Nelikentan avulla voit arvioida kannabiksen kaytén ja sen
vahentamisen tai lopettamisen hyotyja ja haittoja.

Kayton hyodyt

Mita kannabiksen kayttd antaa minulle?

Kayton haitat

Millaisia haittoja kannabiksen
kdaytto aiheuttaa minulle?

Vihentimisen / lopettamisen hyodyt

Mita myonteisid seurauksia kannabiksen kayton
vdhentdmisellad tai lopettamisella on minulle?

Vihentimisen / lopettamisen haitat

Mita kielteisid seurauksia kannabiksen k&yton
vdhentdmiselld tai lopettamisella on minulle?

Kun olet tayttanyt nelikentan, kay se lapi. Pohdi, ilmaantuvatko kirjaamasi
hyddyt ja haitat lyhyella vai pitkalla aikavalilla. Merkkaa jokaisen hyddyn
ja haitan peraan joko L=lyhyen aikavalin seuraus tai P=pitkan aikavalin

seuraus. Mita ajatuksia tama tieto sinussa herattaa?




Vinkkeja vahentamiseen ja lopettamiseen

*  Viivytd pdivan ensimmaista kdyttokertaa ja pidenna aikaa
kayttokertojen valilla. Toleranssi pienenee ja sita kautta
myos kulutus.

. Punnitse annokset. Kun tiedat paljonko kaytat kerralla,
kayttomaaran vahentaminen on helpompaa.

»  Valta kofeiinia. Kofeiini saattaa vahentaa kannabiksen
vaikutusta, joten kofeiinipitoisten tuotteiden valttaminen
voi vahentaa kannabiksen maarallista tarvetta. Se voi myos
lievittaa kannabiksen vahentamiseen mahdollisesti liittyvia
univaikeuksia.

Mieti mita mukavia asioita teet tai olet aikaisemmin tehnyt
ilman paihteitd. Pyri lisadmaan naiden asioiden tekemista.

Kokeile hidasta vahentdamistd. Suurin osa ihmisista
voi vahentaa noin 25% kayttdmaarasta viikossa ilman
huomattavia vieroitusoireita. Lopettamista kannattaa
kokeilla ainakin, kun paivittdinen annos on enintdan 0,5
grammaa.

Hyddynna ihmisia, joilla on kokemusta kannabiksen
kayton vahentamisesta tai lopettamisesta. Voit etsia
vertaistukiryhmia verkosta tai omalta paikkakunnaltasi.

Pyyda rohkeasti apua. Tukea voit saada esimerkiksi
opiskelijaterveydenhuollosta, nuorisoasemalta,
tyoterveydesta tai omalta terveysasemalta.

Vahenna riskeja

Mieti kdyttétapoja. Kannabiksen hoyrystaminen
(vaporisointi) tai sydminen on hengityselimille vahemman
haitallista kuin sen polttaminen.

Kiinnitd huomiota muiden paihteiden kayttoon. Ala

sekoita tupakkaa kannabikseen. Nikotiinituotteiden kaytto
voi vaikeuttaa kannabiksen kayton vahentamista tai
lopettamista. Kannattaa myos kiinnittaa huomiota siihen,
ettei kannabista ala korvata esimerkiksi alkoholilla tai muilla
paihteilla.

Al3 aja kannabiksen vaikutuksen alaisena. On arvioitu, ett3
kannabispaihtymys kaksinkertaistaa seka onnettomuuksien
etta kuolemaan johtaneiden onnettomuuksien riskin
verrattuna selvin pain ajaviin.

Tiedatko mita kaytat? Eri kannabislajikkeet vaikuttavat eri
tavoin. Suosi matalampia THC-pitoisuuksia ja tuotteita, joissa
CBD:n maara on korkea suhteessa THC:hen.

Katukauppaan liittyy ylimaaraisia riskeja. Tunnetko myyjan
ja tiedatko ostamiesi tuotteiden alkuperan ja sisallon?

Mieti myos naita
*  Onko kannabiksen kayttosi muuttunut ajan myota?

Mitka asiat ovat vaikuttaneet siihen, etta kaytto on
muuttunut? Mistda muutoksen huomaa?

*  Milloin huolestuisit kaverin kannabiksen kadytosta?
Huomaisitko huolestuttavia asioita yhta helposti omasta
kayttaytymisestasi?

»  Vaikuttaako kannabiksen kdyttosi muihin ihmisiin ja
elinymparistodsi? Kuuletko laheisiltasi kommentteja
kayttoosi liittyen?

. Kannabis on Suomessa laitonta. Tiedatko mita kaytosta
tai hallussapidosta voi seurata?

Oma-apua verkossa:

(* kannabis.eu
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