksd ndr det kindes liksom “jag kan ju
dndd inte” da kunde man sla bort de tankarna ganska snabbt, for dd syns ju det, man har sd
mycket att forlora pa det liksom, sa det var en stor hjalp i borjan, man vet att det kommer pa
mandag morgon liksom, det &r ingen idé. (Sofie)

Jag gar och lamnar tre dagar i veckan, for att fa dokumenterat, for att fa referenslagenhet
sen, sa det ju ocksa ett mal som hjalper till. (Frida)
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Det sista undertemat pa yttre motivation handlar om radslan av att forlora det man har.
Respondenterna pratade dels om rédsla att forlora sina barn, anhériga, familj, men &ven
materiella ting och sadant de byggt upp under sin drogfrihet. Sofie och Anders berattade dven
om hur radslan har férandrats under tid. Fran borjan var det en stark oro att pa grund av
missbruket forlora barn, familj och vanner. Denna oro var pataglig den forsta tiden i

drogfrihet men avtog i takt med en tryggare tillvaro.

| bérjan var det en ganska akut situation med min dotter, det var ju utredning om att hon
skulle bli omh&ndertagen, och det ar klart att det var ju min storsta motivation da, och det
hotet lever jag ju inte med idag, men a andra sidan, gar jag ut och tander pa idag kommer det
troligtvis att handa, sa att det, idag later jag vél inte bli av radsla for att forlora henne s3,
men idag gor jag det for att jag inte vill utsatta henne for det, och inte mig sjalv heller, sa det
ar klart att det handlar mycket om henne fortfarande, men jag vill inte langre idag. Det k&nde
jag inte da nar jag la av, jag ville egentligen fortsatta, det vill jag inte idag. Det ar val den
stora skillnaden, att man har hunnit fixa till under den hér tiden, att jag inte vill. (Sofie)

Jag hade inte sa mycket annat val. Jag holl pa att supa bort min familj, mina barn, min halsa.
| slutandan ocksa mitt arbete och allting. Sa att det forsta motivet for mig att halla mig nykter
och inte ta ett aterfall, forsta perioden, handlade inte s mycket om kénslor kanske, som jag
kan tro. Jo visserligen hade jag en radsla for destruktivt liv och ohélsa samtidigt som jag
hade smakat pa gladjen av att vara nykter och drogfri och att komma tillbaka till mig sjalv.
Radslan att ta ett aterfall och konsekvenserna av att ta ett aterfall var ingen bra drivkraft och
motivering, men den var funktionell. Men det &r inget bra liv, att leva i radsla for alkohol och
droger. Men sen med aren s& har motivationen blivit annorlunda. Det finns inget socialt
alternativ att dricka fér min del. Men det &r liksom inte ndgon réadsla pa samma satt idag men
det &ar respekt. (Anders)

7.2.2 Inre motivation

Andlighet, som &r vart forsta undertema, ar ett abstrakt begrepp och kan darfor stracka sig
over flera av vara underteman. Fyra av respondenterna pratade om andlighet som inre
motivation. Det visade sig att andlighet for vara respondenter varierade fran att handla om en
tro pa Gud till att finna en inre frid, sig sjalv eller tron pa nagot gott. Fér ndgon var andlighet
och tro nagot svart att definiera, men dnda en viktig del i deras motivationsarbete till att inte ta
ett aterfall. Helen skrattade lite nar hon berattade om hennes relation till andlighet:

Be till gud har jag borjat lara mig lite smatt om ingen ser mig, sana saker som jag kan tycka
ar lite vansinniga, det ar okej liksom, for det annu vansinnigare att ga ut, vet jag ju. (Helen)

For Anders handlade andlighet mycket om goda relationer, bade till sig sjélv, till andra och till
Gud:

For mig handlar det om att ga pa moten och ha bra andliga influenser i livet. Bra relationer,
det &r vad andlighet handlar om. Bra relationer, och for mig handlar bra relationer om bra
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relationer till mig sjalv, bra relationer till andra och bra relationer till gud liksom..det ar
valdigt viktigt. (Anders)

Anders fortsatte sitt resonemang om olika former av andlighet och motivation:

Det ar sa grundlaggande saker, att vara narvarande, att vara karleksfull, att kunna leva i
respeket med andra manniskor och omsorg, ta hand om sig sjalv. Det har jag aldrig gjort
forut. Och 6ppenhet. Jag har varit livradd for att tappa masken. Alla dom har sidovinsterna i
sig blir for mig en motivation att fortsatta......Men den djupare drivkraften, den &r nog mer
andlig. Alltsa, jag tror att gud skapade mig till att vara i kontakt med det som &r jag. Mina
kanslor, tankar, mina motiveringar...och att droger i sig ar ju ett kemiskt frammande medel
for manniskan och det forvrider ju allting, skapar illusioner som gar valdigt snabbt Gver.
(Anders)

Niklas pratade om vikten av att finna sin egen andlighet, nagot som fér honom fungerar som
en viktig motivationsfaktor. Han summerade sina tankar kring andlighet sa har:

Och att véxa andligt och sa dar ocksa, soka gud liksom, kunna vara i kontakt med det.
(Niklas)

Ett annat undertema handlar om att vardera det man har. Dér ingar att ha ett gott liv, att
kunna acceptera sig sjalv samt att det man har vérderas hogre an ett liv i missbruk. Fyra av

respondenterna ndmnde faktorer som handlar om att vardera det man har.

Man har ju s mkt man har byggt upp, det handlar véal om sjalvkéansla och sen nan form av
respekt och kérlek till mig sjélv, som jag inte hade innan jag bérjade fran borjan liksom, men
det har jag ju fatt nu. (Sofie)

Vad som motiverar mig? Jag vet nar jag kom in i gemenskapen sa.., jag holl ju pa att do
darute helt enkelt, och det som motiverar mig idag ar att inte tappa bort mig sjalv igen. For
jag hade inte tilltro till mig sjalv & nan karlek till mig sjalv eller till nagra runt omkring mig,
jag bara kande massa hat och ilska och démande. (Katarina)

Sofie namnde att hon fatt insikt i hur mycket av varde man férlorar nar man missbrukar, nagot

hon inte var medveten om under sitt aktiva missbruk:

Jag har fatt se hur mycket det ar man gar miste om i livet, det hade jag ingen aning om nar
jag levde dar ute. (Sofie)

Mats pratade om vad som motiverar honom till att inte ta ett aterfall. Han namnde bland annat
att han ar pappa och att det betyder mycket fér honom, men nar han summerade sina tankar
handlar det mer om helheten och véardet av att ha ett fungerande och vardefullt liv nu samt
ké&nna sig tillfreds med det han har. Mats menade att livet inte l&ngre finns utanfér honom och

att han nu har forlikat sig med sig sjalv:

Den storsta anledningen ar ju att jag har fatt ett liv nu. Jag har tak éver huvudet, jag har mat
for dagen och jag har fina vanner. Jag har hittat en bra gemenskap, jag behéver inte mer. Jag
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behover inte strava efter mer. Alltsa, jag har hittat ett liv har inne, inte att livet ar utanfor mig
sjalv. (Mats)

Att utvecklas som méanniska ar nagot som framforallt Niklas och Anders beréttade om under
fokusgruppintervjun. De menade att livet i missbruk leder till att man som manniska upphor
att vaxa. Niklas namnde bland annat att han tidigare valt att fly fran sina problem istallet for
att bemota dem. Anders papekade att om han skulle ta ett aterfall nu, vore det som att ga

tillbaka inte bara till drogerna utan aven en personlig tillbakagang av hans utveckling:

En motivering att inte ta aterfall ar att om jag tar aterfall sa upphor jag ju att vaxa, alltsa jag
kommer ju att ga tillbaka till dar jag var nar jag slutade dricka. Alltsa, ett motiv att leva
nykter och drogfri det &r faktiskt att véaxa som manniska. (Anders)

Jag tycker typ sa har ocksa. Nu sa lar man sig saker och ting av livet nar man inte drogar sig
och sa. Forr sa flydde man fran alla problem och alla svarigheter som man métte liksom, men
idag sa& utvecklas man av livet, ja du vet, det ar viktigt for mig. (Niklas)

Radslan for fysisk och psykisk ohélsa vid atergang i missbruk, ar det fjarde undertemat. Fler
an hélften av respondenterna pratade om réadsla for att antingen drabbas av fysisk ohélsa eller
att helt enkelt do pa grund av sitt missbruk vid ett eventuellt aterfall eller fortsatt
drogmissbruk. Endast en av respondenterna var orolig for sin psykiska halsa, da han har

erfarenheter av psykisk ohélsa fran tiden i aktivt missbruk.

Jag har inte den dar 6nskan langre om att knarka. For att det kostar sa mycket att gora det,
och jag blir gortrasig i psyket av det ocksa. Och sen vill jag ju ha ett bra liv och det andra
leder bara till att jag blir psykiskt stord eller sa aker man in pa fangelset eller sana
grejer..eller sa..ja darfor stannar jag kvar. (Niklas)

Mats beskrev hur han funnit sig sjalv. Han var &ven medveten om de férodande konsekvenser
ett aterfall skulle kunna leda till for hans del. Anders menade att det inte ar nagot alternativ

for honom att borja dricka igen da det enligt honom endast skulle leda till att han dor.

Och sen att..jag borjat hitta mig sjalv nu, jag kunde inte se mig sjalv innan utan jag hade
bara en illusion av vem jag skulle vara och ville vara, jag kunde inte leva upp till min egna
forebild om mig sjélv. Och det gér jag nu, eller jag forsoker i alla fall sa gott jag kan, mer
kan jag inte sdga. Och jag vet ju det att gar jag ut igen sa dor jag for att jag var nara att do
sist jag var ut. (Mats)

Fortfarande galler det dar att, jag har en sjukdom som gor att borjar jag dricka sa dor jag,
det bara ar sa. Antingen langsamt, ett langsamt sjalvmord, eller olycka. Eller
alkoholrelaterade sjukdomar, men at skogen kommer det att ga, det bara ar sa. (Anders)

Helen berattade om nér hon tog ett aterfall och personer i hennes omgivning bérjade undra
hur det var med henne. Hon beskrev radslan som uppstod nar hon insag konsekvenserna av att

aterga till missbruk:
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Da kande jag for forsta gangen i mitt liv att jag betyder i alla fall sa for nagon annan. Plus
att jag blev javligt radd for det livet, da kande jag vilka krafter alltsa, jag hade inte fattat det,
jag behovde en gang till for art forsta...Véljer jag att ga tillbaka, sa far jag valja att do, for
jag kommer inte orka med det helt enkelt. (Helen)

Det sista undertemat under inre motivation ar arlighet. Under fokusgruppintervjuerna namnde
tva av de manliga respondenterna arlighet som en motivationsfaktor, da detta upplevdes som
en inre tillfredsstallelse. De beréttade hur de i sitt aktiva missbruk inte levt helt arligt och
uppriktigt i alla situationer, oavsett om det var medvetet eller inte. En av dessa respondenter
gav ett tydligt exempel; forr kunde han ga in i en mataffar med ett par tomburkar och komma
ut darifran med mat till ett varde av femhundra kronor. Da gav hans oarlighet honom
sidovinster i form av mat. Idag vore detta ett helt otdnkbart beteende for honom eftersom han
varderar att leva ett arligt liv.

Ett annat exempel fick vi fran Anders, som ocksa han pratade om betydelsen av att vara arlig.
Han beréttade om hur han i borjan av sin nykterhet fick kickar av att vara arlig. Vid ett tillfalle
hade en kassorska glomt att ta betalt tvahundra kronor vilket Anders upptackte och gick
darmed tillbaka till kassorskan for att gora ratt for sig. Kassorskan blev valdigt tacksam och
glad 6ver Anders &rlighet, vilket i sin tur ledde till att Anders kande en inre tillfredsstéllelse.

Anders menade ocksa att arlighet kan vara en viktig del i att inte aterfalla i missbruk:

Faktum ar att okej, jag hade kunnat lata bli att betala 200 spann dar, men det hade kunnat
kosta pa mig min nykterhet for da hade jag borjat ett oarligt liv. Jag gjorde réatt for mig och
jag madde véaldigt bra pa det, ett rent samvete. Det var otroligt skont att jag inte dealade med
mitt samvete och min arlighet. (Anders)

7.2.3 Analys

Resultatet fran motivationstemat kommer har att analyseras utifran de olika motivationsteorier

och perspektiv som presenterades tidigare i uppsatsen.

Som framgar av resultatet finns det en méangd olika motivationsfaktorer som paverkar
individer att inte ta ett aterfall. Det gar inte att rangordna vad som har varit mest motiverande,
dels for att vi inte efterfragade detta, men dven dels for att motivationer kan forandras Gver
tid. Den livssituation en person befinner sig i kan ocksa forandras. Daremot namns liknande
motivationsfaktorer av flera respondenter i bada fokusgrupperna. Samtliga respondenter
namner manskliga relationer sasom egna barn, familj eller vanner som starka
motivationsfaktorer for deras drogfrihet. Sofie ndmner exempelvis att hon, som en

konsekvens av sitt missbruk, varit nara att bli frantagen sitt barn och att hon da motiverades
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att sluta missbruka. Denna handelse tyder enligt oss pa att Sofie var motiverad till att férandra
sitt beteende for att fa behalla vardnaden om sitt barn. Konsekvenser av ett missbruk kan leda
till att man motiveras till att forandra ett beteende. Det kan ibland krdvas att en negativ
handelse intraffar for att en forandring skall komma till stand (Bernstein et. al, 2006). Var
uppfattning ar att Sofie var kanslomassigt engagerad da hon var nara att mista sitt barn.
Darfér menar vi att hon darigenom blev malmedveten i sin stravan efter att bli drogfri,
eftersom det var enda lésningen for henne att behalla sitt barn. Att vara starkt motiverad till
forandring beror vanligen pa att en person &r kansloméssigt engagerad, malmedveten och

aven vid motgangar fortsatter vara motiverad (Karlsson, 2007).

Enligt Maslows behovsmodell behdver alla ménniskor tillfredsstélla sina behov av kérlek och
narhet till familj. Om vi inte tillgodoser detta behov finns risken att vi kdnner oss ensamma
och langtande efter betydelsefulla relationer (Hedegaard Hein, 2009). Utifran detta tolkar vi
att Ake, som genom sitt tidigare missbruk férsummat relationen till sin dotter, nu ar motiverad
att bygga upp en god relation bade till sin dotter och framfor allt sitt barnbarn. Detta tyder pa
att Akes dverlevnads- och trygghetsbehov ar tillfredsstéllda, det vill séga att han har mat for
dagen samt ordning och kontroll 6ver sin livssituation. Darmed sdker han att tillgodose
behovet av att ha tillhora och ha kontakt med sin familj. For att vara motiverad till att fylla
den tredje behovsnivan i Maslows modell, karlek och gemenskap, ska man forst ha uppnatt de

tva grundlaggande behovsnivaerna (Hedegaard Hein, 2009).

Awven Frida finner i sin drogfrihet motivation av att ha fatt tilloaka kontakten med sin familj.
Hon berattar att hennes mal nu &r att fa ett arbete och en battre framtid. Vi tolkar Fridas
berattelse utifran Maslows behovsmodell att hon har uppfyllt den tredje nivan av behov, som
for henne innebar en aterupptagen kontakt med sin mamma och storebror. Huruvida den
fjarde behovsnivan, att kanna sig uppskattad, ar uppfyllt for henne eller ej vet vi inte, da detta
inte framkom under intervjun. Eftersom Fridas malséttning nu ar att trygga sin framtid, menar
vi att hennes behov av uppskattning &r tillgodosett och att hon nu &r motiverad att fylla nésta
niva. En person som ar motiverad till sjalvforverkligande har uppfyllt de tidigare nivaerna av

behov och kan tillata sig att fokusera pa att na egna personliga mal (Hedegaard Hein, 2009).

Par, Niklas och Helen ndmner att de motiveras till att fortsétta leva drogfria mycket tack vare
sina personliga relationer. Betydelsen av deras vénskapliga relationer ses enligt 0ss som en

yttre stimulans, som i sig resulterar i och bevarar fortsatt motivation for att inte aterfalla i
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missbruk. Om ett personligt natverk stors eller férsvinner kan en uppbyggd motivation

komma att minska, vilket kan leda till en atergang i gamla beteenden (Bernstein et. al, 2006).

Bostad ndmns av tre respondenter som en motiverande faktor till att fortsatta vara drogfria.
Ake berattar om hur trétt han var pa att vara bostadslos efter tjugofem ar utan bostad och att
han véagrade komma ut fran fangelset om han inte fick hjalp med att skaffa en lagenhet. Detta
tyder enligt oss pa att Ake starkt varderade att f& en egen bostad. Avgorande fér en persons
motivation kan vara hur hogt ett mal varderas av denne. Ju hdgre malet vérderas ju storre blir

motivationen av att na detta mal (Karlsson, 2007).

De 6vriga tva som namner bostad som motiverande beskriver hur stark deras langtan var efter
att fa en egen lagenhet. For att de skulle na detta mal var de tvungna att avsta fran fortsatt
droganvandning. Nér en persons forvantningar om vad det egna beteendet kan komma att
resultera i &r hoga, kommer dven personens motivation att 6ka (Karlsson, 2007). Utifran detta
kan vi forklara de tva respondenternas motivation med att deras forvantningar och
forhoppningar om att fa en egen bostad var hdga. Vore deras forvantningar att det egna
beteendet inte skulle leda till malet med en bostad, hade de enligt var uppfattning inte ha varit

lika bendgna att foréandra sin situation.

Tre av respondenterna beréttar att behandling varit en motivation fér dem till att bli drogfria
och for att sedan inte ta ett aterfall. Frida anser att det LVM hon fick var avgérande for hennes
drogrehabilitering, &ven om hon inte tyckte det fran borjan. Under behandlingen fick Frida
vard och stéd som ledde till att hon blev motiverad till att efter behandlingen ga pa méten for
att stanna kvar i drogfrihet. Hennes motivation kan vi forklara med att hon har fatt ratt berém
och stéttning, som har bidragit till att hon velat forandra sitt beteende. Positiv stimulans
utifran i form av berém eller bel6ning skapar motivation. Da ar det av betydelse att inte den
yttre stimulansen forsvinner eftersom det kan leda till motsatt effekt for en manniskas
motivation (Karlsson, 2007). Vi kan darfor anta att Fridas motivation bibehélls tack vare att
hon efter behandlingen gick pa moten och fick fortsatt stod dar. Utan behandlingen hade hon

troligtvis inte varit intresserad av att komma i kontakt med en samtalsgrupp.

Nasta undertema pa yttre motivation ar drogtester. Det var endast tva av respondenterna som
stallde sig positiva till att lamna drogtester. En annan respondent menade att drogtester skulle

vara krankande for honom. Detta antar vi beror pa att han varit drogfri under manga ar och att
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behovet inte foreligger. Ovriga respondenter hade inga synpunkter som framkom under
fokusgruppintervjuerna. For Sofie, som ldamnade drogtester under cirka tva ars tid, var detta
ett stod for att inte ta ett aterfall. Vi tanker att denna yttre kontroll for Sofie innebar en
trygghet och ett inre stdd till att fortsétta vara drogfri. Eftersom Sofie under den hér perioden
holl pa att ta sitt korkort var drogtesterna viktiga for hennes motivation att inte aterfalla. Aven
Frida anvéander drogtester som ett hjalpmedel att na sitt mal, som &r en egen lagenhet.
Motivationen hos en individ kan starkas genom bel6ning utifran. Ett drogtest kan verka som
en sadan beléning eftersom det leder till en kansla av att ha lyckats med malet att vara drogfri.
Genom att visa pa ett lyckat resultat forstarks motivationen att behalla det drogfria beteendet
(Heedegard Hein, 2009). En betydande faktor for att vi ska vara motiverade dr att vi vet varfor
vi ska ha ett visst beteende och vilka mal detta &r tankt att leda till. Det &r av vikt att den yttre
beldningen resulterar i en egen vilja att behalla beteendet som leder till det uppsatta malet
(Karlsson, 2007).

Radslan av att férlora det man har &r det sista undertemat pa yttre motivation. Sofie och
Anders berattar om hur de var nara att forlora barn och familj pa grund av missbruket de levde
i. Sofie namner att hon fran borjan drevs av radslan att forlora sitt barn. Hot om forlust av
exempelvis vardnaden om sitt barn kan ségas vara en yttre motivationsfaktor, pa sa vis att
man vill undvika det som kan skapa kanslor av obehag eller smértsamma upplevelser
(Hedegaard Hein, 2009). Numera handlar Sofies motivation om att inte vilja aterga till
missbruket och darmed inte utsétta sitt barn for vad ett missbruk innebdr. Detta tolkar vi som
att den yttre motivationen for Sofie, radslan att bli frantagen sitt barn, nu har resulterat i en
inre motivation som inte l&ngre styrs av en radsla. Numera handlar hennes motivation om en
inre tillfredsstéllelse, eftersom hon vill leva ett drogfritt liv tillsammans med sin dotter. Inre
motivation kan ses som en egen vilja som skapar drivkraft i sig sjalvt. Yttre
motivationsfaktorer finns utanfér oss sjalva och ar i vissa fall bortanfor var kontroll. Daremot

reagerar vi och agerar pa dessa (Hedegaard Hein, 2009).

Anders reflekterar dver hur rédslan att forlora sin familj till en borjan var en funktionell
drivkraft till att sluta sitt missbruk. Anders motiverades att sluta dricka da han insag
konsekvenserna av sitt misshruk, vilket ar ett tydligt exempel pa hur man kan valja att agera
pa en yttre motivationsfaktor. Radslan att forlora narstaende &r en negativ yttre
motivationsfaktor som ligger utanfor individens kontroll. Att vidta atgarder for att forhindra

ett sadant obehag kan leda till beléning (Hedegaard Hein, 2009).
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Enligt var uppfattning har de yttre motivationsfaktorer vara respondenter namnt resulterat i
olika slags inre motivationer. Vi hévdar att motivation ofta borjar som yttre
motivationsfaktorer. For att den ska besta kravs att den omvandlas fran yttre motivation till
inre djupare motivation. Dadremot menar vi att det finns motivationsfaktorer som
huvudsakligen har sin grund i manniskors inre viljor att sjalv vilja nagot och att det i sig &r
tillfredsstallande. Nedan foljer analysen pa inre motivation indelat i fem underteman.

Andlighet samt att hitta sin spiritualitet ndmns av fyra respondenter under
fokusgruppintervjuerna som bidragande motivationsfaktorer. Andlighet som motivation
beskrivs av Hedegaard Hein (2009) i en forklaringsmodell, d&r motivation delas in i tre
kategorier, dar den tredje kategorin bland annat handlar om religion eller liknande tro. Den
syftar pa att vi finner motivation i olika samhalleliga, kulturella eller religiosa sammanhang
(Hedegaard Hein, 2009). Gemenskapen dar vara respondenter befinner sig, ar en samhallelig
och kulturell motesplats i ett kristet ssmmanhang, vilket kan ha influerat de informanter som

namnde andlighet som motiverande.

Som framgar av resultatet ses inte andlighet som en universal eller enhetlig faktor, utan
betyder olika for olika informanter i studien. Aven om andlighet kan vara svardefinierat har vi
kunnat iaktta att det for vissa spelar en betydande roll i deras motivation. En tolkning av
andlighet vi gor ar att det handlar om att finna sig sjalv och att komma i kontakt med kéanslor,
sinnen eller tro. Vi menar att tron pa nagot far manga manniskor att ma bra och kénna en inre

trygghet, vilket i sig leder till en inre motivation.

En inre motivation var for fyra av respondenterna att de varderar det de har idag. Sofie
namner hur hon idag har byggt upp och vet vad mister om hon tar ett aterfall. Vi tanker att det
hon byggt upp har resulterat i sjalvkénsla och att hon kan respektera och tycka om sig sjalv.
En tolkning vi gor utifran detta ar att hon varderade och fortfarande vérderar dessa mal hogt,
nagot som gor att hon vill stanna kvar i drogfrihet. Malinriktat och talmodigt beteende tyder
pa att malet personen har vérderas hogt vilket leder till stark motivation att behalla det

gynnsamma beteendet (Karlsson, 2007).

Katarina beréttade att hon forlorade sig sjalv i missbruket och att hon idag funnit varden i

tillvaron som hon vill behalla. Hon drevs tidigare av negativa kanslor som ilska och hat, och
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hade ingen tilltro till sig sjalv. Idag har hon lyckats hitta sig sjélv i sin drogfrihet vilket hon
varderar hogt enligt var uppfattning. Eftersom hon vardesatter sig sjalv och sitt liv utan droger
ar hon motiverad till att fortsatta leva pa det sattet. Nar ett mal varderas hogt leder det ofta till
att beteendet for att nd malet bade ar kanslomassigt samt uthalligt. Detta innebér att en person
ar benagen att behalla det beteendet som har lett till malet, eftersom det medfort ett resultat

man velat uppna (Karlsson, 2007).

Mats beskriver hur han ar tillfreds med sig sjalv och sin tillvaro idag. Han uppskattar vérdet
av det han har uppnatt vilket fortsatter motivera honom till att inte ta ett aterfall. Nar ett behov
ar tillfredsstallt, vilket behov det an &r, leder detta till en kansla av valbefinnande och livslust i
tillvaron (Karlsson, 2007). Utifran vad Mats berattar, att han har mat for dagen, tak over
huvudet, fina vanner, uppskattar sin tillvaro samt &r tillfreds med den han &r idag och det han
har, menar vi att han har uppnatt samtliga nivaer i Maslows behovsmodell.
Sjalvforverkligande, som &r den femte och sista nivan, ar ett behov som aldrig upphor. Nar
behovet ar uppfyllt kommer man fortsatta soka efter andra sjalvforverkligande
tillfredsstéllelser (Hedegaard Hein, 2009).

Inre motivation kan vara att utvecklas som méanniska, som ar det tredje undertemat.
Utveckling av sin egen person ger tillfredsstéllelse, vilket innebér att den inre motivationen
starks (Hedegaard Hein, 2009). Den personliga utvecklingen innebar att man forsoker uppna
mojliga sjalv men aven att undvika sadana sjalv man inte vill vara. Det &r forestallningar och
tankar om vart mojliga sjalv som motiverar och utvecklar oss i den 6nskade riktningen
(Karlsson, 2007). Niklas ber&ttar om att han numera utvecklas av livet, vilket han inte gjorde
under tiden i missbruk. Vi tanker att Niklas idag motiveras till att inte ta ett aterfall delvis tack
vare den tillfredsstéllelse det ger honom att utvecklas i sitt drogfria liv. Tidigare undvek han
att ta tag i de problem som fanns runt omkring honom, vilket forsummade hans mojligheter

att utvecklas som ménniska. Denna utveckling ger Niklas en inre motivation.

Anders menar att han vid ett eventuellt aterfall skulle upphora att véaxa som manniska och
aterga till det stadiet han var vid nar han missbrukade. Detta tolkar vi som ett tydligt exempel
pa att Anders vill undvika det gamla destruktiva sjélvet. Att vaxa och utvecklas som méanniska
och att darmed forsoka uppna det basta mojliga sjalvet ar en av Anders drivkrafter och

motivationer till att fortsétta leva ett liv utan droger.
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Radslan for psykisk och fysisk ohalsa som en motivationsfaktor till att inte ta ett aterfall
ndmns av fem respondenter. Av dessa ar det endast en som tar upp radsla for psykisk ohélsa
medan 6vriga respondenter syftar pa radslan att drabbas av fysisk ohélsa. Respondenterna
berattar att missbruket holl pa att leda till forodande konsekvenser, som enligt dem
oaterkalleligt skulle leda till en for tidig dod. Den av respondenterna som namner en réadsla for
psykisk ohéalsa papekar att han blir trasig i sjalen av att ta droger. Deras medvetenhet om
konsekvenserna gor att de idag inte ser ett aterfall i missbruk som ett mojligt alternativ. |
Maslows behovsmodell tas det fysiologiska behovet upp som den forsta nivan. Till den raknas
fysisk och psykisk halsa samt hunger, térst och liknande grundldggande behov som har med
overlevnad att gora (Hedegaard Hein, 2009). Respondenterna motiveras idag till att fortsatta
leva drogfria eftersom de vet att det ar forknippat med dverlevnad. Ett beteende som styrs av

att 6verleva kan beskrivas som en stark motivation (Karlsson, 2007).

Arlighet 4r det sista undertemat pa inre motivationer. Detta namns av tva respondenter som
upplever att arlighet skapar inre tillfredsstéllelse, som darmed fungerar som motivation till att
fortsatta vara drogfria. De menar att drogmissbruk inte ar forenligt med att leva ett arligt liv.
Anders menar att det gav honom en inre gladje d& han sag resultatet av sin arlighet.
Kassorskans tacksamhet mot Anders &rlighet kan enligt oss ses som en yttre stimulans, vilket i
sin tur forstarker Anders arliga beteende. Denna arlighet genererar i inre motivation. Yttre
stimuli kan leda till forstarkning av inre motivation och forstarkning av ett fordelaktigt
beteende (Bernstein et. al, 2006).

Arlighet skulle enligt oss dven kunna ses som en kélla till uppskattning. Detta forutsitter att
omgivningen kring en individ uppskattar dess arlighet vilket i sa fall leder till att beteendet
beldnas och darmed blir en inre motiverande faktor. Om s ar fallet menar vi att personen fatt
den fjarde nivan i Maslows behovsmodell, behovet av uppskattning, tillgodosedd. Nar
behovet av uppskattning blir tillfredsstéllt infinner sig en k&nsla av vérdighet och sjalvkanslan

kan stérkas. Detta resulterar i inre motivation (Hedegaard Hein, 2009).

7.3 Inre tankestrategier
Det framkom flera olika svar fran vara respondenter gallande tankestrategier. De mest
utmarkande har vi delat in i fyra underteman. Dessa ar reversibelt tdnkande och undvika

gamla vanor, acceptans av kanslor, konsekvenstank samt sjalvresonemang.
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Tva av respondenterna, bada kvinnor, pratade om att tdnka tvartom och undvika gamla
vanor. De forsokte tdnka i andra tankebanor for att avleda sina gamla impulser som tidigare
handlat om att ta droger. Numera forsoker de tdnka tvartemot vad de brukade gora. En
respondent menade dven att hon med hjalp av tankestrategier forséker undvika gamla bekanta

och darigenom gamla beteenden.

Jag har gatt mycket pa moéten och gjort tvartom, jag har undvikit gamla kamrater och gamla
lekplatser, inte umgas med folk som anvander. For det gjorde jag med i borjan, det slutade
med att jag tog, jag markte att jag aterfoll i gamla beteenden, vad som helst hade kunnat vara
framme och jag skulle ta det.... Nu kanns det jattekonstigt att sticka sig och halla pa, det
kanns ju helt galet liksom. (Sofie)

Helen beréttade om hur hon férsokte tdnka tvartom nar hon var ute och cyklade for att
undvika systembolaget, dit hon tidigare hade cyklat rent vanemaéssigt. Hon hade &ven en
vaninna som hjalpte henne med detta tankesatt. Nedan foljer tva av Helens resonemang kring

hennes tankestrategier:

Den forsta tiden sa pratade jag med min cykel, att skulle den styra ner mot bolaget skulle den
kora forbi snabbt mot hoger, for cykeln akte dit gorlatt alltsa, ar det hallet. Jag valde andra
vagar. Jag hade en vannina som sa, tanker du att du ska ga at det hallet sa ga at andra, hur
du an tanker sa ga alltid &t andra hallet, for din hjarna fattar ingenting just nu, du klarar inte
det och det stamde kande jag, sa sa gjorde jag. (Helen)

Stoppa impulsen, inte ga pa det vanliga, inte handla pa kéanslan, gora tvartom, ringa nan och
sdga hur jag kanner istallet for att stanga locket. (Helen)

Nastan halften av respondenterna pratade om att forsoka acceptera tanken och att vaga
befinna sig i kénslor av drogsug. En av kvinnorna menade att hon blivit van med sina tankar,
en annan kvinna talade om att leva i acceptans med sina kanslor och sitt beroende. Utover
dessa tva framkom av en tredje respondent att man maste vaga befinna sig i kanslan av
drogsug och att vara lugn med att kanslan ar 6vergaende. Anders daremot, pratade om att ta
det lugnt och &anda vaga befinna sig i kanslan for att pa sa sétt kunna sortera vad som &r

viktigast har och nu fér honom.

Jag har nog blivit van med mina tankar, de tankarna far finnas dar, det &r inte konstigt att de
kommer, jag har anvant mig av mig av droger hela mitt liv for att stanga av, sa det ar inte
konstigt att de kommer, men jag handlar inte pa den hér kanslan. (Katarina)

Det handlar val mkt om acceptans ocksa. Har man accepterat att man har en
beroendesjukdom, sa far man ju leva med den ocksa, jobba med den acceptansen ar ju ocksa
en strategi. Att acceptera det liksom, att det dyker upp tankar och kanslor och da kan man ju
lata bli att handla pa dem. Om man kan acceptera dem. (Sofie)
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Det tar ju tid att aterhamta sig, man far rakna med att man far sug. Man far vaga vara i den
kénslan, sa kommer det ga det dver sen. Det kan ju komma intensivt och sen ga dver efter en
stund. Jag har gjort mig av med alla telefonnummer till folk som missbrukar och blir jag
drogsugen och s3, kan jag tanka pa allt jag har byggt upp. (Frida)

Att ta det lugnt. Viktigaste forst, be sinnesrobdnen brukar jag gora for att, det &r inte det att
jag gar omkring och kanner sug efter alkohol eller s& utan problemet &r ju nar livet blir
ohanterligt, nar det ar for mycket problem pa en gang. Da kan det vara bra att bara satta sig
ner och bena upp, vad ar det som ar viktigast nu. Ja det &r det och det, och ta det lugnt, en
sak i sander. (Anders)

Det tredje undertemat pa inre tankestrategier handlar om att i forvag forsoka se och tanka pa
de konsekvenser ett aterfall skulle kunna leda till. En av respondenterna, Ake, forsokte
undvika aterfall genom att tanka pa vad som skulle handa om han atergick i drogmissbruk.
Han berattade om ett tillfalle da hans redan befintliga tankestrategi inte var tillracklig for att

inte vilja ta ett aterfall, men nar han sag konsekvenserna av drogerna blev han avskrackt:

Ténk bara “och sen da”? Da kommer hela programmet, hela filmen upp med konsekvenser
och sa. Den har raddat mig hela tiden forutom vid ett tillfalle, nar jag korde upp med bussen
har (vid sjalvhjalpsgruppens lokaler). Da sitter det en manniska under tradet héar borta, med
full pump och ska precis blasa i sig. Min forsta tanke var: Stanna bussen rétt i backen, jag vill
ut och slita den ratt ur naven pa han och kora i mig den dar sprutan. Det var min forsta
tanke. Och det borjade snurra i magen pa mig. jag kommer hit upp och da &r det en annan i
gemenskapen som har sett detta, men hon sag ju inte att han satt och meckade da. Sa vi var
har uppe en stund och da réackte inte ”Och sen dd”. Det hjiilpte inte, utan det satte igang ett
javla sug. Sa nar vi akte harifran jag och den hér tjejen, jag kor ner for backen och déar nere
sag jag konsekvensen av det hela. D& rann det av mig. Dar star killen, med sin cykel, en 6l i
handen som haller pa att rinna ut. Alltsa, han &r djupfryst sa tjejen. Det var inte min drog
anda, jag sprutade ju knark, tjack. Men man sag det, han var djupfryst, Han stod déar, han
kunde inte resa sig upp. D& rann det av mig. (Ake)

En av respondenterna berattade om hur han forde ett resonemang med sig sjalv nér han vid ett
tillfalle fick sug efter alkohol och droger. Detta &r det fjarde och sista temat pa inre
tankestrategier; resonemang med sig sjalv. Par berattade om att han matt daligt under en
period pa grund av att han och hans chef inte kom Gverens. Han berattade att han skulle hem
fran arbetet och sedan ga ut pa stan och kanske ga pa ett sjalvhjalpsgruppsmote innan. Par
hade inte haft manga tankar pa alkohol eller droger under de aren han varit drogfri, men
beréttade att han pa bussen pa vag in till stan borjade fora en inre dialog med sig sjalv. Nedan
foljer ett utdrag ur ett 1angre citat (for fullstandigt citat se bilaga 3).

Da helt plotsligt sa sitter jag pa bussen och hjarnan borjade ungefar som en god och en ond
del inom mig diskutera med varandra. “Nu har du haft det jobbigt tillréackligt l&nge, nu &r du
vard att ga in och kopa nagra sexpack ”. Och jag borjade forhandla med mig sjalv. Skulle
det hjalpa? Jo men det ar klart det skulle géra. Nu har du varit nykter i 6 ar, sa vada? Na
men om jag gar in och kdper nagra sexpack folkdl, det blir val mest bara att det rinner rakt
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igenom liksom, det slutar val med att jag sitter pa toaletten och dricker och pissar samtidigt
ungefar. Det kan ju inte vara bra for mig ”. Och da borjade min sjuka hjarna spoka med mig
igen, borjade fantisera och romantisera om andra droger som jag aldrig hade varit i
narheten av. “For att kunna fa en kick nu s& kanske kokain eller amfetamin eller nanting
annat skulle vara en battre 16sning for dig. Ja men vart far jag tag pa det da? ” Jag satt
verkligen och forhandlade med mig sjélv. ”Ja men du ska ju d&nda ga pa ett mote, du kan ju
inte komma pa ett mote om du ar lite halvfull. Jojo jag far alltid komma pa ett mote, jag ar
alltid valkommen. Nej men ga hem, byt om, gor dig i ordning, ga pa métet och ta ett nytt
beslut efter métet. Och prata om det pa motet, sa den goda delen. (Pér)

7.3.1 Analys

Ovanstaende resultat analyseras nedan med hjalp av psykoanalysens personlighetsmodell,
detet, jaget och dverjaget. Som vi forklarar i kapitel fem, star detet for vara drifter,
onskningar och behov. | analysen av har vi valt att inkludera respondenternas tidigare
alkohol- och drogberoende i begreppet detet, da var uppfattning ar att alkohol- och

drogmissbruk ar nagot som blir ett, mer eller mindre medvetet, mentalt och kroppsligt begér.

Det framkommer i resultatet att tankestrategier for att undvika aterfall kan vara att tanka
tvartom mot vad man har varit van vid tidigare. Detta ar det forsta undertemat pa inre
tankestrategier. Tva av de kvinnliga respondenterna namner hur de forsoker tanka i andra
banor och inte handla pa sina kanslor eller impulser. Utifran psykoanalysens strukturella
personlighetsmodell tolkar vi det som att dessa informanter tidigare styrdes av sina det, men
att de nu har blivit medvetna om sina tankemdnster och sina det. Vi gor tolkningen att det for
respondenternas del numera ar jagets fornuft som styr deras handlingar. Darmed kan de vélja
att agera annorlunda mot vad de brukade. Detet handlar utifran de individuella 6nskningar och
behov som finns medan jaget utgar fran en ansvarsfull bedémning av det tankta agerandet
(Tamm, 2002).

Sofie berattar om att hon tidigare aterfallit i gamla beteenden och monster nar hon umgicks
med personer som anvande droger. | den gamla bekantskapskretsen kunde Sofie inte langre
sta emot det egna anvandandet av droger, vilket resulterade i aterfall. Detta ser vi som en
konsekvens av att Sofie styrdes av impulser och behov istallet for att lyssna pa sitt jag. Idag ar
en av hennes tankestrategier att undvika umgange med personer hon vet anvander droger.
Detta tyder pa att Sofie styrs av sitt jag. En person som handlar utifran sitt jag foljer logiska
och férnuftiga tankar om hur han eller hon bor hantera och agera utifran situationer dar

personens det annars skulle ta 6ver (Tamm, 2002).
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Det andra undertemat pa inre tankestrategier handlar om att acceptera tanken och att vaga
befinna sig i k&nslor av drogsug. Fyra av respondenterna namner hur de idag ar van med sina
tankar samt att de forsoker acceptera och inte vara radd for kanslor av drogsug. En menar
ocksa att det ar viktigt att ta sak i taget. Detta tolkar vi som att dessa respondenter har natt en
form av inre balans och att de mar bra av att kanna att de tankar och kanslor av drogsug som
kan uppsta idag upplevs som hanterbara. Om jaget lyckas balansera de inre instanserna, det
vill sdga detet och dverjaget, kommer individen att uppleva kénslor av kontroll och formaga

att finna en fungerande balans (Tamm, 2002).

Frida berattar att hon har raderat alla telefonnummer till gamla kontakter hon hade under
perioden med missbruk. Denna tankestrategi ser vi som ett rationellt handlande som é&r styrt
av Fridas jag. Att ta beslut utifran ett logiskt och fornuftigt tankande innebar att man foljer
realitetsprincipen, vilket medfor att man &r styrd av jag (Tamm, 2002).

Att se och tanka pa de konsekvenser ett aterfall kan leda till &r det tredje undertemat pa inre
tankestrategier. Ake beréttar att han forsoker tanka framat pé& de konsekvenser ett &terfall kan
leda till, men att det vid ett tillfalle inte var tillrackligt att tinka pa det séttet. Han befann sig
plotsligt i en situation da han konfronterades med sina tankestrategier. Mannen framfor
honom var pé vég att ta en spruta i armen och Ake fick ett starkt drogsug. Den gangen tog
hans det dverhanden och hans begar efter droger blev kraftfullt. Nar féljden av drogernas
konsekvenser blev pétaglig for Ake, blev hans jag aterigen den dominerande instansen. Nar
en person styrs av sina drifter och begar kallas detta for lustprincipen, en princip som tar fram
individens det (Karlsson, 2007). Eftersom Ake sdg och blev avskrackt av konsekvenserna,
menar vi att hans férnuftigare tankar tog 6ver agerandet och frantog makten fran Akes det.
Jaget representerar den delen av personligheten som agerar rationellt och eftertdnksamt
(Tamm, 2002).

Det sista undertemat handlar om att resonera med sig sjalv. Den enda av respondenterna som
tog upp just den hér tankestrategin var Par, som forde en inre dialog med sig sjalv dar hans
behov och lust stod i konflikt med hans samvete och moralkénsla. Enligt Freud star psykets
olika delar mestadels i konflikt med varandra. En persons drifter kan sta i konflikt med de
olika krav och normer som finns i samhallet och som beddms vara socialt accepterat. Detet
vill ha nagot tillfredsstallt och vill undvika sadant som ar obehagligt eller olustigt (Karlsson,
2007). Utifran detta skulle man kunna se exemplet med Par, dar hans relation till sin chef gav
upphov till olustkéanslor. Alltsa ville Pars det fly till nagot sinnesférandrande medel. Hade Par
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Iatit detet styra, med andra ord fallit for langtan att ta droger eller dricka alkohol, hade hans
overjag med all sannolikhet givit honom starka kéanslor av misslyckande och daligt samvete
gentemot sig sjalv. Bryter man mot de inre mal och moraliska normer man har leder det till
skuldkénslor (Karlsson, 2007).

Pars det och dverjag forde ett resonemang och argumenterade mot varandra. Hans det menade
att han var vard att kdpa ett sexpack 6l och att ta kokain, eftersom han hade varit duktig och
drogfri sa lange. Péars dverjag var mer omdomesfullt och ansvarigt och sade att han borde
avvakta och ta ett nytt beslut. Konflikt mellan detet och 6verjaget, dar detet vill ha nagot men
overjaget resonerar ansvarigt och “siger ifran” till detet, kallas for moralisk angest (Karlsson,
2007). Vi kan hér se att kampen mellan Pars det och dverjag resulterade i att jaget lyckades
skapa en balans mellan lusten att utféra nagot och samvetet att inte gora det. Detta tyder pa att
realitetsprincipen var det som slutligen kom att styra dver situationen. Alltsa gick det
fornuftiga tankandet segrande ur Pérs dilemma, nagot som kan komma att hjalpa honom i
framtiden for att undvika aterfall. Detta eftersom Pars tankestrategi att fora ett inre samtal

med sig sjalv fungerade for honom.

Vi upplever att intervjupersonerna har funnit faktorer i tillvaron som de vérdeséatter hdgre an
drog- och alkoholmissbruk och som de kan tanka pa vid sug av droger eller alkohol. De har
sett att livet kan fa mening med andra medel an droger och alkohol. Enligt psykoanalysens
strukturella personlighetsteori, tyder upptackt av nya livsvarden och resonemang kring dessa,

att man utgar fran sitt jag (Tamm, 2002).

De tankestrategier som ovan presenterats har fungerat val och hjélpt respondenterna i deras
arbete att inte aterga i drogmissbruk. Vi kan utifran denna undersokning konstatera att
tankestrategier princip ar verkningslésa om en person saknar motivation. Hade vara
respondenter inte varit motiverade till att behalla drogfrihet hade det inte spelat nagon roll

vilka tankestrategier de an anvént.
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7.4 Analysoversikt

For att fa en Gverskadlig bild av respondenternas olika motivationsfaktorer har vi framarbetat
en grundstruktur pa analysmaterialet. Kryssen i de olika rutorna i matrisen representerar att

informanterna angett den motivationsfaktorn under fokusgruppsintervjun.

Matris motivationsfaktorer

Yttre motivationsfaktorer Inre motivationsfaktorer
Ménsk- | Bostad Behandling Drog- Rédsla Andlighet Vérdera Utvecklas Radsla | Arlig-
liga test att det man som for het
relatio- forlora har manniska ohdlsa
ner det man
har
Frida X X X X
Helen X X X
Katarina X X X
Sofie X X X X X
Anders X X X X X X
Mats X X X X
Niklas X X X X X X
Par X X
Ake X X X
Totalt 9 3 3 2 2 4 4 2 5 2

Vi har &ven utarbetat en grundstruktur éver de inre tankestrategierna som framkommit under
arbetets gang. Pa grund av tankestrategiers komplexitet har vi valt att géra en forenklad
oversiktstabell dar det askadliggors vilka av de inre instanserna, enligt Freuds psykoanalytiska
personlighetsteori, som &r aktiva vid de olika sétten att hantera sina tankar. Med matrisen vill
vi tydliggora var tolkning och analys av vilka inre instanser, det vill séga, detet, jaget och
overjaget, som &r inblandade vid de fyra olika tankestrategierna. De stora kryssen i matrisen
representerar den instans som vid tankestrategin var den som styrde respondentens handlingar
medan de sma kryssen markerar att den nivan varit inblandad under tankestrategin. Kryssen
representerar vilka instanser som forsokt styra personens handlingar. Om tankestrategin inte
hade fungerat vél skulle detet varit den vinnande instansen medan jaget hade forlorat

balansen. Overjaget skulle senare ha tillfort bade &ngest och daligt samvete.
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Matris tankestrategier

Strategi/ Detet Jaget Overjaget
undertema (drogsug) (balans) (samvete)
Reversibelt tdnkande X X

Acceptans av kénslor X X

Konsekvenstank X X

Sjélvresonemang X X X

7.5 Studiens konklusioner
Undersokningen kan pavisa och sammanfatta féljande tre konklusioner:

e Det ar av oerhord stor vikt att personer som befunnit sig i missbruk har vérdefulla
relationer runt omkring sig som kan ge stod och trygghet, for att risken att ta ett

aterfall ska vara sa liten som mojligt.

e Det gar inte att saga att en viss motivationsfaktor eller tankestrategi fungerar for alla
personer. Darfor kravs det att individen sjalv finner fungerande motivationsfaktorer

och satt att tanka for att undvika aterfall.

e For en bibehallen drogfrihet kravs bade inre och yttre motivation som ar tillrackligt

stark.
8 Avslutande diskussion

Efter att ha sammanstallt vart resultat och genomfort analysen kan vi konstatera att
fragestallningarna vi framarbetat har blivit besvarade. Vi var intresserade av att ta reda vilka
motivationsfaktorer och tankestrategier som kan vara betydelsefulla for att personer med
beroendeproblematik ska valja andra alternativ an att ta ett aterfall. Detta anser vi att
respondenterna gav oss svar pa. Var uppfattning av studiens undersokningsbegrepp
forandrades under uppsatsprocessen. Fran borjan tankte vi att yttre paverkansfaktorer ar nagot
som leder till motivation. FOr oss kom detta begrepp senare att innefattas i begreppet yttre
motivationsfaktorer. Yttre paverkansfaktorer behover enligt var mening inte nédvandigtvis
leda till motivation och darfor valde vi att korrigera begreppsbilden under arbetets gang. De
yttre motivationsfaktorerna maste daremot pa ett eller annat satt leda till en inre motivation,
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det vill sdga en inre vilja av att vilja. Motivationen blir dirmed motiverande i sig sjalvt. Om
de yttre motivationsfaktorerna inte leder till inre motivation menar vi att de inte ar tillrackliga

for personen i dennes nuvarande livssituation.

Det finns inga allméngiltiga eller generella metoder som sékerstaller att en person fortsatter
vara motiverad till bibehallen drogfrihet och som forhindrar aterfall. Missbruk, motivation
och aterfallsprevention ar ett mycket mer komplext omrade an sa. Vi tanker att det darfor ar
en svarighet att finna evidenshaserade tillvagagangssatt som sakerstéller en persons
motivation och som gar att han eller hon inte tar ett aterfall. Om det &r som vart resultat visar,
att det &r goda och trygga relationer som manga ganger verkar avgorande for fortsatt
drogfrihet, menar vi att risken for att ta ett aterfall ar som storst hos de manniskor som inte har

ett stodjande, drogfritt natverk, eller som har ett natverk de inte upplever vara motiverande.

Vi upplever att respondenterna tyckte att det var en svarighet att prata om hur de tanker for att
undvika att ta ett aterfall. Detta kan delvis bero pa att det ar svart att rannsaka sig sjalv och
formulera sina tankar om sina tankar under en tidsbegrénsad fokusgruppintervju. En orsak kan
ocksa vara att tankar ar abstrakta att forklara for manga manniskor. Om vi hade genomfort
samma fokusgruppintervjuer vid ett senare tillfalle skulle respondenterna fatt tid till
ytterligare eftertanksamhet. Det hade kanske kunnat leda till ett mer omfattande resultat pa
temat om inre tankestrategier. Det kan vara sa att en och samma tanke eller tankestrategi kan
fungera pa flera tskilda situationer, som exempelvis Ake som tankte; ~och sen d4”? Gillande
de tankestrategier respondenterna berattade om menar vi att det ar valdigt insiktsfullt av dem
att kunna dela med sig av dessa. For att ha en fungerande tankestrategi maste man enligt oss
ha kommit till insikt om den egna situationen och ha en handlingskraft och vilja att géra nagot
at det.

Studiens resultat har till stora delar bekraftat var forforstaelse. Var uppfattning var att en
persons natverk ar valdigt betydelsefullt for dennes motivation att inte aterfalla i missbruk.
Det har framkommit att gemenskapen, alltsa vanner och bekanta inom
sjalvhjélpsgruppsverksamheten, spelar en storre roll &n vad vi hade trott. Utdver det har
manga fler resultat vi inte raknat med framkommit, men som vi med facit i hand inte ar
sarskilt forvanade over. Det kan tyckas sjalvfallet att faktorer sasom radsla for fysisk och
psykisk ohélsa, bostad eller andlighet ar faktorer som upplevs motiverande. Att vdxa som
manniska och att vara en arlig person &r tva inre motivationsfaktorer som enligt oss kraver

insikt och reflektion. Insikten att man utvecklas som manniska nar man ar drogfri &r nagot
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som rimligtvis byggs upp efter en langre tid i drogfrihet. Resultaten fran temat inre
tankestrategier bekraftade delvis var forforstaelse om detta. Det som dven framkom var att
forsoka acceptera tanken och kénslan av drogsug och att man vid sug av alkohol eller droger
kan fora ett inre resonemang med sig sjélv. Pa ett eller annat satt tror vi att manniskor alltid
for en dialog med sig sjalva, men att det inte blir patagligt forran man reflekterar 6ver sina

tankar.

Resultatet av undersokningen dverensstaimmer i vissa delar med det resultat Helling (2003)
fatt fram. Hans studie fokuserar dock pa personer som lamnar ett missbruk medan var studie
lyfter fram personer som inte vill ta ett aterfall. I likhet med Hellings rapport framkommer
dven barn, natverk och radsla for sitt liv som viktiga motivationsfaktorer. Aven Skarner
(2009) belyser det sociala natverkets betydelse. Hon beskriver hur personer i missbruk maste
byta sina bekantskapskretsar mot nya, sunda och drogfria relationer och sociala natverk. Vi
menar att vara respondenter har vidtagit dessa atgarder och lyckats skapa trygga och drogfria
relationer. | vart resultat framtrader att intervjupersonerna aterupptagit kontakten med familj
och gamla vanner utanfor drogkretsar. De har dven funnit en hallbar gemenskap inom

gemenskapens ramar.

Vi gjorde ett medvetet val att anvanda oss av Freuds personlighetsteori for att vi ville forsta
och forklara vad som ligger bakom och styr vara tankar, och darigenom vara handlingar och

beteenden. Varfor gor vi som vi gor?

Avseende valet av olika motivationsteorier foll det for oss naturligt, eftersom uppsatsens mest
omfattande tema handlar om just motivation. Aven har hade vi kunnat tillampa ytterligare
infallsvinklar som handlar om motivation, vilket hade kunnat medfora att analysens innehall

hade varit av en annan karaktar.

Som ett led i behandling och vard menar vi att det &r viktigt att bygga individens motivation
till drogfrihet genom att starka individens natverk och sociala relationer. Utifran studiens
resultat ser vi betydelsen av manskliga relationer och nétverk. Med anledning av detta har vi
som forslag att bade det forebyggande och behandlande arbetet mot drogmissbruk lagger
storre vikt kring natverksméten och liknande interventioner for att starka och forankra
personer i ett relationellt sammanhang. Med férebyggande menar vi aven arbetet med

personer som befunnit sig i missbruk.
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8.1 Vidare forskning

Motivationer for att inte ta ett aterfall ar ett amne som skulle kunna studeras i mycket stérre
omfattning an vi har haft mojligheter till pa grund av en C-uppsats begransade tidsperspektiv.
Vid vidare forskning om detta &mne skulle man kanske kunna sékerstélla vilka motivationer
som fungerar for personer som befunnit sig i missbruk och som har en 6nskan om att inte
aterfalla. Vi vill havda att om forskningen ska kunna generera och utveckla hallbar kunskap
bor den fokusera pa aterfallsproblematiken sett ur den beroendes perspektiv. Vi tror att det ar
dessa personer, daribland vara respondenter, som utgor en viktig kunskapskalla.

En metod som kan bidra med en storre kartlaggning av motivationsfaktorer ar kvantitativ
metod, i form av enkatundersékningar. En sadan forskningsmetod resulterar i ett mer
omfattande material som aven kan kompletteras utav kvalitativa intervjuer. Detta skulle 6ka

en studies mojlighet till generalisering enligt var mening.

Vi anser det som angelaget, for 6kad kunskap inom olika missbruksomraden, att vidare
forskning fokuserar bland annat pa hur behandling och eftervard pa basta maojliga sétt hjalper
personer med beroendeproblematik att hitta egna, hallbara motivationsfaktorer. En
jamforande studie mellan Sverige och andra lander skulle ockséa kunna lyfta fram vilka
metoder och interventioner som fungerar béttre eller samre, exempelvis olika landers
lagstiftning. En annan infallsvinkel som kan vara av intresse att lyfta fram &r huruvida vard
och behandling fungerar jamfort med fangelsestraff som pafoljd. Bidrar lagar och straff till

motivation att sluta ett missbruk eller resulterar det snarare i ytterligare marginalisering?

| vissa stader i Sverige har man aven paborjat Housing First”, nagot som sedan en langre tid
tillbaka har funnits bland annat i England. Detta innebar kortfattat att en person med missbruk
forst far en egen bostad. Darefter, med tryggheten i att ha ett hem som motiverande
utgangspunkt, kan personen arbeta med och fa vard for att na drogfrihet. Vi tror att vidare
forskning och en utvérdering om ”Housing First” som metod skulle kunna ge intressant

kunskap om hur vél detta fungerat i de kommuner i Sverige som infort detta.
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Bilaga 1: Intervjuguide

Motivation

”Det finns sikert mianga olika saker som kan fa personer att sluta anvanda droger. Vi
upplever att det kan vara véldigt svirt att stanna kvar i drogfrihet.”

- Vad motiverar dig till att fortsétta vara drogfri? Vad har varit viktigt for dig i din
drogfrihet?

- Varfor och pa vilket sitt? Utveckla resonemanget vid behov, “beritta mer tack”.

Inre tankestrategier

”Tar jag en 0l s4 hamnar jag i fingelse. Den 6len kommer i sa fall att forstora mitt liv.
Sa sade en kille pa ett uppféljningsmate om arbetet med sin drogfrihet. Detta var hans
sétt att tinka for att inte ta ett dterfall”.

- Hur brukar du tanka for att inte ta ett aterfall?

Yttre strategier/faktorer

”Vi tinker att det finns minga yttre faktorer som kan bidra till bibehéllen drogfrihet
som till exempel drogtester, samtal, natverk och sjilvhjalpsgrupper”.

- Finns det andra saker for dig som varit betydelsefullt?
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Bilaga 2:
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Institutionen for socialt arbete

ERS

GOTEBORGS UNIVERSITET

Hej!

Vi dr tva socionomstudenter vid Goteborgs Universitet som genom gruppintervjuer ska skriva
en C- uppsats om drogmissbruk och aterfallsprevention. Syftet med var studie &r att
undersdka vilka motivationsfaktorer som kan vara avgdérande for drogfrihet. Vi vill dven
undersoka om man kan urskilja nadgra monster mellan hur kvinnor och man, som samtliga haft

ett drogmissbruk, tanker kring motivationsfaktorer vid aterfallsprevention.

Intervjuerna kommer att ske i grupp om 6-8 personer och ta ca tva timmar. For att underlatta
sammanstallningen av materialet kommer vi att spela in intervjuerna pa band. Det inspelade

materialet kommer att raderas sa fort C- uppsatsen &r fardig.

Samtliga deltagare kommer att vara helt anonyma. Det ar ocksa frivilligt att medverka i denna
undersdkning. Alla dem som blivit intervjuade kan nar som helst avbryta sin medverkan, fram

till dess att uppsatsen ar fardig, 11-04-20.

Jag har harmed last informationsbrevet och lamnar mitt samtycke till att medverka i er

Om du har nagra fragor angaende denna studie ar du valkommen att hora av dig!
Du kan na oss pa:

Mobil: Mail:

Du kan aven hora av dig till var handledare Jérgen Lundalv pa:

Telefon: Mail:

Med vanliga hélsningar/ Johan Garstedt och Hanna Ladholm
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Bilaga 3: Intervjubilaga

Jag var ganska nara att ta ett aterfall under hosten. Jag hade gatt och matt ganska daligt en
langre tid, det var jobbrelaterat som gjorde att jag madde daligt. En chef och jag som inte
riktigt kom bra éverens. Och helt pl6tsligt, jag har inte haft manga tankar pa alkohol eller
annat under dom hér 6,5 aren, men sa satt jag pa vag hem en fredag eftermiddag. Skulle hem
och byta om och aka ner pa stan och ga pa méte och eventuellt ga ut pa krogen med en van i
gemenskapen. Da helt plotsligt sa sitter jag pa bussen och hjarnan bérjade ungefar som en
god och en ond del inom mig diskutera med varandra. "Nu har du haft det jobbigt tillrackligt
lange, nu &r du vard att ga in och kopa nagra sexpack . Och jag borjade férhandla med mig
sjalv. Skulle det hjalpa? Jo men det ar klart det skulle gora. Nu har du varit nykter i 6 ar, sa
vada? Na men om jag gar in och koper nagra sexpack folkol, det blir val mest bara att det
rinner rakt igenom liksom, det slutar véal med att jag sitter pa toaletten och dricker och pissar
samtidigt ungefar. Det kan ju inte vara bra for mig”. Och da bérjade min sjuka hjarna spoka
med mig igen, borjade fantisera och romantisera om andra droger som jag aldrig hade varit i
narheten av. “For att kunna fa en kick nu sa kanske kokain eller amfetamin eller nanting
annat skulle vara en béttre 16sning for dig. Ja men vart far jag tag pa det da? ” Jag satt
verkligen och forhandlade med mig sjélv. ”Ja men du ska ju d&nda ga pa ett mote, du kan ju
inte komma pa ett mote om du ar lite halvfull. Jojo jag far alltid komma pa ett mote, jag ar
alltid valkommen. Nej men ga hem, byt om, gor dig i ordning, ga pa métet och ta ett nytt
beslut efter matet. Och prata om det pa motet, sa den goda delen. Gor det. Ja, men det kanske
ar ett battre alternativ s& far jag se vad jag gor sen”. Sa jag gjorde det. Akte hem, fraschade
upp mig, gjorde mig redo for Avenyn, far se vad som hander. Men jag delade om det pa
matet, jag gjorde faktiskt det. Efter motet sa hade jag ett samtal med den personen som jag
skulle gatt ut med. Den personen sdger nej men jag orkar nog inte ga ut idag, ak hem istallet.
Och jag gjorde det faktiskt. Sen nar jag borjade tanka efter varfor den har tanken hade borjat
komma..jo jag hade varit oense med min chef, s& borjade tanken komma, spelade filmen lite
langre som Ake sa innan. Vad hander? Skulle min chef bli en béttre chef om jag blir full och
patand? Troligtvis inte. Det finns ju nanting som aven finns i programmet som kommer fran
USA. HALT, som star for hungry, angry, lonely, tired. Har vi nanting av dom delarna sa ar
det valdigt latt att borja tanka i aterfall. Hur var det for mig den kvallen? Var jag hungrig,
hade jag atit bra, hade jag skétt min hélsa? Det hade varit lite si och sa faktiskt. Var jag arg?
Ja jag var jakligt arg och bitter pa min chef. Ensam? Ja jag kande mig jakligt ensam mot
honom. Var jag trott? Ja jag hade inte sovit sa dar jattebra och hade gatt en langre tid och
haft det ganska daligt. Jag hade alla fyra. Oftast brukar det kanske racka med en eller tva for
att dom dar tankarna ska dyka upp, och jag hade verkligen alla fyra. Sa det &r ett under att
jag kunde lyssna pa min goda del i hjarnan, som sa at mig att ga pa ett méte och ta ett beslut
sen, och se vad som hander. Sa det brukar jag verkligen tanka pa, att det ar jakligt viktigt att
ata bra och tanka pa sin halsa. Omge sig med vanner sa jag inte ar ensam. Se till att leva som
Anders sa, se till att leva i karlek och vanskap, inte leva i aggressioner. Och sova bra, da blir
det valdigt mycket enklare. Kanner jag mig ensam sa finns det alltid nan véan i gemenskapen
eller andra vanner att kunna omge sig med (Par).
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