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Opas kannabiksen kayton
vahentamiseen tai lopettamiseen

Opas kannabiksen kaytdon vahentamiseen tai lopettamiseen antaa sinulle vinkkeja ja pohdittavaa, jos
suunnitelmissasi on kannabiksen kayton vahentaminen tai lopettaminen tai laheisesi kayttaa kannabista.

Oppaan on koonnut Paihdelinkin tiimi. Lahdetiedot |0ytyvat oppaan lopusta. Otamme mielellamme
vastaan palautetta oppaasta esim. sahkdpostitse tai sivuston palautelomakkeen kautta.

Kannabiksen vaikutukset

Kannabis on hamppukasvista (Cannabis Sativa) saatavien erilaisten valmisteiden (marihuana, hasis,
kannabisoljy) yleisnimitys. Kannabiksen tarkein vaikuttava ainesosa on THC (delta-tetra-
hydrokannabinoli). Kannabista kaytetaan yleisimmin vesi- tai tavallisessa piipussa tai satkissa
polttamalla tai sekoitettuna ruokaan tai juomaan. Kannabiksen vaikutukset alkavat nopeammin
polttamalla kuin syémalla.

Akuutti paihtymystila

Ensimmainen vaihe kestaa noin 15 - 45 minuuttia kannabiksen kaytén alusta. Kayttaja huomaa tassa
vaiheessa selvia fyysisia oireita: sydamentykytysta, huimausta, yskaa, paineen tuntua paassa,
silmien, suun ja nielun kuivamista. Silmat saattavat alkaa punoittaa ja tulla valoaroiksi. Kayttaja
saattaa myo0s tuntea paihtymistuntemuksia: mieliala muuttuu ulospainsuuntautuneeksi ja hilpeaksi,
ajatuksenjuoksu vilkastuu. Kannabispaihtynyt saattaa tulla kikattavaksi ja puheliaaksi. Kannabista
saannollisesti kayttavilla akuutit paihtymisoireet voivat olla vahaisempia.

e Toinen vaihe kestaa noin kolme tuntia (kannabista saanndllisesti kayttavilla vaihe kestaa vain noin
1.5 tuntia). Toisessa vaiheessa tulee paaasiassa psyykkisia oireita ja tuntemuksia: Ajatuksenjuoksu
on vilkasta. Samalla olo on sisaanpain kaantynyt: mielenkiinto ja huomio kohdistuvat omien
tuntemusten tarkkailuun, ns. sisaisiin kokemuksiin.

e Mieli tuntuu kirkkaalta ja mielleyhtymia syntyy runsaasti.

o Aistikokemukset herkistyvat ja voimistuvat: nahdyt varit tuntuvat voimakkailta, hajut ja tuoksut
selvemmilta.

e Kyky erottaa yksityiskohtia kokonaisuudessa korostuu.

e Akuutin kannabispaintymyksen alainen saattaa tassa vaiheessa istua musiikkia kuunnellen tai
videofilmia katsellen.

e Henkil6 saattaa vain maata ja kokea elamyksia: rauhaa, rentoutuneisuutta, sosiaalista
yhteenkuuluvuutta, itsevarmuutta, itsetietoutta, positiivisuutta, luovuutta, ymmarrysta itsea ja
elamaa kohtaan.

Edella kuvatut akuutit kannabisvaikutukset tekevat kannabiksen kayttamisesta miellyttavan
kokemuksen. Taman kayttaja haluaa jatkossakin kokea uudelleen. Aisti- ja tunne-elamykset
voimistuvat. Kaikki nahty ja koettu tunnetaan selvemmin, voimakkaammin ja tarkemmin. Kun
valittdmat paihtymiskokemukset ovat nadin intensiivisia ja miellyttavia, on ymmarrettavaa, etta
pitkaaikaiseen kannabiksen kayttoon liittyvien kielteisten muutosten tunnistaminen ja hyvaksyminen
voi olla vaikeaa.
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Alussa kannabista on ehka kaytetty akuuttien paihtymystuntemusten vuoksi. Kaytén
saannollistyessa kannabista monesti kaytetaan, jotta olotila tuntuisi miellyttavan normaalilta ja
hieman paihtyneelta. Kannabis haittaa sellaisia ajatustoimintoja, joiden avulla arvioidaan tai
kyseenalaistetaan tekemisia ja muutetaan kayttaytymista.

Pitkaaikaisen kayton vaikutukset

Kannabiksen pitkaaikainen kayttd heikentaa kognitiivisia kykyja, erityisesti verbaalista oppimiskykya,
muistia ja huomiokykyad. Yhteys on erityisen selva, jos kannabiksen kayton on aloittanut nuorena.

Jos kannabista kayttaa polttamalla, ovat polttamisen pitkaaikaishaitat samankaltaisia kuin
tupakalla. Pitkaaikaiselle kaytolle luonteenomaista on lisaantynyt ja pitkittynyt passiivisuus
kannabiksen kayttokertojen valilla. Kun passiivisuus ja apaattisuus muuttuvat enemman tai
vahemman hallitsevaksi olotilaksi, muuttuu akuutin paihtymystilan rooli uudenlaiseksi: kannabiksen
kayttoa valittomasti seuraava tila alkaa tuntua palautumiselta “normaaliksi”. Kannabiksen kaytosta
on talloin tullut kiintea osa elamaa.

Kannabiksen kayttdja ei yleensa tassa vaiheessa ole tietoinen omasta passiivisuudestaan.
Tullakseen toimintakykyiseksi on kayttajan jalleen kaytettava kannabista. Kannabiksen kayttaja ei
kunnolla enaa hyédynna ajatuskapasiteettiaan.

Joskus nuorena elama voi tuntua sekavalta. Kannabiksen kayttaminen voi talldin tuntua auttavan.
Kannabis saattaa antaa tunteen aikuisesta kypsyydesta ja rauhallisuudesta. Tarpeesta kokea
kannabiksen tuoma rauhoittuminen ja rentous tulee kuitenkin noidankeha. Elaman sekavuus ja
kannabiksen kaytosta aiheutuvat kielteiset tunteet pyrkivat aina uudelleen pintaan. Pakeneminen
kannabiksen kayttoon saattaa tuntua korvaavan laheisyytta, yhdessaoloa, henkista tukea ja tunteita,
joita ihminen tarvitsee selvitdakseen ahdistuksensa kanssa.

Kannabinoidien poistuminen kehosta

Iso osa kannabiksen vaikuttavasta aineesta THC:sta varastoituu kehon rasvaan ja vapautuu sielta
hitaasti. Jos ainetta on kayttanyt runsaasti, THC voi sailya kehossa parikin viikkoa. Rasvasta
vapautuvat maarat ovat kuitenkin hyvin pienid. Virtsatesteissa etsitaan THC:n lisaksi sen
hajoamistuotetta karboksitetrahydrokannabinolia (11-COOH-THC). Hajoamistuotteen
puoliintumisaika vaihtelee. Satunnaiskayttdjilla virtsanayte voi olla positiivinen 1-3 paivaa. Jos
kannabista kayttaa useita kertoja viikossa, voi testi olla positiivinen muutamia viikkoja kayton
lopettamisen jalkeen.
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Miksi kaytan kannabista?

Ihmiset kdyttavat kannabista hyvin monenlaisista syista, esimerkiksi rentoutuakseen tai
unohtaakseen ja valttaakseen ongelmien ratkaisua.

On tarkeag, etta selvitat itsellesi ne syyt, joiden vuoksi sina kaytat kannabista.

Kirjoita kolme syyta, joiden vuoksi kaytat kannabista:

Kannabiksen kayttajilla on usein omanlaisensa tapa kayttaa kannabista. Kannabista poltetaan
esimerkiksi tietyissa tilanteissa tai tiettyina vuorokaudenaikoina.

Selvita omaa kayttdkuviotasi vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

Mika kayttotilanne on sinulle tarkein normaalipaivana?

Pitaako sinun kayttaa kannabista ennen jotain tiettya tapahtumaa tai tekemista? (esim.
elokuvan katsomista, kavereiden tapaamista, musiikin kuuntelua)

Kannabiksen kayton vahentamiselle tai lopettamiselle on monenlaisia perusteita.

Kirjaa kolme syyta, miksi haluat vahentaa tai lopettaa juuri nyt:

Nelikenttaharjoitus:
Pohdi kannabiksen kayton ja kannabiksen kayton lopettamisen / vahentamisen hyvia ja huonoja
puolia:

Kannabiksen kaytén hyvia puolia ovat: Kannabiksen kaytén huonoja puolia ovat:
Kannabiksen kaytén lopettamisen / Kannabiksen kaytén lopettamisen /
vahentamisen hyvia puolia ovat: vahentamisen huonoja puolia ovat:
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Vaikutus ajatustoimintaan

Kannabiksen saanndéllinen ja runsas kaytto vaikuttaa ajatustoimintaan ja kognitiivisiin kykyihin
heikentavasti.

Seuraavassa on seitseman taulukkoa. Kuhunkin on listattu erilaisia toimintakykya kuvaavia
ominaisuuksia, piirteita ja tuntemuksia. Valitse kunkin toteamuksen kohdalla, joko “kylla” tai “ei”.
Nain saat kasityksen siita, kuinka kannabiksen kaytto on saattanut alentaa toimintakykyasi. On
tarkeaad, etta olet rehellinen. On todennadkdista, etta vastaat useammin “kylla”, jos olet kayttanyt
kannabista pitkaan, kuin jos olet kayttanyt sita vasta lyhyen aikaa. Toimintakykysi voi parantua,
mikali lopetat kannabiksen kaytén. Aina ndin ei kuitenkaan kay. Talléin on hyva

hakea ammattiapua.

@ Oletko huomannut kielellisten taitojesi muuttuneen seuraavasti?

Kylla Ei
En entiseen tapaan enaa ldyda sanoja tai ilmaisuja
kuvaamaan sita, mita tarkoitan.
Toiset eivat mydskaan ymmarra, mita tarkoitan.
Minun on aiempaa vaikeampi ymmartaa, mita muut tarkoittavat.
Sanat ovat jotenkin menettaneen sisaltdoaan.
Minulla on vaikeuksia seurata keskustelua, jossa kaytetaan
abstrakteja (ei kasin kosketeltavia, ei-konkreettisia) kasitteita.

@ Oletko huomannut sosiaalisten taitojesi muuttuneen tai heikentyneen?
Kylla Ei

Tunnen oloni yksinaiseksi.

Tunnen olevani vieraantunut ymparoivasta maailmasta.

Koen elavani vaihtoehtoista elamaa yhteiskunnan ulkopuolella.
Tunnen olevani erilainen. En ole kuten muut. Olen ainutlaatuinen.,
En valita ihmisten valisista suhteista.

Minun on vaikea muistaa, millaisissa suhteissa eri ihmiset

ovat toisiinsa nahden.

En muista, kuinka tietyissa tilanteissa tulee kayttaytya.

Minun on vaikea tuntea itseani osalliseksi esimerkiksi
tapahtumista tai ihmisryhmista.

@ Oletko huomannut kykysi tehda johtopaatoksia tai paatelmia muuttuneen?
Kylla Ei

Kykyni arvioida kriittisesti sanomisiani ja tekemisiani

on vahitellen heikentynyt.

Teen yha uudelleen ja uudelleen samoja virheita. En kuitenkaan
kykene arvioimaan, mista virheet johtuvat enka siksi

kykene muuttamaan kayttaytymistani.

En enaa jaksa valittaa siita, etta teen virheitd tai erehdyksia.
Paivittainen elamani tuntuu pitkastyttavalta ja tyhjalta.
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@ Oletko huomannut ajattelukykysi joustavuuden muuttuneen seuraavilla tavoilla?
Kylla Ei

En pysty tekemaan useita asioita samanaikaisesti. Jos yritan,
paani menee helposti sekaisin. Asioiden “punaiset langat”
katoavat.

Olen muuttunut aiempaa yksipuolisemmaksi.

Minun on vaikea kiinnittaa huomiotani asioihin.

Minun on vaikea keskittya.

En jaksa kuunnella muiden mielipiteita asioista.

Minun on vaikea keskustella hedelmallisesti. Keskustelu
ei entiseen tapaan “imaise” koko huomiotani.

Puhuessani kannabista kayttavien ystavien kanssa emme
puhu toistemme kanssa vaan ainoastaan toisillemme.

@ Oletko huomannut muistisi muuttuneen seuraavilla tavoilla?
Kyl Ei

Unohdan, mista puhun. Kadotan “juttuni juonen”.

Unohdan sopimuksia, aikoja, tapaamisia ja muita vastaavia.
Minusta tuntuu, etta kykyni lukea kirjoja, katsella elokuvia
tai teatteria tai kuunnella musiikkia on rajoittunut.

@ Oletko huomannut kykysi muodostaa osista kokonaisuuksia muuttuneen?
Kylla Ei

Muutan harvoin mielipiteitani, kasityksiani siita, mika on
oikein ja mika vaarin tai yleensa arvioitani asioiden tilasta.
Tiedon jasentely tuntuu vaikealta.

Tunnen hukkuvani tai menevani lukkoon joutuessani
tekemisiin informaatiotulvan kanssa.

Minun on vaikea erottaa, mika tieto on oleellista ja keskeista
ja mika taas ei.

Minun on vaikea tuntea itseani osalliseksi esimerkiksi
tapahtumista tai ihmisryhmista.

Minun on vaikea erottaa asioiden vivahde-eroja.
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@ Oletko huomannut kykysi orientoitua ja suuntautua tilassa ja ajassa muuttuneen tai
hairiytyneen?
Kylla Ei

En huomaa, mita ymparistossani tapahtuu.

En ole kovin kiinnostunut siita, mita ymparillani tapahtuu.
Minun on vaikea pitaa mielessa malleja, kaavioita tai
vastaavia mielikuvia. Tasta johtuen saatan esimerkiksi
eksya helposti, jopa kotikaupungissani.

Minun on vaikea luoda itselleni paivittaisia ja viikoittaisia
rutiineja (tapahtumia tai toimintoja, jotka toistan
paivittdin tai viikoittain).

Minun on vaikea kiinnittaa huomiota vuodenaikojen
vaihteluihin.

En huomaa ajan kulua.

Ajan arvioiminen on minulle vaikeaa.

En suunnittele paivaani.

Minun on vaikea ajatella asioita monta paivaa nykyhetkesta
eteenpain.

Edella luetellut oireet heijastavat kannabista pitkaan ja saannollisesti kayttaneen henkiléon tyypillisia
toimintatapoja.Kaikki oireet eivat ehka sopineet sinuun. Muista ne, jotka sopivat. Kiinnita huomiota
siinen, kuinka muutut oltuasi ilman kannabista kuukauden.
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Kayton ongelmallisuuden arviointi

Suomessa vuonna 2017 kannabis oli ensisijainen ongelmia aiheuttanut paihde 15 prosentilla
paihdehuollon huumeasiakkaista (THL 2018). Kannabiksen kaytto voi edeta pisteeseen, jossa
henkilo ei onnistu endaa omatoimisesti vahentamaan tai lopettamaan kayttéa. On tarkeda arvioida
myo0s tallaisen tilanteen mahdollisuutta.

@ Arvioi, tunnistatko kannabiksen kaytdssasi seuraavia asioita:

Kylla Ei

Koet voimakasta halua tai pakonomaista tarvetta
kayttaa kannabista.

Kykysi kontrolloida kannabiksen kdyton aloittamista

ja lopettamista tai kaytettavan annoksen maaraa on
heikentynyt. Kaytat kannabista usein suurempia
maaria, tai pidemman ajan kuin oli tarkoitus. Tai tunnet
jatkuvan halun kannabiksen kayttoon, tai yritykset
vahentaa tai kontrolloida kannabiksen kayttoa
epaonnistuvat.

Koet vieroitusoireita, kun lopetat tai vahennat
kannabiksen kayttoa.

Sietokykysi kannabiksen kayttoon on kasvanut: tarvitset
esimerkiksi selvasti aikaisempaa suurempia annoksia
paihtymystilan tai toivotun vaikutuksen saavuttamiseksi,
tai kannabiksen kaytt6a seuraa selvasti aiempaa heikompi
vaikutus, kun kaytat kannabista jatkuvasti samalla
annoksella.

Keskityt kannabiksen kayttéon tavalla, joka ilmenee muiden
tarkeiden mielihyvan lahteiden tai kiilnnostuksen kohteiden
laiminlydntinad tai siten, etta aikaasi kuluu runsaasti
kannabiksen hankkimiseen, kayttamiseen tai sen
vaikutuksista toipumiseen.

Olet jatkanut kannabiksen kayttda, vaikka olet huomannut
silla olevan sinuun selvasti haitallisia seurauksia.
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Tavoitteiden asettaminen

Seuraavaksi aseta itsellesi tavoite kannabiksen kayton suhteen. Jos tavoitteesi on vahentaminen, mieti
minka kayton koet kohtuulliseksi ja minka ylimaaraiseksi.

Jos tavoitteesi on kayton lopettaminen, mieti vahennatko ensin vai onko parempi, etta lopetat
kerralla. Jos tavoitteenasi on vahentaminen tai ensin vahentaa ja sitten lopettaa, niin aseta itsellesi
valitavoitteita. Suhteuta valitavoitteesi nykyiseen kayttomaaraasi.

Asteittaisia valitavoitteita voi esimerkiksi olla:

Sinulle kertyy kuukaudessa useampia paivia, joina et kayta kannabista, kuin joina kaytat kannabista
Pidat mahdollisimman monta kannabiksetonta paivaa putkeen, sen sijaan, etta olisit kayttamatta
esimerkiksi joka toinen paiva.

Kaytat kannabista vain viikonloppuisin

Kaytat kannabista vain joka toinen viikonloppu, jotta opit olemaan my®6s viikonloppuisin ilman
kannabista

Olet kuukauden kayttamatta kannabista jne. omien tavoitteidesi mukaisesti

Tavoitteenani on:

Lopettaa kannabiksen kaytto

Suunnitelmani:

Vahentaa kannabiksen kayttoa

Valitavoitteeni:

Suunnitelmani:

Ensin vahentaa, sitten lopettaa

Tavoitteenani on lopettaa mennessa (pvm)

Valitavoitteeni:

Suunnitelmani:
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Paivakirjan pitaminen

Tavoitteiden saavuttamisen seuraamiseksi on suositeltavaa pitaa paivakirjaa. Jos et ole taysin varma,
kuinka paljon tai kuinka usein kaytat kannabista, voit aloittaa paivakirjan pitamisen jo ennen
tavoitteiden asettamista.

Pida paivakirjaa kuukauden ajan ja aseta sitten tavoitteesi. Voit pitaa paivakirjaa siita, kuinka usein
kaytat kannabista, minka verran kaytat kannabista jokaisena kayttokertana tai kuinka paljon rahaa
sinulla menee kannabikseen. Pida kirjaa useamman kuukauden ajan voidaksesi tarkastella kehitystasi
pidemmalla aikavalilla.

Vaikka yhtena kuukautena menisi huonommin, niin naet, etta olet myos pystynyt parempaan. Silloin

voit miettid, mita teit toisin tai mitd kayttéon vaikuttavaa elamassasi tapahtui. Kehitys ei aina tapahdu
nopeasti, mutta saanndllisten merkintdjen avulla naet, etta suuntasi on oikea.

Vinkkeja tavoitteiden saavuttamiseen

Kannabiksen kayttotavat vahentajille

Aloita kayttaminen myohemmin ja lopeta aiemmin.

Mittaa ja merkitse ylds aina annoksesi, jotta voit seurata kayttamiasi maaria ja niiden kehitysta.
Opettele kieltaytymaan tarjotusta kannabiksesta, kun olet tauolla. Jos et ole viela saanut pidettya
kovin pitkia taukoja, voi mielihalun voimakkuus tehda kieltaytymisesta vaikeaa.

Jos kieltaytyminen ei viela onnistu, valta tilanteita, joissa sinulle tarjotaan kannabista.

Sosiaaliset suhteet

Kerro ystavillesi, etta aiot lopettaa kannabiksen kayton / pitaa taukoa kannabiksen kaytosta. Tama voi
ennaltaehkaista tilanteita, joissa ystavasi tarjoavat sinulle kannabista. Tunnista tilanteet, jolloin kiusaus
on suurimmillaan. Harjoittele mielessasi etukateen, miten selviat niista tilanteista. Opettele sanomaan
Ei.

Mieti, voisiko joku olla tukihenkilési. Tunnetko jonkun, joka on lopettanut tai vahentanyt kannabiksen
kayttoaan? Tukihenkilo voi kuitenkin olla kuka tahansa, joka on valmis kannustamaan sinua
tavoitteissasi ja viettamaan kanssasi aikaa paihteettomasti.

Keksi korvaavaa tekemista

Yrita rentoutua ja levata. Helpota stressia ulkoilemalla, liikkkumalla, kuuntelemalla lempimusiikkiasi,
tekemalla kotitdita. Paaasia on, etta teet mita tahansa muuta suunnataksesi huomiosi pois
kayttamisesta. Suunnittele ajankayttdsi, tiedosta hankalat hetket etukateen ja mieti miten selviat
niista. Jos sinulle on vaikeata pitaa muutamienkin paivien taukoja niin hanki muuta tekemista niin
paljon, ettei tylsistyttavaa tyhjaa aikaa kaytolle ei jaa. Al kuitenkaan polta itseasi loppuun vaan
kohtuullista korvaavan tekemisen maaraa, kun olet saanut pidettya pidemman tauon.

Alustavan tutkimusnayton perusteella erityisesti liikuntaan on hyva

panostaa. Aerobinen/kestavyysliikunta edistda kannabinoidien poistumista rasvakudoksesta,
vahentaa kannabiksen kayttoon kohdistuvia mielihaluja ja lisaa

stressinsietokykya (Buchowski 2011, Brellenthin 2016, Wilson 2018). Kannabiksen vaikutukset
valittyvat ensisijaisesti kehon oman kannabinoidijarjestelman kautta.
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Kehomme tuottaa myos itse tata jarjestelmaa aktivoivia aineita endokannabinoideja.

Tutkimusten mukaan aerobinen/kestavyysliikunta lisaa endokannabinoidien maarag, tuottaen
liikuntaan liittyvia positiivisia tuntemuksia (Raichlen 2012, Tantimonaco 2014). Kokeile korvata kehosi
ulkopuolelta tulevien kannabinoidien kayttéa mielihyvan lahteena aktivoimalla kehosi sisdisia
kannabinoideja. Jos kokeilet tata, niin sopivasta lilkkunnasta I0ytyy lisatietoa esim.

Googlella hakusanoilla peruskestavyys ja vauhtikestavyys.

Tavasta poisoppiminen

Kaikki oppiminen perustuu toistojen kautta tapahtuvaan automaatioon. Jos olet kayttanyt kannabista
tarpeeksi toistuvasti, on siita saattanut muodostua ikaan kuin automaatio: tapa, jota toistaa lahes
ajattelemattaan. Voit ajatella, etta aiemmin opetit itsesi kayttamaan kannabista ja nyt opetat itsesi
olemaan kayttamatta kannabista. Sen oppiminen vaatii paljon toistoja, jotta siita tulee automaatio.

Jos olet paattanyt vahentaa tai lopettaa kayton vahentamisen kautta, pyri pitamaan jatkuvasti
pidempia taukoja kayttamisessa. Tauko kayttamisessa auttaa purkamaan vanhoja tapoja ja antaa tilaa
uusille toimintatavoille. Jos olet paattanyt lopettaa kannabiksen kayton tai jos olet tauolla, sinun
kannattaa valttaa kannabiksen pitamista kotona, koska muodostuneen automaation takia saatat
paatya kayttamaan vastoin aiempaa aikomustasi.

Jos tauon jalkeen jatkat kayttoa, pida hallussasi mahdollisimman pienia maaria kannabista, jotta uutta
automaatiota ei paasisi muodostumaan. Taukojen aikana sietokykysi kannabikselle laskee, joten tauon
jalkeen saat saman olon aiempaa vahemmalla kayttamisella ja runsaampi kayttaminen voi alkaa
tuntua tarpeettomalta. Kaytdon vahennyttya ja sietokyvyn laskettua voi olla, ettd huomaat kannabiksen
vaikutukset itseesi paremmin. Tunnistatko nyt joitain vaikutuksia, joita et aiemmin tunnistanut? Taman
vertailukohdan avulla pystyt kenties arvioimaan toisella tapaa, haluatko naita vaikutuksia vai olisiko
parempi pidattaytya kannabiksen kaytosta kokonaan.

Oma suunnitelmani tavasta poisoppimiseksi:

Tiesitko tata?
Kannabis ja tupakka

Global Drug Survey 2019 -kyselyyn vastasi Suomesta n. 2200 henkilda. 64 prosenttia suomalaisista
vastaajista kertoi, etta kayttaa kannabista yhdessa tupakan kanssa. Kaikista kyselyyn vastanneista 60
prosenttia kertoi kayttavansa kannabista yhdessa tupakan kanssa. Kannabiksen ja tupakan
yhteiskaytto on siis melko yleista.

Samanaikainen tupakointi lisaa kannabiksen kayton haitallisuutta mutta myads vaikeuttaa kannabiksen
vieroitusoireita (Kaypa hoito -suositus a2018, Global Drug Survey).

Kaytatko tupakkaa vain kannabiksen kanssa vai poltatko tupakkaa muutenkin? Oli kummin tahansa,
niin kannabiksen kayton vahentamista todennakaoisesti helpottaa, jos saat lopetettua tupakan ja
kannabiksen samanaikaisen kayton. Nain pystyt myos paremmin erottamaan, milloin mieliteko liittyy
kannabikseen ja milloin tupakkaan.
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Kannabis ja kofeiini

Kofeiinilla (esim. kahvi, energiajuomat) ja kannabiksella voi olla osittain vastakkaisia vaikutuksia. Tama
kannattaa huomioida etenkin, jos kaytat samanaikaisesti tai paivittain seka kannabista, etta kofeiinia.
Tasta voi seurata, ettd kannabista tulee kaytettyd enemman, koska kofeiini peittaa kannabiksen
vaikutuksia tai vastaavasti kofeiinia tulee kaytettya enemman, koska kannabis peittaa kofeiinin
vaikutuksia. Jos kaytat molempia samaan aikaan, tarkkaile vaikutuksia ja koita vahentaa molempien
kayttoa. Vahentdessasi kannabiksen kayttod, saattaa vahempi maara kofeiinia riittaa tavoittelemiisi
vaikutuksiin. Tama kannattaa huomioida myos unensaannin kannalta (Global Drug Survey).

Selvita edistymistasi kotitestilla

Netista on saatavilla halpoja ja nopeita kotitesteja, jotka on tarkoitettu kannabiksen kayton
havaitsemiseen virtsasta. Kannabiksen kayton nakyminen pikavirtsatestissa ei yleensa kerro akuutista
paihtymistilasta, vaan ne havaitsevat pidempaan kehossa sailyvaa THC:n hajoamistuotetta (11-COOH-
THCQ), joka kertoo suurpiirteisemmin viimeaikaisesta kaytosta.

Satunnaiskayttgjilla virtsanayte voi olla positiivinen 1-3 paivaa. Jos kannabista kayttaa useita kertoja
viikossa, voi testi olla positiivinen muutamia viikkoja kayton lopettamisen jalkeen.

Negatiivisen tuloksen saavuttaminen voi motivoida ja olla yksi tavoite, kun pyrit olemaan kayttamatta
pidempia aikoja. Kotitesteja myydaan monesti useamman kappaleen pakkauksissa, joten voit tehda
testin viikon valein, kunnes testi on negatiivinen. Samalla naet, kuinka kauan kannabinoidit sailyvat
kehossasi.

Kun olet saavuttanut negatiivisen testituloksen, pida siita kiinni. Jos olet paattanyt jatkossakin kayttaa
kannabista, satunnaiskaytdssa kannabinoidit poistuvat kehostasi muutamassa padivassa eivatka paase
kertymaan. Jos jatkat satunnaiskayttoa voit kokeilla testin avulla, kuinka kauan yhdella kayttokerralla
saadut kannabinoidit nakyvat testissa. Tama voi motivoida sinua olemaan palaamatta saannoélliseen
kayttoon tai lopettamaan kayton kokonaan.

Paihdelinkki
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Mita kehossani ja mielessani tapahtuu, kun pidan
taukoa tai lopetan kannabiksen kayton?

Kannabiksesta vieroittuminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, joista kullakin on omat
tunnusmerkkinsa ja ongelmansa.

Ensimmainen vaihe: fyysiset oireet

Ensimmainen vaihe alkaa valittémasti kannabiksen kaytdn jalkeen. Sille ovat tyypillisia yleiset
elimelliset ja neurologiset oireet. Oireiden ilmeneminen on yksil6llista ja rippuu myos aiemmista
kayttomaarista, kayttotineydesta ja siita lopettaako ensin kayttda vahentaen vai kerralla. Joillekin
oireita ei valttamatta ilmene ollenkaan. Useimmiten oireet ovat voimakkaimmillaan 2-4 paivana ja ovat
suurimmalla osalla ohi 5-10 paivan jalkeen.

Oletko kokenut seuraavia vieroitusoireita?
Kylla En

Univaikeuksia

Vilunvareita ja hikoilua
Lisaantynyttd unien nakemista
Lihassarkyja

Paansarkya

Nuhaa

Vatsavaivoja
Arsyyntyneisyytta

Kielteisia tunteita

Harhoja

Seuraavien asioiden tekeminen ja ajattelu on ensimmaisessa vaiheessa tarkeaa:

Poista kaikki kannabis asunnostasi. Voit myos antaa kayttdvalineesi lainaan tai pois.

Tee paatos: “Tanaan en polta kannabista”.

Pysyttele lyhyen aikavalin paatéksissa, ei esim: “En koskaan enaa kayta kannabista”.

Tee paatokset paiva kerrallaan: huomenna paatat seuraavasta paihteettomasta tunnista, paivasta
jne.

Retkahdus ensimmaisen vaiheen aikana on usein yritys paeta edella mainittuja vieroitusoireita.
Muista, etta oireet menevat ohitse!

Selviytymissuunnitelmani:
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Toinen vaihe: psyykkiset oireet

Toinen vaihe kestaa noin kolme viikkoa viimeisesta kayttokerrasta ja alkaa korostua, kun
vieroitusoireet heikkenevat. Toista vaihetta luonnehtivat psykologiset ja tunne-elamaan liittyvat
muutokset: kannabiksen rauhoittava vaikutus ei enaa poista kayton aikana mahdollisesti kehittyneita
kielteisia tunteita. Kielteisten tunteiden lisaksi muut tunteet nousevat esiin. Tama ilmenee myo6s unien
madaran ja intensiivisyyden lisdaantymisena.

Seuraavien asioiden tekeminen ja ajattelu on toisessa vaiheessa tarkeaa:

e Saatat huomata, etta yleinen toimintakykysi on heikentynyt. Tama on luonnollista ja pian seuraa
kaanne parempaan pain!

e Mielialasi voivat vaihdella. Tarkkaile itseasi rauhallisesti ja pohdi, mitka asiat saavat sinut voimaan
hyvin ja mitka huonosti.

e Mieti, kuinka kasittelet tavallisia arkipaivaisia ongelmia.

e Kayta uudelleen l10ytyneita kykyjasi ajatella ja analysoida!

Retkahtaminen toisen vaiheen aikana voi johtua siita, ettet pysty kohtaamaan ja kasittelemaan esiin
nousevia tunteitasi. Ald kuitenkaan lannistu. Tarkkaile, huomioi, vertaile ja pohdi omia reaktioitasi ja

tuntemuksiasi mahdollisimman paljon. Vanhoihin keinoihin ei tarvitse enaa palata.

Selviytymissuunnitelmani:

Kolmas vaihe: sosiaaliset muutokset ja identiteetti

Talla viimeisella vaiheella ei oikeastaan ole enda loppua. Sita luonnehtivat sosiaalisiin tilanteisiin ja
asiayhteyksiin liittyvat muutokset. Edellisen vaiheen aikana alkanut aktiivinen ja uudistava itsearviointi
jatkuu taustalla koko ajan. Kolmannessa vaiheessa on kyse identiteetin kehityksesta ilman
kannabiksen vaikutusta.

Seuraavien asioiden tekeminen ja ajattelu on kolmannessa vaiheessa tarkeaa:

e Vertaa kannabiksen kayton aikana vallinneita kasityksiasi ja mielikuviasi "normaalielamasta” siinen,
mita nyt ajattelet.

e Huomaa, etta saatat joutua tassa vaiheessa tarkastelemaan kriittisesti vanhoja
ongelmanratkaisutapojasi.

e Hyvaksy, etta joudut tarvittaessa [6ytamaan uusia tapoja ratkaista ongelmia.

Nyt voit myo6s ryhtya tosissasi suunnittelemaan loppuelamaasi: kuka olen, missa olen, mihin haluan
menna? Ajattele vaikka nain: “Olen uuden elamanvaiheen alussa. Talla jaksolla ei ole loppua.” Nyt

vasta alkaa olla myds aika pohtia, mitka kaikki tekijat saivat sinut kayttamaan kannabista.

Huomioitani kolmannesta vaiheesta:
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Tarkeaa:

Kannabista pitkaaikaisesti ja saanndllisesti kayttaneet kayvat yleensa lapi jakson, jota luonnehtivat
alakuloisuus, tyhjyyden tunne ja kaipuu. Talle kokonaisuudelle on selva nimi: masennus. Mikali
masennusjakso ei kevene ja mene ohitse, on ehdottomasti haettava apua. My0s jos kayton
aloittamisen taustalla on ollut jokin muu ongelma (esim. mielenterveyden ongelma) ja sen oireilu
pahenee kannabiksen kayttoa vahentaessa, olisi syyta hakea apua alkuperaisen ongelman
hoitamiseen.

Retkahdus kolmannessa vaiheessa voi johtua monista seikoista, jotka samalla heijastavat persoonan
keskenerdisia kehitysvaiheita, joiden olemassaolo ehka sai aloittamaan kannabiksen kayton. Toinen ja
oleellinen retkahdukselle altistava kokemus tassa vaiheessa on tunne hukatusta elamasta: saatat
tuntea jaaneesi jalkeen omasta kehityksestasi, takaisin otettavaa on liikkaa, elaman uuden suunnan
|0ytaminen on vaikeaa, uudet arkipaivaisten ongelmien lahestymistavat puuttuvat. On myos
haastavaa tuntea olevansa eksyksissa uusissa tilanteissa, joissa pitdisi arvata kuinka olla ja kayttaytya
oikein.

Palaa takaisin oppaan alkuun oltuasi tauolla vahintaan nelja viikkoa tai pidempaan. Katsele
kysymyksiin antamiasi vastauksia. Oletko nyt samaa mielta kuin tuolloin? Enta ovatko kirjaamasi
heikkoudet korjautuneet?

Miten selvita mielihaluista ja retkahduksista?

Kolme edellad kuvattua vaihetta sisaltavat kukin omat ansansa, joihin lankeaminen voi johtaa
retkahdukseen. Ne ovat tulevaisuudessakin olemassa. Siksi on tarkeaa, etta jatkat tietoista oman
tilanteesi kontrollointia. Olet enka huomannut, etta saatat joutua muuttamaan elamantyyliasi. Tassa
joitain tapoja, joita voit kokeilla tilanteissa, joissa mielihalu kayttamiseen on kova.

e Viivyttaminen: Viivyta kannabiksen kayttéasi 30 minuutilla. Halu kayttaa pitdisi vaheta tai menna
ohi.

e Huomion suuntaaminen muualle: Al4 jaa miettimaan kannabista silloin, kun sinun tekee mieli
kayttaa. Suuntaa huomiosi johonkin muuhun tekemiseen. Suuntaa huomio sellaiseen tekemiseen,
jota mielihalu ei hairitse. Esimerkiksi jos lukemiseen on vaikea keskittya, kokeile josko lenkilla
kayminen tai kotitoiden tekeminen olisi helpompaa.

e Paatoksen vahvistaminen: Kertaa paihteiden kayttdsi hyodyt ja haitat, jotta muistat, miksi asetit
itsellesi tavoitteen. Jos koet taman oppaan motivoivaksi, kertaa sita aina, kun kohtaat mielihalun.

e Myodnteinen itsepuhe: Puhu itsellesi daneen siita, kuinka mielihalut ovat haitallisia tuntemuksia,
jotka menevat ohi ajan kanssa. Muistuta itseasi negatiivisista vaikutuksista, joihin retkahdus johtaa.

e Rentoutus ja mielikuvaharjoittelu: Kokeile saada ajatukset pois kannabiksen kayttamisesta
kokeilemalla rentoutusharjoituksia, joissa hyddynnat myonteisia ja rentouttavia mielikuvia.

e Kiinnita huomiota myaos siihen, ettet mielihalun kohdatessasi korvaa kannabiksen kayttoa
alkoholilla tai muilla paihteilla.

Ala anna mielihaluille periksi. Joka kerta kun voitat mielihalusi, saat kaytannon kokemusta ja voit
saavuttaa valitsemasi tavoitteen helpommin. Jos kuitenkin retkahdat, niin dla lannistu, vaan palaa

takaisin noudattamaan suunnitelmaasi. Tarkeinta on, etta et anna (ylimaaraisen) kayton jatkua.

Suunnitelmani:
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