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Den hiir guiden hjilper Dig som seriost vill sluta med cannabis, och som behover hjilp
med detta.

Innehall:

Om cannabis

Hur paverkar cannabis mig?

Varfor roker jag cannabis?

Testa ditt sétt att tdinka som cannabisrokare
Vad hinder nér jag slutar?

Hur forblir jag drogfri?

Fakta om cannabis

Cannabispreparaten bestar kemiskt av ca. 420 dmnen, varav 60-80 paverkar psyket. Ett av dessa forkortas
THC, och det &r det &mnet som man anger i % for att ange styrkan.

Cannabispreparaten &r:

Marijuana som innehaller 0,35-4 % ibland upp till 30% THC.

Hasch ” 4-8 % ibland upp till 16% ~

Hascholja ? 4-60% ”

Cannabis &r fettlosligt, vilket medfor att det stannar kvar i kroppen i minst 6 veckor. Utsondringen fran
fettvdvnaderna antas ge ytterligare en effekt (kronisk effekt).

Hur paverkar cannabis mig?

Cannabis har tva effekter: Den forsta ir ett akut rus, som har tva faser. Den andra ir en kronisk

paverkan framkallad genom lagringen i fettvivnaderna och foréndringar i den kemiska balansen. OBS! Du

som 4r vanerokare ldr inte kdnna igen det akuta rusets karaktir. Mojligtvis kommer du ihag hur det var forr.

1. Akut rus:

Den forsta fasen varar mellan ca 15 min och 45 min efter roktillfillet och karaktiriseras av fysiska symptom

sasom:

e hjartklappning, yrsel, hosta, tryck i huvudet, 6kad puls, torrhet i 6gon, mun och svalg. Dessutom blir
Ogonen létt blodspriangda, och 6verkénsliga for ljus.

Nir det géller psykiska tecken sa 4r det upplevda ruset karakteriserat av att:

e Du blir aktiv i tanken och utatriktad.

e Du blir fnissig och pratsam (hos vanerokare &r detta ovanligt).

Den andra fasen ir ett mer inatvint tillstind som varar i ca 3 tim. OBS! Du som idr vanerdkare har en kortare
andra fas (ca 1- 2 timme).

Denna fas har framst psykologiska aspekter och karakteriseras av att:

e Du dr aktiv i tanken men inatvand.

¢ Din tankeflykt dr mycket utpriaglad och associationerna talrika.

e De firger du ser blir starkare och lukter mer framtriadande.

¢ De detaljer som du kanske har anat tidigare framtrider nu ganska klart.



e Du sitter gidrna och lyssnar pa musik eller tittar pa en videofilm, eller bara ligger och "flummar" for dig

sjalv.

I det akuta ruset kan Du finna de effekter som gor det positivt att roka cannabis. Cannabis paverkar ditt

kénsloupplevande pa samma sétt som nir man

skruvar upp volymen pa en radio. Allt som man

ser och upplever upplevs starkare. Detta gor det
lattare att forneka de negativa effekterna som den
kroniska paverkan framkallar.

Det akuta ruset kan ge upplevelser sasom:

e en storre kinsla av lugn och avslappning,
forhojd kinslighet i social sammanhang,
hogre sjalvmedvetenhet, béttre insikt och
tolerans, bittre forstaelse av en sjilv, hogre
kreativitet, ett positivare synsitt.

2. Kronisk paverkan, dvs ett tillstdnd som viixer
fram efter en ldngre tids regelbundet anvindande

Utsondringen kan
beskrivas pa foljande sitt

100% THC

Utsondring sker med

1/3 i blod

2/3 i urin + avforing
kronisk paverkan

AN

6 veckor

50

av cannabis och som é&r en effekt av det THC som &r lagrat i fettvdvnaderna.

Detta kan beskrivas pa foljande sitt:

e Det passiva tillstandet mellan varje roktillfille tenderar att bli lingre och djupare. Nir detta blir for

utmirkande och utdraget far det akuta ruset en ny funktion. Det akuta ruset ger Dig nu en kénsla av att bli

"normal". Nir detta stadium har uppnatts kan man siga att Du &r vanerdkare.

e Vanerdkaren sjilv ér ofta inte medveten om detta passiva tillstand.

e For att Du ska gora nagot sa maste du forst roka cannabis.

¢ Du utnyttjar inte din fulla tankekapacitet.

Varfor roker jag cannabis?

Det finns manga orsaker till varfor manniskor roker hasch eller marijuana, darfor dr det viktigt att Du finner

Din anledning. Vi vet att vanliga svar dr att man roker cannabis for att slappna av, komma bort, glomma och

undvika att 16sa problem.

Ange, om du kan, tre skil till varfor Du roker cannabis:

Varje cannabismissbrukare har sitt eget missbruksmonster!

Du kan bli medveten om ditt eget genom att t ex fraga dig:

Vilket roktillfalle kénns viktigast under en normaldag?

Maste du roka cannabis innan du gor nagot speciellt, ex ser pa film,

traffar kompisar, lyssnar pa musik?



Testa Ditt cannabisberoende.

1.

10.

Har du svart att fa bort tanken pa cannabis?

Ar det viktigare for dig att bli stenad #n att skaffa niista maltid?

Planerar du din dag efter roktillfallen?

Roker du morgon, middag och kvall?

Ar effekten det viktigaste oavsett vem du roker ihop med?

Roker du sd mycket du har lust till, utan att du tanker pa

vad du ska gora nésta dag?

Roker du samtidigt som du ténker pa att manga av dina
problem beror pa cannabis?

Kan du avbryta ditt rokande nir du en gang satt igang?

Kénner du att fungerar béttre nér du har rokt cannabis?

Mirker du att ditt minne har forsdmrats av
cannabisrokningen, men att det hjilper att roka?

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Alltid

Ofta

Ibland
Nistan aldrig

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid



11. Vaknar du med bomull i hjdrnan och roker bort det?

12. Ligger du vaken om natten om du inte har fatt din
”god natt” pipa?

13. Forsoker du umgas med andra ménniskor nir du inte har rokt?

14. Forsoker du undvika méinniskor nir du har rokt
- blir du paranoid?

15. Har du underliga och obehagliga tankar medan du &r patéind,
men roker dnda?

Varfor ska jag sluta?
Det finns givetvis manga skl till att sluta.
Ange, om du kan, tre skiil till varfor Du vill sluta just nu:

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nastan alltid

Aldrig
Ibland

Ofta

Nistan alltid



Testa ditt sétt att tiinka som cannabisrokare

Genom att ldsa nedan uppriknad symptomlista kan Du fa en bild av hur mycket cannabis har nedsatt din
funktionsférmaga. Svara Ja eller Nej. VAR ARLIG! Du som har anviint cannabis en lingre tid kan forvintas
uppvisa manga av symtomen medan du som har anvint cannabis under en kortare period sannolikt uppvisar
farre symtom.

Tink pa att dessa symtom kan fordndras till det bittre om du upphor med cannabisrékningen. Det bor dock
betonas att det inte sker automatiskt. I de fall en forbattring inte sker bor man soka hjilp.

Har Du miarkt:

Nir det giiller din spraklig formaga
< att Du har blivit sdmre pa att hitta ord till det Du vill beskriva,

och att andra personer har svart att forstd vad Du menar? Ja Nej
< att Du har fatt allt svarare att forstd vad andra menar? Ja Nej
< att Du upplever dig som avskédrmad fran din omgivning? Ja Nej
< att Du kénner ensamhet? Ja Nej
< att Du &r missforstadd? Ja Nej

Niir det giiller din formaga att dra korrekta slutsatser

< att Du har blivit sdmre pa att iakttaga vad du sdger och hur du beter Dig ? Ja Nej
< att Du noterar att misstagen upprepas men ser inte vad det beror pa? Ja Nej
< att Du inte langre bryr dig om de misstag Du gor? Ja Nej
< att Du har kénslor av tristess och tomhet i det dagliga livet? Ja Nej
< att Du har kénslor av att vara otillrdcklig och misslyckad? Ja Nej

Nir det giller din flexibilitet i tanken

< att Du inte kan gora manga saker samtidigt utan att tappa traden? Ja Nej
< att Du har blivit mer och mer ensidig? Ja Nej
< att Du har svart att rikta uppmérksamheten? Ja Nej
< att Du har problem med att halla koncentrationen? Ja Nej
< att Du inte lyssnar sd mycket pa vad andra tycker? Ja Nej
< att Du har svart att diskutera pa ett fruktbart sitt? Ja Nej
< att Du och Dina cannabisrokande vénner talar till och inte med varandra. Ja Nej

Nir det géller minnet

< att Du litt tappar traden nir Du pratar? Ja Nej
< att Du glommer avtal, tider, moten etc.? Ja Nej
< att Du har svart att uppskatta tiden.? Ja Nej
< att Du har svart att forestilla Dig flera dagar framat? Ja Nej
< att Du kénner att du har fatt allt svérare att 14sa bocker? Ja Nej

Nir det giiller din formaga att av delar sitta samman en helhet
< att Du sillan @ndrar Din asikt, moral, eller vérderingar? Ja Nej

< att Du har fatt allt svarare att sortera all information? Ja Nej



< att Du har fatt allt svarare att urskilja vad som #r vésentlig information? Ja Nej
< att Du har fatt allt svarare att ha kéinslan av att vara delaktig? Ja Nej
< att Du har fatt allt svarare att forstd nyanserna i informationen? Ja Nej
< att Du uppfattar det som att du lever ett alternativt liv utanfor samhallet? Ja Nej
< att Du har kénslor som "Jag dr annorlunda, jag 4r inte som andra, jag dr unik=? Ja Nej
< att Du har en vixande kénsla av att Du inte kdnner dig sjalv? Ja Nej

Nir det giiller Din formaga att kunna orientera dig i ''rummet''.

< att Du inte lagger mérke till vad som hénder i din omgivning? Ja Nej
< att Du har svart att skapa dags- och veckorutiner? Ja Nej
< att Du har svart att uppticka skiftningarna i arstiderna? Ja Nej
< att Du inte &r sa intresserad av vad som hinder runt omkring dig? Ja Nej
< att Du inte mérker att tiden gar? Ja Nej
< att Du inte bryr dig om relationer mellan ménniskor? Ja Nej
< att Du inte planerar Din dag? Ja Nej

Nir det géller ditt helhets- eller gestaltminne.

< att Du har svarigheter att behélla nyforvirvade kunskaper? Ja Nej
< att Du har svart att komma ihag vilka relationer olika personer har till varandra? Ja Nej
< att Du har svart att komma ihag rutiner? Ja Nej
< att Du har en tilltagande osdkerhet i hur du ska uppfora dig? Ja Nej

De uppriknade symtomen har rapporterats av 6ver 400 cannabisrokare. De speglar det sitt att fungera pa som
ar karakteristiskt for vanerokare (kroniska cannabisrokare). Alla symtomen kanske inte passar in pa Dig, men
kom ihag de som gor det och ldgg mirke till hur Du har fordndrats nir du har varit avgiftad i ca 6 veckor.

Cannabis ér en forridisk drog

a I borjan finns bara det akuta ruset och det fungerar i forhallande till Ditt naturliga normaltillstand och
uppfattningsférmaga.

O Nir det kroniska ruset vixer fram blir detta langsamt Ditt nya normaltillstand, dédr Du ir seg, slo, passiv,
oreflekterande. Varje roktillfille ger Dig da en kinsla av energitillskott. Du blir tydlig for Dig sjdlv. Du
kinner Dig normal och kan utritta saker.

I borjan roker Du for ruset, sen roker Du for att kidnna dig normal samt for att fa kiinslan av att vara patand
eftersom det 4r en skon kénsla.

0 Cannabis paverkar dina tankefunktioner sa att Du inte kan ifragasitta det Du gor pa ett sadant sitt att Du
fordndrar ditt beteende. Pa detta sitt skapas ett CANNABISMONSTER, den nya identiteten, som blir
ett filter som effektivt sorterar bort allt negativt som sidgs om cannabis. Cannabismonstret innehaller
s.k. naturliga reaktioner pa de krav som stills pa att man ska sluta roka cannabis. T.ex.

¢ Alla roker cannabis.

e Jag kan sluta nir jag vill, men inte just nu.

e Mitt cannabisrokande &r inget problem, kérnkraften dr ett problem. Alkoholen &r ju tillaten och det dr
mycket giftigare.



Cannabis &r ett naturpreparat.

Jag blir kreativ och konstnirlig dirfor kan jag fortsitta att réka cannabis.

Jag kdnner manga cannabisrokande vianner som &r sddana som denna beskrivning, men inte jag. Jag dr unik
och immun mot de negativa effekterna.

Jag fungerar bést nir jag dr lagom stenad. Jag har en brist som maste kompenseras med cannabis.

0 Cannabis forstirker kénslor som &r negativa och som didrmed skapar angest. Roker man cannabis igen sa
forsvinner det negativa, men a andra sidan kommer dessa kinslor tillbaka och dd maste man roka igen.
Det negativa upplever man forst nir cannabis lugnande effekt inte ldngre dr verksamt (ca 5 dagar efter
sista roktillfallet).

0 Cannabis hjilpte Dig som tonaringen ur en svar pubertetskris genom att skapa en konstlad
mognadsutveckling som sedan blev en slags ond cirkel. En flykt som oftast beror pa en psykologisk eller
social bristsituation.

Vad hiander nar man slutar med Cannabis?

Nir man slutar med cannabis sa tar det upp till 6 veckor, ibland 10 veckor, innan allt THC har utsondrats.
Dirfor gar det inte att successivt minska dosen, eftersom Du da kommer att fortsétta att paverkas av den
kroniska effekten.

Denna abstinens period kan delas in i tre steg, som vart och

ett har sina problem och kénnetecken. THE

100% Abstinensfaser

Det forsta steget varar i ca 12 dagar och bir en

medicinsk prigel. //\

Har Du upplevt foljande abstinenssymptom? T \

e Somnstorningar? Ja  Nej _ \221"?:.( fokus

e Kalla och varma svettningar? Ja  Nej Kanelof et dnskt toas | 1ok

¢ Okad dromaktivitet? Ja  Nej : : = = =veck
e Muskelvirk? Ja NeJ Den hir bilden illustrerar abstinensforloppet.

¢ Huvudvirk? Ja Nej

¢ Snuva? Ja Nej

e Dilig mage? Ja Nej

e Irritation? Ja Nej

® Negativa kinslor? Ja Nej

Vad ir viktigt att tiinka pa under denna fas av avtindningen?
e Fatta inte beslutet att Du i framtiden aldrig mer ska roka cannabis. Bestdm Dig for att idag ska Du inte roka
cannabis. Imorgon beslutar Du Dig for att vara drogfri den dagen osv.

e Det gar inte att successivt minska cannabis intaget. Om Du roker en gang per dag sa forsdamrar du din



mojlighet att hantera de framvixande kinslorna.

Aterfall i det hir stadiet ir ofta en flykt undan ovan ndamnda abstinenssymptom. Dessa symptom dr dock
overgéende.

Léagg miérke till hur Du och Din uppfattning av omvirlden fordndras, 4ven de sma detaljerna.

Jamfor skillnaderna fran dag till dag.

Ténk efter pa vilket sitt Du fordndras.

Fraga dina vanner och anhoriga om de har markt ndgon foérdandring hos dig?

Det andra steget varar till ca 3 veckor efter sista roktillfillet och bir en psykologisk prigel. Det ér under

denna period som cannabis lugnande effekt inte ldngre kan hélla tillbaka de negativa kdnslor som uppstatt

under cannabisperioden. Framvixten av bade dessa negativa kénslor men ocksa andra kdnslor kompletteras

med att drommarna blir intensivare.

Vad ir viktigt att tinka pa under denna fas av avtindningen?

Du kommer att mirka att Du fungerar simre vilket dr helt naturligt, det kommer snart att bli en foréandring
till det bittre.

Du kommer att fa kéinsloméssiga svingningar. Tank pa vad som gor att Du mar bra, och pa vad som gor att
Du mar daligt.

Hur hanterar Du vardagsproblemen?

Lér dig kéinna igen Dina flyktreaktioner.

Anvind Din nyfunna formaga till eftertinksamhet och reflektion.

Aterfall i det hir stadiet kan bero pa att Du tankemadssigt inte kan hantera de framvixande kénslorna. Dérfor
ar det viktigt att Du s mycket som mojligt fortsitter att 1igga mirke till, jamfora och tinka efter, sa att du
inte atergar till tidigare flyktreaktioner.

Fraga dina vanner och anhoriga om de har mirkt ndgon fordndring hos dig?

Det tredje steget bir en social prigel och har egentligen inget slut. Det dr en fortséttning pa Din

identitetsutveckling, som nu inte ldngre hindras av cannabis paverkan.

Vad ir viktigt att tinka pa under denna fas av avtindningen?
Jamfor de forestillningar om ett normalt liv som Du hade som missbrukare med hur Du ser pa det nu.
Ditt gamla sitt att 16sa problem maste granskas och eventuellt ersittas med ett nytt.
Du kan nu ocksa borja planera for resten av ditt liv pa ett mer seriost sitt. Var star jag och vart vill jag ga?
Ténk pa att Du bara r i inledningen av en ny fas i ditt liv och att denna period inte har nagot slut, utan ar
en fortsittning pa den mognadsutveckling som Du bromsade med din cannabisrokning.
Det ér nu som du bor tdnka pa varfoér du har rokt cannabis.
Det ér ofta forekommande att vanerokaren (av cannabis) gar genom en period av nedstimdhet, tomhet och
saknad. Om detta inte blir béttre dr det viktigt att soka hjélp for det.
Aterfall i den hir perioden kan bero pa:
- att Du upptiécker att du ligger langt efter mognadsmassigt.
- att du kénner det som att du har forlorat en del av ditt liv.
- att du har for mycket att ta igen.
- att du har svart for att nyorientera.
- att du inte har nya strategier att I6sa vardagsproblem, eller din vilsenhet och tomhet.



- att du befinner dig i ett tillstand dir du maste gissa dig till hur du ska bete dig.

Nu kan du ga tillbaka i guiden och titta pa dina svar pa de olika fragorna. Giller dessa svar fortfarande?
Du bor ocksa titta pa om de forsdmringar som du har markerat har forbittrats.

Hur forblir jag drogfri?

I de tre stegen betonades de orsaker som kan orsaka aterfall. I framtiden finns dessa givetvis kvar, darfor ir det
viktigt att Du fortsitter att ha den intellektuella kontrollen. Under den sociala fasen (steg 3) upptickte du
sdkert att du maste @ndra din livsstil.

e Tiénk pa hur Du ska siga till dina gamla kompisar att Du inte ldngre roker cannabis.

e Tink pa att Du ska planera dina dagar och veckor, skaffa dig nya rutiner.

¢ Ha en handlingsberedskap for de situationer som kan skapa stress.

e Det ar viktigt att skapa nya relationer.

¢ Ha en medvetenhet och eftertanksamhet i dina relationer till andra ménniskor.

e Forsok att skapa realistiska mal, sa att ditt livsinnehall ter sig hanterbart.

e Undyvik situationer som Du vet med dig kommer att leda till ett aterfall.

e Nir du far sug, forsok att hitta orsaken.

¢ Du behover inte bevisa att du kan avsta fran att roka cannabis genom att medvetet soka dig till platser dér
du vet att det finns cannabis.

e Tink da och da pa vad det var som fick dig att bestimma dig for att sluta med hasch och marijuana.

e Forsok att ha kontakt med nagon som 4r beredd att lyssna pa dig om hur det #r att fordndra sin livsstil.

e Gor dig av med de saker som paminner dig om ditt missbrukarliv.

¢ Var medveten om att inte ersitta hasch och marijuana med alkohol eller andra droger.

Ange hir, om du kan, Dina egna regler och anvisningar:
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Niir Du aterviinder till den hiir guiden efter ca. sex veckors drogfrihet. Ar svaren pa fragorna
fortfarande desamma?

e Vad har fordandrats?

e Har Du en kinsla av att du har forbéttrats?

e Har Du en annan syn pa vad som var ditt problem i borjan av avgiftningen jamfort med nu?
e Har Du blivit bittre pa att hantera din vardag?

e Har Du lattare for att hitta ord till det du vill beskriva?

e Har Du hittat tillbaka till den humor som Du kénner &r din egen?

e Har Du blivit bittre pa att hantera aggressivitet?

e Har Du blivit bittre pa att i tid upptécka fel och misstag?

¢ Kan Du numera deltaga i en diskussion pa ett aktivt sétt?

e Har Du ett aktivt sétt att 1dgga mérke till, jamfora och ténka efter?

e Har Du mirkt en kvalitativ skillnad nir Du lédser en bok eller ser en film?

e Har Du mirkt att Du kan hélla en rod trad i dina funderingar eller i en diskussion?

e Har Du markt att ditt ndirminne har forbéttrats?

e Har Du mirkt att du har féréndrat asikter eller standpunkter?

e Har Du mirkt att du har aterfatt lukt- och smaksinnet?

¢ Har Du mirkt att du &r bittre pa att uppticka det som pagar runt dig?

Den hir checklistan dr baserad pa pastaenden om forbittringar som har rapporterats av cannabisrokare som
har genomgatt behandling och varit drogfria i minst sex veckor.

Den hiir guiden ar avsedd for Dig som vill sluta med hasch och marijuana och som behover
hjialp med detta.
Om Du aterfaller eller kinner att Du inte mar bra sok Dig till narkomanvarden.

Denna guide &r skapad av personalen pa Radgivningsbyran i narkotikafragor i Lund, med god hjilp av
patienter/klienter. Idén kommer fran National Drug and Alcohol Research Centre, University of New South
Wales, Sydney, Australien.

For den som ér intresserad att veta mer om cannabis och dess effekt pd manniskan hanvisar vi till:

Vigen ut ur haschmissbruket, Thomas Lundqvist & Dan Ericsson, Studentlitteratur, Lund, 1988.

Om Hasch och Paverkan, Thomas Lundqvist, Kriminalvarden, Norrkoping, 1991.

Cognitive dysfunctions in chronic cannabis users observed during treatment, an integrative approach, Thomas
Lundqvist, Almqvist & Wiksell International, Stockholm Sweden, 1995.

Om du har synpunkter, forslag pa forindringar, positiv eller negativ kritik pa denna guide
hor géirna av dig.



