Med hjalp av fyrfaltaren kan du utvardera ditt cannabisbruk, samt de po-
sitiva och negativa effekterna av att du minskar eller slutar med bruket.

Fordelarna med bruket

Vad ger cannabisbruket mig?

Nackdelarna med bruket

Vilka ar de negativa fdéljderna av att jag
anvander cannabis?

Fordelarna med att minska /
sluta med bruket

Vilka ar de positiva fdéljderna av att jag
minskar eller slutar anvanda cannabis?

Nackdelarna med att minska /
sluta med bruket

Vilka ar de negativa fdéljderna av att jag
minskar eller slutar anvadnda cannabis?

Kolla igenom fyrfaltaren efter att du fyllt i den. Fundera om de positiva och
negativa foljderna du antecknat uppenbarar sig pa kort eller lang sikt. Skriv
in antingen K=pa kort sikt eller L=pa lang sikt vid varje negativ och positiv
foljd du antecknat. Hurdana tankar vacker den har informationen hos dig?




Tips for hur du minskar eller slutar med

cannabisbruket

Skjut pa dagens forsta dos och 6ka pa tiden mellan doserna.
Toleransen, och darmed ocksa mangden du behdver
anvanda, minskar.

Vag doserna. Nar du vet hur mycket du brukar anvanda ar
det lattare att minska bruket.

Undvik koffein. Koffein kan minska effekten av cannabis.
Da du undviker koffein, behdver du potentiellt anvdnda
mindre cannabis. Att undvika koffein kan aven lindra

de somnproblem som kan komma av att du minskar
cannabisbruket.

Fundera pa trevliga saker du gor eller gjort i nyktert
tillstdnd. Forsok oka pa dessa aktiviteter.

Prova att gradvis sluta med bruket. Majoriteten av
manniskor kan minska pa sitt intag med c. 25 % per vecka
utan att fd ndmnvarda abstinensbesvar. Om du helt vill
upphdra med bruket, lGnar det sig att prova sluta dtminstone
da din dygnsdos ar maximalt 0,5 gram.

Utnyttja kamratstdd. Ta kontakt med manniskor som slutat
med eller minskat pa sitt cannabisbruk. Du kan dven hitta en
stodgrupp pa néatet eller pa din hemort.

Sok hjélp. Du kan fa hjalp av t.ex. studerandehalsovarden,
ungdomsstationen, arbetshalsovarden eller din egen
halsostation.

Minska riskerna

Fundera pa hur du anvander. Det &r mindre skadligt fér
andningsorganen att féranga (vaporisera) eller dta &n att

roka cannabis.

Uppmarksamma ditt bruk av andra rusmedel. Blanda inte
cannabis med tobak. Anvandningen av nikotinprodukter
kan gora det svarare att minska pa eller sluta med
cannabisbruket. Det lonar sig aven att vara lyhord med att
du inte borjar ersatta cannabis med alkohol eller andra

rusmedel.

Kor inte under paverkan av cannabis. Cannabisberusning
har uppskattats fordubbla risken for trafikolyckor och
dodsolyckor jamfort med nyktra bilforare.

Vet du vad du anvander? Olika cannabis-sorter har olika
effekter. Anvand hellre sorter med légre THC-nivaer, samt
produkter som innehaller héga halter av CBD i forhallande

till THC.

Gatuhandel medfor tillaggsrisker. Kanner du till saljaren,
samt ursprunget och innehallet pa de produkter du kdper?

Fundera dven pa

Har ditt cannabisbruk forandrats med tiden? Vad ar det
som orsakat forandringen? Hur marker du av den?

Nar skulle du bli orolig éver en vans cannabisbruk?
Skulle det vara lika latt att ldgga marke till samma
orovackande tecken i ditt eget bruk?

Paverkar ditt cannabisbruk andra ménniskor eller din
narmilj6? Brukar dina nérstaende kommentera ditt
bruk?

Cannabis ar olagligt i Finland. Vet du vad de lagliga
konsekvenserna kan bli av bruk eller innehav?
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