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Valtaosa Suomen väestöstä ei ole käyttänyt kannabista.  Käyttö 
on kuitenkin yleistynyt ja arkipäiväistynyt 2010-luvulla erityi-
sesti nuorten aikuisten parissa. Pääsääntöisesti käyttö on heillä 
kokeilua tai suhteellisen harvakseltaan tapahtuvaa satunnaista 
käyttöä, mutta myös jatkuvampi säännöllinen käyttö on yleis-
tynyt. Alaikäisten kohdalla käyttö ei ole lisääntynyt vastaavalla 
tavalla kuin nuorten aikuisten parissa. Tästä huolimatta joka 
kymmenes peruskoulun 8.- ja 9.-luokkalainen kertoo kokeil-
leensa kannabista. Lukiolaisista noin joka seitsemäs kertoo 
kokeilleensa kannabista ja ammattioppilaitoksissa opiskele-
vista noin joka viides.

Tästä johtuen on tärkeää, että ammattilaisilla on välineitä koh-
data ne nuoret tai nuoret aikuiset, joilla on tai on ollut kanna-
biksen kokeilua tai käyttöä. Suomesta ei kuitenkaan ennestään 
löydy kannabiksen käyttöön suunniteltua interventiota. Sekä 
kannabista käyttäneet nuoret että heidän parissaan työsken-
televät ammattilaiset ovatkin tuoneet esille tarvetta mene-
telmille ja työkaluille, jotka helpottaisivat keskustelua kanna-
biksen käytöstä.

Tässä oppaassa esiteltävä KASVI-kannabisinterventio on 
luotu tämän selkeän tunnistetun tarpeen pohjalta Kannabi-
sinterventio nuorille kannabiksen käyttäjille 2018–2020-hank-
keessa.  KASVI tukee nuorten ja nuorten aikuisten parissa 
työskenteleviä ammattilaisia ottamaan kannabiksen käyttö 
puheeksi mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Interventio 
pitää sisällään työkaluja, jotka helpottavat käytön arviointia, 

sekä tukevat tarvittaessa asiakasta lopettamaan, vähentä-
mään tai muuttamaan käyttöään haitattomampaan suuntaan. 

KASVI muodostuu seuraavista osioista:

Kysy ja keskustele 
Arvioi ja anna tietoa 
Suunnittele 
Vahvista 
Itsemääräämisoikeus ja oma vastuu

Oppaan alussa annetaan vinkkejä kannustavan keskustelu-
yhteyden luomiseen. Intervention osiot, ja niihin sisältyvät 
työkalut, esitellään omissa luvuissaan. Työkalut löytyvät li-
säksi lomakemuodossa oppaan lopusta.

Terveisin,

Kannabisinterventio nuorille kannabiksen käyttäjille 2018–​
2020-hankkeen työntekijät

Lähteet:

Suomalaisten huumeiden käyttö ja huumeasenteet 2018. Tilastoraportti 2/2019. Karoliina Karjalainen, Pekka Hakkarainen, 
Mikko Salasuo.

Suomalaisten huumeiden käyttö ja huumeasenteet. Huumeaiheiset väestökyselyt Suomessa 1992–2014. Raportti 2/2016. 
Karoliina Karjalainen, Jenni Savonen, Pekka Hakkarainen.

Lasten ja nuorten hyvinvointi: Kouluterveyskysely 2019. Tilastoraportti 33/2019. Riikka Ikonen, Satu Helakorpi.

Miksi kannabisinterventiota tarvitaan?
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Rakenna yhteistyö asiakkaan kanssa myönteisyyden ja luotta-
muksen kautta. Käytä muutama minuutti tapaamisen alussa 
keskusteluyhteyden luomiseen kyselemällä, mitä asiakkaan 
elämässä on meneillään. Kysy, mitä hänelle kuuluu ja kuun-
tele, mitä hän vastaa.

Valmistaudu keskusteluun selvittämällä mihin asiakkaan voi 
tarvittaessa ohjata. Löydät tietoa paikkakuntasi tuki- ja päih-
depalveluista esimerkiksi Mielenterveys.fi-sivuston Paikka- 
ja palveluhausta.

Kannustavan ja myönteisen 
keskusteluyhteyden luominen

Vinkkejä keskusteluun:

	→ Luo rauhallinen ja turvallinen ympäristö.

	→ Työstä omia asenteitasi kannabiksen käyttöön.

	→ Ole tietoinen kehonkielestäsi ja äänensävystäsi, kun 
keskustelet asiakkaan kanssa. 

	→ Hillitse ”korjaamisrefleksiäsi” ja tarvettasi esiintyä 
asiantuntijana ja auktoriteettina. Asiakas on oman 
elämänsä asiantuntija. Keskittykää siihen, mitä mer-
kityksiä hän antaa kannabiksen käytölleen.

	→ Käytä avoimia kysymyksiä ja reflektointia. 

	→ Kuuntele aktiivisesti.

Tässä oppaassa esiteltävät työkalut 
löytyvät myös netistä:

www.kannabishanke.fi/materiaalit
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Kannabiksen käytöstä kysyminen kannattaa ottaa tavaksi 
työssään. Kysyminen on nopeaa, helppoa ja vaikuttavaa. Se 
on jo itsessään viesti, että kanssasi voi tulla keskustelemaan 
kannabiksen käytöstä.

Kysy, älä arvaile

Kerro asiakkaalle, miksi kysyt käytöstä. Samalla voit muis-
tuttaa, että ammattilaisena sinua sitoo vaitiolovelvollisuus 
käymästänne keskustelusta; lukuun ottamatta tilanteita, joissa 
sinulla on lakisääteinen velvollisuus tehdä ilmoitus lasten-
suojeluviranomaiselle.

KYSYMYKSET:

Oletko koskaan kokeillut kannabista?

Oletko koskaan käyttänyt kannabista? 

Mikäli asiakas vastaa ”kyllä”, selvitä milloin hän on viimek-
si käyttänyt kannabista ja kuinka tiheää käyttö on ollut. Voit 
jatkaa keskustelua käyttäen tukena seuraavalta sivulta löy-
tyvää faktatietoa, tässä oppaassa esiteltäviä työkaluja käy-
tön arviointiin ja käytön muuttamiseen, sekä ohessa olevia 
esimerkkikysymyksiä.

Jos asiakas ei ole kokeillut tai käyttänyt….

Vaikka asiakas ei ole kokeillut tai käyttänyt kannabista, voi silti 
olla hyvä keskustella hänen kanssaan aiheesta esimerkiksi 
faktatiedon (s. 4) pohjalta. Keskustelussa voit käyttää apuna 
myös toiminnallisia kortteja, jotka käsittelevät kannabista 
monesta eri näkökulmasta. Toiminnalliset kortit soveltuvat 
lisäksi päihdekasvatukseen. Niiden avulla voit järjestää vaik-
ka ryhmämuotoisen keskustelun tai väittelyn kannabiksesta. 

Toiminnalliset kortit löytyvät osoitteesta: 
kannabishanke.fi/materiaalit

Mitä kannabiksen käyttö antaa sinulle?

Miltä käyttö tuntuu?

Millä tavalla käytät kannabista?

Onko kannabiksen käyttösi muuttunut 
ajan mittaan?

Miksi aloitit kannabiksen käytön/miksi käytät 
kannabista nyt?

Onko joku ottanut kannabiksen käyttösi pu-
heeksi tai ollut huolissaan siitä?

Onko kannabiksen käyttösi vain oma asiasi?

Mitä ihmiset ajattelisivat, jos lopettaisit kanna-
biksen käytön?

Käytätkö muita päihteitä?

K ysy ja keskustele: 
kannabiksen käytön puheeksiotto

K A S V I
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Hamppu on kasvi, jonka eri lajikkeet voidaan luokitella kuitu-, öljy-, tai päihdehampuksi.

Kannabis on yleisnimitys, jota käytetään päihdehampusta saatavista erilaisista valmisteista. Kannabiksen 
päihdyttävä vaikutus syntyy sen sisältämistä useista kymmenistä kannabinoideista.

Marihuana
Kuivatuista kukinnoista, lehdistä ja 

muista kasvinosista valmistettava rouhe. 

Hasis (ja hasisöljy)
Kasvista saatava pihkamainen aine, usein 

ruskeina levyinä tai palloina.

Käytön toivotut vaikutukset
•	 Rauhallinen hyvänolon tunne ja euforia
•	 Tajunnan laajentuminen
•	 Assosiaatioiden ja aistikokemusten lisääntyminen
•	 Sosiaalisuuden lisääntyminen 
•	 Empatian ja yhteenkuuluvuuden tunteen lisääntyminen 

Käytön ei-toivotut vaikutukset
Käyttö voi aiheuttaa välittömiä haittoja, erityisesti suurilla 
annoksilla ja kokemattomille käyttäjille:

•	 Huonontunut keskittymiskyky, muisti ja 
psykomotoriikka

•	 Ahdistuneisuus, paniikki, pelot
•	 Vainoharhat, muut psykoosioireet, taustalla olevan 

psyykkisen ongelman pahentuminen
•	 Pahoinvointi
•	 Sisäänpäinkääntyneisyys

Pitkäaikainen käyttö lisää riskiä:

•	 Riippuvuudelle
•	 Kielteisille vaikutuksille kognitiiviseen suorituskykyyn, 

kuten keskittymiseen ja muistiin
•	 Masennus-, ahdistus- ja psykoosioireiden 

pahentumiselle
•	 Passiivisuudelle ja apatialle
•	 Hengityselinoireille (kun käyttö tapahtuu polttamalla) 

kuten krooniselle yskälle, keuhko-oireille, suun ja 
nielun ongelmille 

•	 Hedelmällisyyden alenemiselle
•	 Häiriöille sikiön kehityksessä. Kannabiksen ainesosat 

läpäisevät istukan ja erittyvät lisäksi äidinmaitoon
•	 Kivessyövälle ja potenssin alenemiselle

Suomalaisten 
kannabiksen käyttö

Vuoden 2018 Päihdetutkimuksen mukaan noin 
neljäsosa 15–69-vuotiaista on kokeillut 
tai käyttänyt kannabista elinaikanaan.

25–34-vuotiaista lähes puolet on kokeillut 
tai käyttänyt kannabista.

THC 
(tetrahydrokannabinoli)

CBD 
(kannabidioli)

TERPEENIT

•	 Päihtymisen kannalta merkittävin 
kannabinoidi

•	 Psykoaktiivinen

•	 Lääkekäytön kannalta 
merkittävä kannabinoidi

•	 Vähentää THC:n 
psykoaktiivisia vaikutuksia

•	 Aromiaineita, joilla 
mahdollisesti joitakin 
terveysvaikutuksia

Näillä ainesosilla on myös terveydellisiä vaikutuksia ja niitä hyödynnetään lääke–
teollisuudessa. Lääkekäytön mahdollisuuksia tutkitaan laajalti. On kuitenkin tärkeää 

erottaa lääkärin sairauden hoitoon määräämä reseptivalmiste itselääkinnästä.

K A S V I
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Hyötyjen ja haittojen kokeminen kannabiksen käytöstä on yk-
silöllistä. Keskustele asiasta asiakkaan kanssa hänen omien 
kokemustensa ja käsitystensä pohjalta. Muista, että asiakas 
on oman elämänsä ja tilanteensa tärkein asiantuntija. Keskus-
telun ja arvioinnin apuna voit käyttää NELIKENTTÄÄ (Lomake 
3). Sen avulla voitte yhdessä pohtia, mitä hyötyjä ja haittoja 
asiakas voi saada käytön muuttamisesta.

Käytön hyödyt
Mitä kannabiksen käyttö antaa minulle?

Käytön haitat
Millaisia haittoja minulle aiheutuu 

kannabiksen käytöstä?

Vähentämisen / lopettamisen hyödyt
Mitä positiivisia seurauksia kannabiksen käytön 
vähentämisellä tai lopettamisella on minulle?

Vähentämisen / lopettamisen haitat
Mitä negatiivisia seurauksia kannabiksen käytön 
vähentämisellä tai lopettamisella on minulle?

Nelikenttään voi kirjata sekä lyhyen että pitkän aika-
välin seurauksia käytöstä ja sen muuttamisesta.

Arvioikaa käytön hyötyjä ja haittoja. 

Anna tietoa päätöksenteon tueksi.

Arvioi ja anna tietoa: 
käytön hyödyt, haitat ja riskitason arviointi

K A S V I
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CAST-SEULONTATESTI (Lomake 2) auttaa sinua puolestaan 
arvioimaan asiakkaan kannabiksen käytön riskitasoa, käyttöön 
liittyviä haittoja sekä hoitoonohjauksen tarvetta. Asiakkaan 
saaman pistetuloksen tulkintaan vaikuttaa muun muassa hä-
nen ikänsä ja kokonaiselämäntilanteensa. Mitä nuoremmasta 

Lähteet: 

Detection of problem cannabis use: The cannabis abuse screening test (CAST). Note nr 2013-02: OFDT. Stanislas Spilka jne.

Validation of the Cannabis Abuse Screening Test in a Sample of Cannabis Inpatients. (2012). European addiction research. 
18. 193–200. Stéphane Legleye jne.

asiakkaasta on kyse, sen tärkeämpää on tehdä tilannearvio 
ja tarvittaessa ohjata asiakas hoitoon. Alaikäisestä tehdään 
lastensuojeluilmoitus hänen asuinkuntansa sosiaalitoimeen.

Yksi rasti riville En 
koskaan Harvoin Joskus Melko 

usein
Todella 
usein

1.	 Oletko käyttänyt kannabista ennen puolta päivää? 0 1 2 3 4

2.	 Oletko käyttänyt kannabista ollessasi yksin? 0 1 2 3 4

3.	 Onko sinulla ollut muistivaikeuksia käytettyäsi 
kannabista? 0 1 2 3 4

4.	 Onko joku ystävistäsi tai perheenjäsenistäsi kehot-
tanut sinua vähentämään tai lopettamaan kanna-
biksen käyttöäsi?

0 1 2 3 4

5.	 Oletko yrittänyt vähentää kannabiksen käyttöäsi 
onnistumatta siinä? 0 1 2 3 4

6.	 Onko sinulla ollut ongelmia kannabiksen käyttösi 
takia (riitaa, tappeluita, onnettomuuksia, kouluvai-
keuksia, rahaongelmia jne.)?

0 1 2 3 4

CAST
Testin on tuottanut: French Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction OFDT 
Käännös: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
 
Oletko käyttänyt kannabista VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana? 
Kyllä → Onko sinulle tapahtunut seuraavia asioita VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana?

Laske yhteen jokaisesta vastauksesta tulleet pisteet. Koko-
naispisteet kertovat, onko kannabiksen käyttöhäiriön (haital-
lisen käytön tai kannabisriippuvuuden) riski koholla. 

Pisteet yhteensä   :               

K A S V I
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0–2 pistettä:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on matala

Toimenpide: Tilannearvio asiakkaan kannabiksen käytöstä 
(huomioiden mm. asiakkaan ikä)

Huomioitavaa: 

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään

	→ Mitkä asiat ovat asiakkaalla hyvin, hänen voimavaransa 
ja vahvuutensa

Asiakkaan kanssa kannattaa keskustella niistä kohdista, 
joista hän on saanut pisteitä sekä esimerkiksi siitä, miten 
hän jatkossa voi toimia välttyäkseen haitoilta.

Vinkkejä muutokseen: ylläpidetään hyvää, ehkäistään 
haittoja

Työkaluja: faktatieto (sivu 4), NELIKENTTÄ

3–6 pistettä:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on kohtalainen

Toimenpide: Tarkempi tilannearvio asiakkaan kannabiksen 
käytöstä

Huomioitavaa:

	→ Mistä pisteet muodostuvat? Nousevatko tietyt asiat eri-
tyisesti esiin?

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään?

	→ Mitä myönteistä asiakas kokee saavansa käytöstä? Voi-
ko myönteisiä asioita saada muilla keinoilla?

	→ Mitä asiakas kokee voivansa muuttaa vähentääkseen 
käyttöön liittyviä haittoja?

	→ Asiakkaan voimavarat ja vahvuudet

Asiakkaan kannattaa tarkkailla kannabiksen käyttöään ja 
miettiä miten siihen liittyviä riskejä ja haittoja voisi vähen-
tää ja ehkäistä.

Kuinka pidät huolen, että kannabiksen käytöstäsi ei 
tule haittoja?

Milloin huolestuisit kannabiksen käytöstäsi?

Vinkkejä muutokseen: käytön seuranta, haittojen vähentä-
minen (huomioiden käyttömäärät, käyttötavat, aineen laa-
tu), onnistumisten esille tuominen

Työkaluja: NELIKENTTÄ, KANNABISPÄIVÄKIRJA, MUUTOS-
SUUNNITELMA, www.kannabis.eu (oma-apu)

7 pistettä tai enemmän:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on korkea

Toimenpide: Tarkempi tilannearvio asiakkaan kannabiksen 
käytöstä ja tarvittaessa hoitoonohjaus

Huomioitavaa:

	→ 	Asiakkaan kokonaistilanne

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään

	→ Mitä asiakas kokee voivansa muuttaa vähentääkseen 
käyttöön liittyviä haittoja? Mitä myönteisiä asioita muu-
toksesta voisi seurata? 

	→ Mitkä asiat tukevat muutosta, mitkä asiat voivat olla es-
teenä muutokselle? 

	→ Asiakkaan voimavarat ja vahvuudet: Miten hyviä asioita 
voi vahvistaa? 

	→ Päihdehoidon tarpeen arviointi (tietoa paikkakuntasi 
tuki- ja päihdepalveluista löydät esimerkiksi Mielenter-
veystalo.fi:n Paikka- ja Palveluhausta)

Vinkkejä muutokseen: käytön seuranta, muutoksen suun-
nittelu, pientenkin muutosten ja onnistumisten arvostami-
nen, haittojen vähentäminen (huomioiden käyttömäärät, 
käyttötavat, aineen laatu)

Työkaluja: NELIKENTTÄ, KANNABISPÄIVÄKIRJA, MUUTOS-
SUUNNITELMA, www.kannabis.eu (oma-apu)

Lähde pisterajoille: 
Detection of problem cannabis use: The cannabis abuse 
screening test (CAST). Note nr 2013-02: OFDT. Stanislas 
Spilka jne.

CAST-seulontatestin pistetuloksen tulkinta
Alla oleva ohjeistus on suuntaa antava ja sitä jalostetaan testistä kertyvän käyttökokemuksen myötä.

K A S V I
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10 KYSYMYSTÄ SOSIAALISESTA VASTUUSTA JA KANNABIKSESTA -kysymysten (Lomake 1) avulla voit keskustella asiak-
kaan kanssa kannabiksen käytön vaikutuksista hänen läheisiinsä ja lähiympäristöönsä. HUOM! Tämä ei ole tieteellisesti 

validoitu testi, vaan keskustelun tueksi tarkoitettu työkalu.

1. Onko joku läheisesi ollut huolissaan polttelustasi ja eh-
dottanut että vähentäisit polttelua? 

0 . . . . .    ei 
2 . . . . .    on, mutta ei viimeisen vuoden aikana 
4 . . . . .    kyllä, viimeisen vuoden aikana 

2. Oletko poltellut juhlissa itsesi siihen pisteeseen, että 
selvemmät ystäväsi ovat olleet huolissaan sinusta (esim. 
kuljettaneet kotiisi nukkumaan)? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

 3. Ovatko kaverisi maininneet, että olit pilvessä rasittava? 
(hihittelevä/jumittava)

0 . . . . .    eivät koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

4. Onko sinulta jäänyt väliin sovittuja tapaamisia kaverei-
den/läheisten kanssa polttelun vuoksi?

0 . . . . .    ei koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

5. Kuinka usein olet riidellyt ystäväsi tai seurustelukump-
panisi kanssa polttelustasi? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

6. Oletko pyytänyt/huijannut ystäviltäsi tai vanhemmiltasi 
rahaa esim. opiskelukuluihin, ruokaan tai vaatteisiin, ja to-
dellisuudessa käyttänyt rahat kannabikseen? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

7. Oletko pyytänyt muita tarjoamaan sinulle kannabista?

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

8. Ovatko kaverisi olleet huolissaan sinusta vainoilusi tai 
passiivisuutesi takia?

0 . . . . .    ei koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

9. Oletko tivannut selitystä jonkun toisen polttamattomuu-
teen?

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

10. Oletko painostanut tai yllyttänyt ketään (täysin avoi-
mesti tai piilotellummin) käyttämään kannabista? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

Laske saamasi pisteet yhteen. Mitä suuremman pistemää-
rän sait, sitä todennäköisemmin käytölläsi on vaikutusta 
lähiympäristöösi ja sinun voi olla hyvä pohtia kannabiksen 
käytön vaikutuksia.

	→ Ovatko sosiaaliset vaikutukset kohtuuden rajoissa vai huo-
lestuvatko läheisesi polttelustasi?

	→ Oletko tyytyväinen tilanteeseen vai haluatko muuttaa kan-
nabiksen käyttöön liittyviä tottumuksiasi?

K A S V I
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Viikko 1

ma

ti

ke

to

pe

la

su

Käytinkö?
Kyllä / Ei

Paljonko?
g / krt

Hinta?
€

Fiilis?
1–5

Voit myös antaa asiakkaalle KANNABISPÄIVÄKIRJAN (Lomake 
5) täytettäväksi. Päiväkirjan avulla hän voi itse seurata ja ar-
vioida käyttöään. Voitte sopia uuden tapaamisen, jossa käytte 
läpi ja keskustelette päiväkirjaan tehdyistä merkinnöistä.

Käytön pitkäaikaisempi seuran-
ta voi antaa  realistisemman kuvan 
esimerkiksi käyttömääristä, käytön 
tiheydestä ja käytön vaikutuksesta 
mielialaan, sekä auttaa löytämään 

syitä käytön muuttamiselle.

Kysymyksiä keskusteluun:

	→ Mistä syistä käytit kannabista?

	→ Milloin ja missä tilanteissa käytit?

	→ Milloin et käyttänyt? Minkälaisia itsellesi tärkeitä asioita teit, joihin ei liittynyt kannabiksen käyttöä?

	→ Jätitkö jotain itsellesi tärkeää tekemättä käytön vuoksi?

	→ Mitä eroa oli päivillä, joina käytit ja päivillä, joina et käyttänyt?

Voit myös ohjata asiakkaan täyttämään 
kannabispäiväkirjaa sivustolla

www.kannabis.eu

Kyllä 1 krt 5

4

3
2 krt

Ei

Kyllä

K A S V I
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Huomioi myös nämä asiat

Kannabiksen käyttöön liittyy samoja sosiaalisia 
syitä kuin alkoholin käyttöön ja tupakointiin. Usein 
kannabista myös käytetään samanlaisissa tilanteis-
sa kuin alkoholia.

Asiakkaan tilannetta on arvioitava kokonaisvaltaisesti. Kysy 
ja keskustele, miten hänen elämänsä keskeiset asiat, kuten 
opiskelu, työssäkäynti ja ihmissuhteet, sujuvat. Koska kanna-
bista voidaan käyttää myös itselääkinnällisiin tarkoituksiin, 
kysy ja selvitä, onko asiakkaalla esimerkiksi univaikeuksia, 
ahdistusta tai masennukseen viittaavia oireita.

Muista myös kysyä, käyttääkö asiakas muita päihteitä kanna-
biksen lisäksi. Kannabiksella voi olla yllättäviä yhteisvaiku-
tuksia muiden päihteiden kanssa. Tämä voi lisätä haittoja tai 
vaikeuttaa kannabiksen käytön muuttamista. 

	→ Alkoholi vahvistaa kannabiksen päihdyttävää vaikutusta.

	→ Tupakkatuotteiden käyttö voi vaikeuttaa kannabiksen käytön 
vähentämistä tai lopettamista tupakan sisältämän nikotiinin 
riippuvuuspotentiaalin vuoksi.

Lähteet: 

Ethanol increases plasma Δ9-tetrahydrocannabinol (THC) levels and subjective effects after marihuana smoking in human 
volunteers. Drug and Alcohol Dependence. Volume 64, Issue 2, 1 October 2001, Pages 143–149. Scott E. Luka ja Sara Orozco.

A Review of Co-Morbid Tobacco and Cannabis Use Disorders: Possible Mechanisms to Explain High Rates of Co-Use. The 
American Journal on Addictions, 24: 105–116, 2015. Rachel Allison Rabin ja Tony Peter George.

Differential Effects of Presynaptic versus Postsynaptic Adenosine A2A Receptor Blockade on Δ-Tetrahydrocannabinol (THC) 
Self-Administration in Squirrel Monkeys. The Journal of neuroscience: the official journal of the Society for Neuroscience. 
34. 6480–4, 2014. Zuzana Justinova jne.

K A S V I

Tiesitkö myös tämän?

Kofeiini voi vähentää kannabiksen koettua vaikutus-
ta, mikä voi lisätä kannabiksen määrällistä tarvetta.
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Jos asiakkaalle nousee tarve muuttaa kannabiksen käyttöään, 
voit tukea häntä muutossuunnitelman teossa. Voitte käyttää 
valmista MUUTOSSUUNNITELMA-lomaketta (Lomake 4) tai 
tehdä vapaamuotoisen suunnitelman.

Muutostavoitteiden asettaminen

Asiakkaan muutostavoitteena voivat olla esimerkiksi kan-
nabiksen käytön lopettaminen tai vähentäminen, tai käytön 
rajoittaminen tiettyihin ajankohtiin tai rahamääriin. Hän voi 
myös ottaa tavoitteekseen vähentää käyttöön liittyviä haitto-
ja. Vaikka tehokkain tapa välttyä haitoilta on lopettaa käyttö 
kokonaan, haittoja voi kuitenkin vähentää esimerkiksi vähen-
tämällä käyttökertoja tai käyttömääriä, muuttamalla käyttö-
tapaa tai olemalla tietoinen käyttämänsä aineen laadusta.

Muutostavoitteiden asettamisessa on hyvä ottaa huomioon, 
että:

	→ ne ovat mahdollisimman konkreettisia sekä helposti 
mitattavia

	→ ne ovat realistisia ja saavutettavia ja samaan aikaan 
riittävän haastavia, jotta asiakkaan muutosmotivaatio 
pysyy yllä

	→ seuranta-aika on realistinen asiakkaan elämäntilanteen 
ja tavoitteet huomioiden

Muutossuunnitelmassa kannattaa ottaa huomioon, että muu-
tos etenee usein vaiheittain ja suunnitelmaan on hyvä aset-
taa välitavoitteita. Välitavoitteiden avulla vaikealta tuntuvan 
muutoksen voi tehdä mahdolliseksi ja ymmärrettäväksi. Mi-
käli asiakkaan lopullinen tavoite on esimerkiksi kannabiks-
en käytön lopettaminen päivittäisestä käytöstä, voi yhtenä 
välitavoitteena olla ’Käytän kannabista enintään joka toi-
nen päivä’. Välitavoitteisiin ja muutossuunnitelmaan on hyvä 
palata muutosprosessin aikana. Suunnitelman tavoitteiden 
seurannassa asiakas voi käyttää apunaan KANNABISPÄIVÄ-
KIRJAA (Lomake 5). 

Tue tarvittaessa asiakasta 
muutossuunnitelman teossa.

Ohjeista käytön seurantaan.

Suunnittele: 
muutostavoitteiden asettaminen ja seuranta

Kun asiakkaan suhtautuminen muutokseen on 
ristiriitainen

Jos asiakas löytää syitä sekä muutoksen puolesta että sitä 
vastaan, on hyvä antaa hänelle tilaa sanoittaa ja ymmärtää 
ristiriitaisia ajatuksiaan ja tunteitaan. Koska keskustelun tar-
koituksena on herättää ja kasvattaa asiakkaan motivaatiota 
muutokseen, on tärkeä lähteä liikkeelle hänen suhtautumi-
sestaan käytön muuttamiseen. Jos häntä yrittää pakottaa 
muutokseen, voi koko prosessi loppua siihen.  Ristiriitojen tar-
kasteluun ja pohtimiseen voitte käyttää apuna NELIKENTTÄÄ 
(Lomake 3). Asiakasta voi myös kannustaa tarkkailemaan ja 
miettimään käyttöään KANNABISPÄIVÄKIRJAN (Lomake 5) 
avulla, ja sitä kautta löytämään syitä muutoksen tekemiselle.

Jos asiakas ei ole kiinnostunut muuttamaan käyttöään, voit-
te siirtää huomiota haittojen ehkäisyyn. Voitte myös yhdes-
sä pohtia, missä vaiheessa muutoksen tekeminen voisi tulla 
hänelle ajankohtaiseksi.

Kuinka pidät huolen, että kannabiksen käytöstäsi ei 
tule haittoja?

Milloin huolestuisit kannabiksen käytöstäsi?

Milloin huolestuisit ystäväsi kannabiksen käytöstä?

Lähteet:

Lower-Risk Cannabis Use Guidelines: A Comprehensive Update of Evidence and Recommendations. 2017. Benedikt Fischer 
jne. American Journal of Public Health 107, e1_e12.

K A S V I
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Vahvista: 
motivointi ja myönteisten asioiden tukeminen

Voi liittyä mihin tahansa asiakkaan 
elämässä hyvin olevaan asiaan.

”Hyvät sosiaaliset kokemukset ja taidot ehkäisevät tehokkaasti sosiaalisia ongelmia. Hyvät porukat ja halu olla 
niissä mukana sitovat nuoria yhteiskuntaan ja sen toimintaan. Ne motivoivat pitämään huolta itsestä ja vähentä-

vät muun muassa päihteiden ongelmakäyttöä.

Kaikkia elämän kolhuja ei voi välttää, mutta niistä selviää helpommin ja nopeammin, jos itsellä on tärkeitä ihmisiä, 
toiveita ja tavoitteita, joiden vuoksi haluaa ponnistella. Jos ei ole, on helpompi vain antaa mennä.

On hyvä muistaa, että nuoret eivät itse kaipaa ammattilaisia, vaan aikuisia. Nuoret eivät tee eroa niiden roolien 
välille, joissa aikuiset heidät kohtaavat. Nuoret vastaavat positiiviseen kohtaamiseen, arvostamiseen ja kunnioit-

tamiseen positiivisesti.”

Ryhmäilmiö - Ryhmän ohjaajan käsikirja. 2015. 
Anni Selin, Antti Maunu, Kim Kannussaari, Laura Heinonen.

K A S V I

Vinkkejä motivointiin ja vahvistamiseen

	→ Kertaa vähentämiseen/lopettamiseen liittyvät hyödyt asi-
akkaan kanssa NELIKENTÄN avulla. Keskustelkaa, mitä 
myönteisiä asioita asiakas voi saada käytön muuttamisesta.

	→ Tuo esille ja arvostaa pieniä onnistumisia ja askeleita asi-
akkaan toivomaan suuntaan. 

	→ Nosta esille asiakkaan elämässä olevia hyviä asioita. Poh-
tikaa yhdessä, miten hyviä asioita voi vahvistaa ja lisätä. 

Mitkä asiat tukevat sinua kannabiksen käytön vä-
hentämisessä/lopettamisessa?

Mitä hyvinvointia lisääviä asioita teet, joihin ei liity 
kannabiksen käyttöä? Voisitko lisätä näiden asioi-
den tekemistä?

Muutos on harvoin mutkatonta

Kun asiat eivät mene muutossuunnitelman mukaisesti, voit 
kääntää tämän oppimiskokemukseksi. Myös tässä kohtaa on 
hyvä tuoda esille ja vahvistaa asiakkaan elämässä jo olevia 
hyviä asioita.

Minkälaisessa tilanteessa käytit (jos tavoitteena 
lopettaminen)? 

Miksi et omasta mielestäsi pystynyt toimimaan 
suunnitellulla tavalla? 

Mitä voit oppia tapahtuneesta tulevaisuutta 
ajatellen?

Missä asioissa onnistuit? 
Mihin asioihin olet tyytyväinen?

Motivoi, osoita myötätuntoa, tue ja lisää 
myönteisiä asioita ja hyvinvointia asiak-

kaan elämässä.
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Jokainen asiakas ansaitsee tulla kohdatuksi tavalla, joka kun-
nioittaa hänen itsemääräämisoikeuttaan. Ammattilainen ei ole 
auktoriteetti, joka voi pakottaa tai painostaa asiakasta muu-
tokseen. Ammattilainen toimii oppaana, joka tukee asiakasta 
oman tiensä löytämisessä.

Tarkoituksena on vähentää käytöstä aiheutuvia 
haittoja, mikä ei aina tarkoita käytön lopettamista.

Jo pelkkä kysyminen on vaikuttavaa.

Anna asiakkaalle välineitä ja tietoa tehdä 
omat päätöksensä.

Itsemääräämisoikeus 
ja oma vastuu

K A S V I

”Itsemääräämisoikeus tarkoittaa yksilön oikeutta määrätä omasta 
elämästään ja oikeutta päättää itseään koskevista asioista.

Itsemääräämisoikeuden perustana on jokaisen oikeus yhdenvertai-
suuteen sekä henkilökohtaiseen vapauteen ja koskemattomuuteen. 
Kenenkään fyysistä tai psyykkistä koskemattomuutta ei saa loukata 

ja jokaista ihmistä on kohdeltava kunnioittavasti.”

Verneri.net, Itsemääräämisoikeus
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LOMAKKEET

Materiaalit löytyvät myös osoitteesta 
www.kannabishanke.fi/materiaalit



Lomake 1 – 10 KYSYMYSTÄ SOSIAALISESTA VASTUUSTA JA KANNABIKSESTA
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

10 KYSYMYSTÄ SOSIAALISESTA VASTUUSTA JA KANNABIKSESTA -kysymysten avulla voit keskustella asiakkaan kanssa 
kannabiksen käytön vaikutuksista hänen läheisiinsä ja lähiympäristöönsä. HUOM! Tämä ei ole tieteellisesti validoitu testi, 

vaan keskustelun tueksi tarkoitettu työkalu.

1. Onko joku läheisesi ollut huolissaan polttelustasi ja eh-
dottanut että vähentäisit polttelua? 

0 . . . . .    ei 
2 . . . . .    on, mutta ei viimeisen vuoden aikana 
4 . . . . .    kyllä, viimeisen vuoden aikana 

2. Oletko poltellut juhlissa itsesi siihen pisteeseen, että 
selvemmät ystäväsi ovat olleet huolissaan sinusta (esim. 
kuljettaneet kotiisi nukkumaan)? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

 3. Ovatko kaverisi maininneet, että olit pilvessä rasittava? 
(hihittelevä/jumittava)

0 . . . . .    eivät koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

4. Onko sinulta jäänyt väliin sovittuja tapaamisia kaverei-
den/läheisten kanssa polttelun vuoksi?

0 . . . . .    ei koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

5. Kuinka usein olet riidellyt ystäväsi tai seurustelukump-
panisi kanssa polttelustasi? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

6. Oletko pyytänyt/huijannut ystäviltäsi tai vanhemmiltasi 
rahaa esim. opiskelukuluihin, ruokaan tai vaatteisiin, ja to-
dellisuudessa käyttänyt rahat kannabikseen? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

7. Oletko pyytänyt muita tarjoamaan sinulle kannabista?

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

8. Ovatko kaverisi olleet huolissaan sinusta vainoilusi tai 
passiivisuutesi takia?

0 . . . . .    ei koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

9. Oletko tivannut selitystä jonkun toisen polttamattomuu-
teen?

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin 

10. Oletko painostanut tai yllyttänyt ketään (täysin avoi-
mesti tai piilotellummin) käyttämään kannabista? 

0 . . . . .    en koskaan 
1 . . . . .    kerran vuodessa tai harvemmin 
2 . . . . .    kerran puolen vuoden aikana 
3 . . . . .    kerran kuussa 
4 . . . . .    kerran viikossa tai useammin

Laske saamasi pisteet yhteen. Mitä suuremman pistemäärän 
sait, sitä todennäköisemmin käytölläsi on vaikutusta lähiym-
päristöösi ja sinun voi olla hyvä pohtia kannabiksen käytön 
vaikutuksia.

	→ Ovatko sosiaaliset vaikutukset kohtuuden rajoissa vai huo-
lestuvatko läheisesi polttelustasi?

	→ Oletko tyytyväinen tilanteeseen vai haluatko muuttaa kan-
nabiksen käyttöön liittyviä tottumuksiasi?

Tämä materiaali on ladattavissa 
ja tulostettavissa osoitteesta 

kannabishanke.fi



Lomake 2 – CAST-seulontatesti 
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Lähteet: 

Detection of problem cannabis use: The cannabis abuse screening test (CAST). Note nr 2013-02: OFDT. Stanislas Spilka jne.

Validation of the Cannabis Abuse Screening Test in a Sample of Cannabis Inpatients. (2012). European addiction research. 
18. 193–200. Stéphane Legleye jne.

Yksi rasti riville En 
koskaan Harvoin Joskus Melko 

usein
Todella 
usein

1.	 Oletko käyttänyt kannabista ennen puolta päivää? 0 1 2 3 4

2.	 Oletko käyttänyt kannabista ollessasi yksin? 0 1 2 3 4

3.	 Onko sinulla ollut muistivaikeuksia käytettyäsi 
kannabista? 0 1 2 3 4

4.	 Onko joku ystävistäsi tai perheenjäsenistäsi kehot-
tanut sinua vähentämään tai lopettamaan kanna-
biksen käyttöäsi?

0 1 2 3 4

5.	 Oletko yrittänyt vähentää kannabiksen käyttöäsi 
onnistumatta siinä?

0 1 2 3 4

6.	 Onko sinulla ollut ongelmia kannabiksen käyttösi 
takia (riitaa, tappeluita, onnettomuuksia, kouluvai-
keuksia, rahaongelmia jne.)?

0 1 2 3 4

CAST
Testin on tuottanut: French Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction OFDT 
Käännös: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 
 
Oletko käyttänyt kannabista VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana? 
Kyllä → Onko sinulle tapahtunut seuraavia asioita VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana?

Laske yhteen jokaisesta vastauksesta tulleet pisteet. Koko-
naispisteet kertovat, onko kannabiksen käyttöhäiriön (haital-
lisen käytön tai kannabisriippuvuuden) riski koholla. 

Pisteet yhteensä   :               



Lomake 2 – CAST-seulontatesti  (kääntöpuoli)
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

CAST-seulontatestin pistetuloksen tulkinta
Alla oleva ohjeistus on suuntaa antava ja sitä jalostetaan testistä kertyvän käyttökokemuksen myötä.

Tämä materiaali on ladattavissa 
ja tulostettavissa osoitteesta 

kannabishanke.fi

0–2 pistettä:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on matala

Toimenpide: Tilannearvio asiakkaan kannabiksen käytöstä 
(huomioiden mm. asiakkaan ikä)

Huomioitavaa: 

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään

	→ Mitkä asiat ovat asiakkaalla hyvin, hänen voimavaransa 
ja vahvuutensa

Asiakkaan kanssa kannattaa keskustella niistä kohdista, 
joista hän on saanut pisteitä sekä esimerkiksi siitä, miten 
hän jatkossa voi toimia välttyäkseen haitoilta.

Vinkkejä muutokseen: ylläpidetään hyvää, ehkäistään 
haittoja

Työkaluja: faktatieto (sivu 4), NELIKENTTÄ

3–6 pistettä:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on kohtalainen

Toimenpide: Tarkempi tilannearvio asiakkaan kannabiksen 
käytöstä

Huomioitavaa:

	→ Mistä pisteet muodostuvat? Nousevatko tietyt asiat eri-
tyisesti esiin?

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään?

	→ Mitä myönteistä asiakas kokee saavansa käytöstä? Voi-
ko myönteisiä asioita saada muilla keinoilla?

	→ Mitä asiakas kokee voivansa muuttaa vähentääkseen 
käyttöön liittyviä haittoja?

	→ Asiakkaan voimavarat ja vahvuudet

Asiakkaan kannattaa tarkkailla kannabiksen käyttöään ja 
miettiä miten siihen liittyviä riskejä ja haittoja voisi vähen-
tää ja ehkäistä.

Kuinka pidät huolen, että kannabiksen käytöstäsi ei 
tule haittoja?

Milloin huolestuisit kannabiksen käytöstäsi?

Vinkkejä muutokseen: käytön seuranta, haittojen vähentä-
minen (huomioiden käyttömäärät, käyttötavat, aineen laa-
tu), onnistumisten esille tuominen

Työkaluja: NELIKENTTÄ, KANNABISPÄIVÄKIRJA, MUUTOS-
SUUNNITELMA, www.kannabis.eu (oma-apu)

7 pistettä tai enemmän:

Kannabiksen käyttöhäiriön todennäköisyys 
on korkea

Toimenpide: Tarkempi tilannearvio asiakkaan kannabiksen 
käytöstä ja tarvittaessa hoitoonohjaus

Huomioitavaa:

	→ 	Asiakkaan kokonaistilanne

	→ Mitä asiakas ajattelee käytöstään

	→ Mitä asiakas kokee voivansa muuttaa vähentääkseen 
käyttöön liittyviä haittoja? Mitä myönteisiä asioita muu-
toksesta voisi seurata? 

	→ Mitkä asiat tukevat muutosta, mitkä asiat voivat olla es-
teenä muutokselle? 

	→ Asiakkaan voimavarat ja vahvuudet: Miten hyviä asioita 
voi vahvistaa? 

	→ Päihdehoidon tarpeen arviointi (tietoa paikkakuntasi 
tuki- ja päihdepalveluista löydät esimerkiksi Mielenter-
veystalo.fi:n Paikka- ja Palveluhausta)

Vinkkejä muutokseen: käytön seuranta, muutoksen suun-
nittelu, pientenkin muutosten ja onnistumisten arvostami-
nen, haittojen vähentäminen (huomioiden käyttömäärät, 
käyttötavat, aineen laatu)

Työkaluja: NELIKENTTÄ, KANNABISPÄIVÄKIRJA, MUUTOS-
SUUNNITELMA, www.kannabis.eu (oma-apu)

Lähde pisterajoille: 
Detection of problem cannabis use: The cannabis abuse 
screening test (CAST). Note nr 2013-02: OFDT. Stanislas 
Spilka jne.



Lomake 3 – NELIKENTTÄ 
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Nelikentän avulla voit arvioida kannabiksen käytön ja sen vä-
hentämisen tai lopettamisen hyötyjä ja haittoja.

Käytön hyödyt
Mitä kannabiksen käyttö antaa 

minulle?

Käytön haitat
Millaisia haittoja kannabiksen 

käyttö aiheuttaa minulle?

Vähentämisen / lopettamisen hyödyt
Mitä myönteisiä seurauksia kannabiksen 
käytön vähentämisellä tai lopettamisella 

on minulle?

Vähentämisen / lopettamisen haitat
Mitä kielteisiä seurauksia kannabiksen 
käytön vähentämisellä tai lopettamisella 

on minulle?

Kun olet täyttänyt nelikentän, käy se läpi. Pohdi, ilmaantuvatko kirjaamasi hyödyt ja 
haitat lyhyellä vai pitkällä aikavälillä. Merkkaa jokaisen hyödyn ja haitan perään joko 
L=lyhyen aikavälin seuraus tai P=pitkän aikavälin seuraus. Mitä ajatuksia tämä tieto 
sinussa herättää?



Lomake 3 – NELIKENTTÄ  (kääntöpuoli)
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Vinkkejä vähentämiseen ja lopettamiseen

•	 Viivytä päivän ensimmäistä käyttökertaa ja pidennä 
aikaa käyttökertojen välillä. Toleranssi pienenee ja sitä 
kautta myös kulutus.

•	 Punnitse annokset. Kun tiedät paljonko käytät kerralla, 
käyttömäärän vähentäminen on helpompaa.

•	 Vältä kofeiinia. Kofeiini saattaa vähentää kannabiksen 
vaikutusta, joten kofeiinipitoisten tuotteiden välttämi-
nen voi vähentää kannabiksen määrällistä tarvetta. Se 
voi myös lievittää kannabiksen vähentämiseen mahdol-
lisesti liittyviä univaikeuksia.

•	 Mieti mitä mukavia asioita teet tai olet aikaisemmin 
tehnyt ilman päihteitä. Pyri lisäämään näiden asioiden 
tekemistä.

•	 Kokeile hidasta vähentämistä. Suurin osa ihmisistä 
voi vähentää noin 25% käyttömäärästä viikossa ilman 
huomattavia vieroitusoireita. Lopettamista kannattaa 
kokeilla ainakin, kun päivittäinen annos on enintään 0,5 
grammaa.

•	 Hyödynnä ihmisiä, joilla on kokemusta kannabiksen 
käytön vähentämisestä tai lopettamisesta. Voit etsiä 
vertaistukiryhmiä verkosta tai omalta paikkakunnalta-
si.

•	 Pyydä rohkeasti apua. Tukea voit saada esimerkiksi 
opiskelijaterveydenhuollosta, nuorisoasemalta, työter-
veydestä tai omalta terveysasemalta.

Vähennä riskejä

•	 Mieti käyttötapoja. Kannabiksen höyrystäminen (va-
porisointi) tai syöminen on hengityselimille vähem-
män haitallista kuin sen polttaminen.

•	 Kiinnitä huomiota muiden päihteiden käyttöön. Älä 
sekoita tupakkaa kannabikseen. Nikotiinituotteiden 
käyttö voi vaikeuttaa kannabiksen käytön vähentämis-
tä tai lopettamista. Kannattaa myös kiinnittää huo-
miota siihen, ettei kannabista ala korvata esimerkiksi 
alkoholilla tai muilla päihteillä. 

•	 Älä aja kannabiksen vaikutuksen alaisena. On arvioi-
tu, että kannabispäihtymys kaksinkertaistaa sekä on-
nettomuuksien että kuolemaan johtaneiden onnetto-
muuksien riskin verrattuna selvin päin ajaviin.

•	 Tiedätkö mitä käytät? Eri kannabislajikkeet vaikut-
tavat eri tavoin. Suosi matalampia THC-pitoisuuksia 
ja tuotteita, joissa CBD:n määrä on korkea suhteessa 
THC:hen.

•	 Katukauppaan liittyy ylimääräisiä riskejä. Tunnetko 
myyjän ja tiedätkö ostamiesi tuotteiden alkuperän ja 
sisällön?

Mieti myös näitä

•	 Onko kannabiksen käyttösi muuttunut ajan 
myötä? Mitkä asiat ovat vaikuttaneet siihen, 
että käyttö on muuttunut? Mistä muutoksen 
huomaa?

•	 Milloin huolestuisit kaverin kannabiksen käy-
töstä? Huomaisitko huolestuttavia asioita yhtä 
helposti omasta käyttäytymisestäsi?

•	 Vaikuttaako kannabiksen käyttösi muihin ihmi-
siin ja elinympäristöösi? Kuuletko läheisiltäsi 
kommentteja käyttöösi liittyen? 

•	 Kannabis on Suomessa laitonta. Tiedätkö mitä 
käytöstä tai hallussapidosta voi seurata?

Tämä materiaali on ladattavissa 
ja tulostettavissa osoitteesta 

kannabishanke.fi

Oma-apua verkossa:
  kannabis.eu



Lomake 4 – MUUTOSSUUNNITELMA
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Muutos, jonka haluan toteuttaa (kuvaile mahdollisimman konkreettisesti):

Tärkeimmät syyt tehdä muutos:

Muutoksella haluan saavuttaa:

Nämä ihmiset/asiat voivat tukea minua tavoitteeni saavuttamisessa:

Nämä tilanteet voivat estää minua pääsemästä tavoitteeseeni:

Muutossuunnitelmani alkaa ja loppuu

Askeleet, joilla pääsen tavoitteeseeni:

Muutossuunnitelma

1.

2.

3.



Lomake 4 – MUUTOSSUUNNITELMA (kääntöpuoli)
Löytyy myös osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Vinkkejä muutossuunnitelman tekoon

Muutoksessa matkassa

Elämänmuutokset ovat suuria asioita ja niiden toteuttami-
seen voi saada apua esimerkiksi läheiseltä ihmiseltä, terve-
ydenhuollon tai sosiaalipalveluiden työntekijältä, muutosta 
tukevalta työkalulta tai vaikka kaikilta näiltä. 

Muutosta tukevat työkalut voivat tehdä muutoksesta hieman 
helpompaa. Tällaisia työkaluja ovat esimerkiksi: 

	→ Kannabis.eu-sivusto, sekä siltä löytyvät 

	→ Nelikenttä

	→ Kannabispäiväkirja

Myös muut hyvinvointia ja omien voimavarojen tunnistamis-
ta, vahvistamista ja lisäämistä tukevat työkalut voivat olla 
avuksi muutoksessa. Mielen hyvinvointia tukevia harjoituksia 
löytyy esimerkiksi Mielenterveystalo.fi:n Omahoito-sivuilta.

Tavoitteiden asettelu

On tärkeää, että muutossuunnitelmassa asetetut tavoitteet 
ovat sekä saavutettavissa että tarpeeksi vaativia motivoimaan 
muutokseen. Vaikealta tuntuvan muutoksen voi tehdä mahdol-
liseksi ja ymmärrettäväksi pilkkomalla sen välitavoitteisiin. 
Mikäli lopullinen tavoite on esimerkiksi kannabiksen käytön 
lopettaminen päivittäisestä käytöstä, voi yhtenä välitavoit-
teena olla ”Käytän kannabista enintään joka toinen päivä”. 

Mikäli matka johonkin välitavoitteeseen tuntuu hankalalta, 
voi pohtia vähemmän haastavia keinoja päästä lähemmäksi 
lopullista tavoitetta. Joillekin esimerkiksi “pienennän käyt-
töannosta” voi olla helpompi askel kuin “kokonaan pilvettö-
mät päivät”. Kannattaa olla rehellinen itselleen sen suhteen, 
tukevatko välitavoitteet todella lopullista päämäärää. Välita-
voitteisiin ja muutossuunnitelmaan on hyvä palata muutos-
prosessin aikana.

Muistisääntö tavoitteen asetteluun:

	→ Tarkkaan määritelty

	→ Mitattava

	→ Saavutettavissa oleva

	→ Merkityksellinen

	→ Aikaan sidottu

Tee tavoitteesta konkreettinen:

”Poltan vähemmän”

”Poltan viikossa 0,5g vähemmän”

”Polttelen harvemmin”

”En polttele arkipäivinä”

”En tule riippuvaiseksi kannabiksesta”

”Pidän XX.X.-XX.X. jakson, jolloin en käytä kan-
nabista ja tarkkailen tuntemuksiani/oireitani/
riippuvuuteen viittaavia tekijöitä”

”Teen enemmän hyvinvointiani lisääviä asioita”

”Käyn kerran viikossa äitini/mummoni/päih-
teettömän ystäväni luona”

Tämä materiaali on ladattavissa 
ja tulostettavissa osoitteesta 

kannabishanke.fi

Oma-apua verkossa:
  kannabis.eu
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Lomake 5 – KANNABISPÄIVÄKIRJA
Netissä täytettävä ja tulostettava versio löytyy osoitteesta kannabishanke.fi/materiaalit

Voit myös hyödyntää alla olevia viikkotaulukkoja tai ohjata asiakkaan käyttämään 
sähköistä päiväkirjaa osoitteessa kannabis.eu.
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KASVI-kannabisinterventio



O ppaassa esiteltävä KASVI-kannabisinterventio tukee eri-
tyisesti nuorten ja nuorten aikuisten parissa työskenteleviä 
ammattilaisia ottamaan kannabiksen käyttö puheeksi asiak-
kaidensa kanssa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. In-

terventio pitää sisällään työkaluja, jotka helpottavat käytön arviointia, sekä 
tukevat tarvittaessa asiakasta lopettamaan, vähentämään tai muuttamaan 
käyttöään haitattomampaan suuntaan. 

Saatavilla verkkojulkaisuna

kannabishanke.fi/materiaalit
ehyt.fi/fi/verkkokauppa
yad.fi/paihdekasvatus/julkaisut-media

ISBN 978-952-6661-30-8 (painettu)
ISBN 978-952-6661-29-2 (verkko)
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-6661-29-2


