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INTRODUKTION

Cannabis (hash) erenfallesbetegnelseforprodukter, derudvindesfraplanten
CannabisSativa. | Australienrygesdet normaltienvandpibe (bong) ellersomen
joint. Stoffet THC (delta-9-tetrahydrocannabinol) er skyld i de fleste cannabis psy-
koaktive virkninger, selvom det ogsa indeholder mange andre kemikalier, herunder
andre cannabinoider (http://www.emcdda.europa.eu/). Cannabisrag indeholder
flere carcinogener end tobaksreg, afsaetter en tredjedel mere tjaereilungerne og
menesatvaereenhgjrisikofaktor forenrakke cancertypersamtandedraets- og
hjertekarsygdomme(NPIC).

Virkningerne af cannabis varierer alt efter personen, det omgivende miljg og stoffets
effekt. Cannabis/hashrygere kan blive bade fysisk og psykisk afhaengige af stoffet.

Mange mennesker kanryge cannabisen gangimellemudenatfaalvorlige proble-
mer. Nogle mennesker synesimidlertid det er vanskeligt at skaere ned eller stoppe
helt - ligesom nogle mennesker kan have det med alkohol eller andre stoffer. Ved at
vaere opmaerksom pa hvilke situationer der udlgser/pavirker/fremmer cannabisryg-
ning, ogvedatbrugederad, derfindesidenne pjece, kandet lykkesdigatskaere
ned pa rygningen eller at holde helt op.

| pjecen vil begrebet hash bruges som en faellesbetegnelse for cannabis.

Pjecenerberegnettildig, somgnskeratstoppeellerskarenedpadinhashrygning
ogtilathandteredeproblemer, dumattestaoverforidenproces. Denkanbruges
sometveerktgjtilathjaelpedig. Dukanvaelgeatholdeheltop,ellersomdetferste
skridt, at nedsaette forbruget.

Pjecengennemgardeenkleskridttilathjalpedigmedatnadinemal. Dererto
spargsmal, du skal stille dig:

+ Har jeg et problem med hash?
+ Hvordan andrer jeg det?




HAR JEGET PROBLEM MED HASH?

Selvomhashharnogleunikke egenskaber, erdenmade afhangighedenudviklersig
pa for hashrygeren, meget lig afhangigheden andre stoffer. Regelmaessig brug over
laengere tid resulterer normalt i visse fysiske og psykiske aendringer.

Har duregetimange ar - eller store maengder - opdager du maske, at dunu har
brug for at ryge mere, end du plejede for at opna samme falelse eller bare for at fale
dig ok. Det kaldes tolerance. Folk som ryger meget hash, fortaller ofte om, hvordan
flereproblemerogvanskelighederopstaridereslivforeksempeliforholdtilderes
gkonomiske situation. Forholdet til deres kaereste, familie og venner, uddannelse,
arbejdeellerderesfysiske helbredkanogsablivedarligere-isaerkan manfapro-
blemeriandedratssystemet (hoste) eller fa psykiske problemer som depression og
angst.

Generelt er symptomerne pa hashafhangighed nogle af disse:

+  Forbrug af sterre maengder eller forbrug i laengere tid end du havde taenkt
eller forestilletdig

+ Duhargenereltlyst til at bruge det og/eller forsgger at styre forbruget, men
lykkes ikke med det

+  Dubruger meget tid paat fafatihashogryge det ogat komme dig over det
bagefter

+ Dubegynder at nedprioritere skole, fritid eller andre aktiviteter

+  Duryger selvom du kender de fysiske og/eller psykiske problemer forbundet
med hashrygning

+  Tolerance (behov for at bruge mere af stoffet for at opna samme virkning)

+ Dufarabstinenser (ubehagelige symptomer, nar dustopper).

Selvomduoplevernogle af disse problemerellersymptomer, behgver detikke
nedvendigvisatbetyde, atduerafhangig, mendubgr overvejeatholdeopeller
nedsaette dit forbrug, hvis du er bekymret over din hashrygning.

SDS skalaen kan give dig et billede af , hvor alvorlig din hashafhaengighed er. For
hvert spargsmal skal du saette kryds i det felt, der bedst beskriver, hvordan du har
det med din hashrygning. Lag tallene sammen for at fa din samlede score.



S DS 'S KALA (afhangighedsgrad)

Besvar venligst de naeste 5 spgrgsmal
| de sidste 3 maneder:

1 Har du da taenkt over, at du ikke kan styre dit hashforbrug?

Aldrigellernastenaldrig 0
Somme tider 1
Ofte 2
Altid eller naesten altid 3
2 Gor det dig bange eller bekymret, nar du ikke kan komme til at ryge hash?
Aldrigellernastenaldrig 0
Somme tider 1
Ofte 2
Altid eller naesten altid 3
3 Taenker du over /bekymrer dit hashforbrug dig?
Sletikke 0
Lidt 1
Ret meget 2
| den grad 3
4 @nsker du at stoppe?
Aldrigellernastenaldrig 0
Somme tider 1
Ofte 2
Altid eller naesten altid 3
5 Hvor sveert ville det vaere for dig at stoppe eller undvaere hash?
Ikkesveert 0
Ret sveert 1
Meget svaert 2
Umuligt 3
SDS score 715

EnscorepatreellermerepaSDS-skalaenbetyderatduerafhangigafhash. Johga-
jerescore, jostarre er sandsynligheden for - og graden af - afhaengighed.

Hvordan synes du, det ser ud? Ligner det din situation?




HVORDAN ANDRER JEG DET?

Der er tre grundlaggende skridt, du kan tage for at andre din hashrygning:
1. Overveje (dinadfaerd)

2. Planlaegge (de aendringer, du gnsker at tage)

3. Handle (som et resultat af din beslutning)

OVERVEJELSE OG FORBEREDELSE AF FORANDRING
Deteretmegetvigtigtfarsteskridtattaenkeroverhvorfordurygerhash, oghvorfor
dugnskeratstoppeeller andredit forbrug. Det er vigtigt for digat forstanogle af
grundene til, at du ryger hash.

Nogle af de positive ting ved hashrygning kunne vaere at det giver:
+ en dejligfalelse

+ sjovogsamvar medvennerne

+ afslapning

+ en timeout

+ sterre kreativitet

+ staerkere sanser

+ fokuseret opmarksomhed omkring en saerlig aktivitet.

Derkanogsavareandresiderafdinhashrygning, somikkeersapositive.
Nogle af de ikke sa positive ting ved rygning kunne vaere, at det giver:

Kortsigtet:

+ Angst ogparanoia

»  Hukommelses- ogkoncentrationsproblemer

+  @get risiko for ulykker - isar hvis du ogsa drikker alkohol

+  Mearkelige/bizarre tanker, ekstrem paranoia eller hallucinationer (f.eks. at here
eller se ting, somikke er virkelige). Dette er mest sandsynligt blandt mennesker
med en psykisk sygdom.

Langsigtet:
+  @getrisiko for andedraetssygdomme, herunder bronkitis, cancerilungerne eller
munden. Hvis du ogsa ryger cigaretter, er den risiko endnustarre.

+ Afhaengighed - betyder, at du har behov for stoffet for at fungereihverdagen
+  @konomiske problemer

+  Folelsen af social isolation - dem, der har raget i mange ar, siger ofte, at de foler
sig isolerede og ikke omgas andre sa meget, som de plejede.

+  Manglende motivation-detersvaert fordigatnadinemal, ogdufortryderden
tid og de muligheder, du har forspildt

+ Nedsat koncentration, hukommelse og indlaeringsevner
+  Etmegetstort forbrug af hash kan pavirke dine muligheder for at fa barn.




SKRIV DIN BESLUTNING NED

Undersggelser viser, at det hjalper at skrive sine grunde til forandring ned og at se
pademfraallevinkler. Dukaneventueltbruge et par minutter paatnoteredine

personlige grunde til at ryge hash ogdine tanker om at holde op ned pa skemaet

nedenfor.

Bedemhvertpunktpaenskalafra1til 10foratangive, hvorvigtigedeer fordig,
hvor 1 slet ikke er vigtigt for dig, og 10 er meget vigtigt.

Fordele og ulemper ved at ryge

Fordele Ulemper

afslapning (f.eks. ) 1/10| kronisk hoste 1/10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10




Foratse padithashforbrugfraflerevinkler, erdetengodide atskrivedefordeleog
ulemperned, somduvilfavedatandreadfaerdellerholdeheltopmedatryge. Den
erkendelse kan hjaelpe med at styrke din beslutning.

Fordele og ulemper ved at holde op med at ryge

Ulemper Fordele

savner nogle rygevenner (f.eks.)| 1/10| flere penge 1/10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10
/10 /10

Narduserpadissetolisterogmener, at fordelenevedat ryge erstgrreendforde-
lenevedat holde op, saer det maske ikke det rigtige tidspunkt for digat preve at
@ndre rygeadfaerd. Vend tilbage til pjecen, nar du feler, at ulemperne ved at ryge er
stgrreendfordelenevedatfortsatte-saerderstarresandsynlighedfor,atduer
klar.




PLANLAEG OG KOM | GANG

Nuerdettidtilatbeslutte, hvordanoghvad, duskalandre. Skalduholde heltop
eller skaere ned | dit forbrug?

Nuskaldulaveendnuenliste,dvs. enplanover, hvordanandringenskalske. Deter
engodide athave planenindenfor raekkevidde, sa dulebende kan kigge paden.

Der er flere ting, du kan ggre som forberedelse. For det farste:
Saet en dato for at holde op (eller skaere ned).
Skriv nogle ting ned, som vil hjaelpe dig med at overholde planen

Skriv den dato, du holder op (eller skarer ned), her:

Enkle strategier, som forskning viser fungerer:

+ Bedenvenelleretfamiliemedlemomhjaelp-fortaeldemomdineplanermed
hensyn til andringen og bed om deres statte.

+  Skaer savidt muligt ned pa dine andre forpligtelser de farste par uger.

+ Taenkover, hvaddulaver, fgrduryger - gatilbage til listen og kig pa, hvorfordu
gnsker at stoppe, eller udsatte rygningen. Undlad at give efter for din rygetrang

+  Mind dig selv om, hvorfor du gnsker at aendre adfaerd (se pa listen).

+  Planlaegforud - skriv enliste over de ting, duvil lave i stedet for at ryge, f.eks. ga
ibiografen, tage iskoven, motionere eller vaere sammen med vennerne

» Mind dig selv om fordelene ved ikke at ryge.

+ Planlaeg at lave hyggelige ting, hvor rygning ikke indgar.

+  Undgarisikable situationer (se nedenfor) og mennesker, der ryger
+ Laes pjecens rad til at overvinde rygetrangen.

+ Skrivenlisteoverdemennesker,duved, ikkerygerogbrugmeretidsammen
med dem pa steder, hvor du aldrig har raget.




VAR OPMZRKSOM PA RISIKOSITUATIONER

Visse mennesker og steder kan give dig lyst til at ryge. Du skal ggre digumage med
atsikre, atduikke kommerisadanne risikable situationer. Tankpa, hvilkesituationer
det er fordig, udarbejd en personlig katastrofeplan og skriv den ned.

Her er nogle eksempler pa, hvordan du kunne handtere en sadan situation:

+ Lavom pasituationen, f.eks. undga rygevennerne i et par uger, omorganiser det
veaerelse, hvor du saedvanligvis ryger, fjern alle bongs, papir og andre ting forbun-
det medhash

+ Udsatbeslutningen om at rygei et kvarter. Trangen er normalt tidsbegranset,
ogdukanovervindeden. Detvil blivenemmereognemmereforhvergang, det
lykkes fordig

+ Teenkoverdinholdningtilrygning. Hasherikkeetbasaltbehov - somluft, vand
og mad - som du ikke kan leve uden.

+ Lavnogetandet, hvergangdufarlyst til atryge, noget somikke er forbundet
medrygning, f.eks. ringtilnogen, gaentur, laasenbog, tagudatsvemme/stapa
rulleskgjter/ride /spille fodbold- alt det, duikke gar, nar duryger

+ Hverdagskaldumindedigselvomalledinesuccesserindtilnu. Eksempelvis
“derergaettredageudenhash, oghverdagerdetlidtnemmere, jeghardet
bedre, og min kaereste er virkelig glad”

+ Lavenliste over akutnumre ogbenyt dem: ”Jegringer til Frederik, som stgtter
mig i at andre min rygeadfaerd”.
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Udfyld nedenstaende liste over dine personlige risikosituationer med en plan for,

hvordan du handterer dem.

Risikabel situation

Strategi eller plan*

afslapning derhjemme (f.eks.)

besagvenner, derikkeryger,ogkom
ud af huset

foler mig nedtrykt (f.eks.)

ga en tur

* Sgrgfor, atdinplanerrealistiskognoget, dunemtkangare. Detskal ogsa
vaere enforngjelse, hvis muligt - ikke bare noget, der lyder godt!
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ABSTINENSER

Mennesker, der har reget meget hash i en langere periode, oplever somme tider ab-
stinenser, nar de holder op. Abstinenser er normalt forholdsvis svage og kortvarige.

De mest almindelige symptomer pa abstinenser er:
+ hgjtirritationsniveau

' trang til at ryge

' angst

' depression

' vrede

' forvirring.

De fysiske symptomer kan omfatte:
' sgvnproblemer

' rastleshed

' manglende appetit

' rystelser

' hedeture omnatten

' diarré.

Selvom disse symptomer kan vare ubehagelige, er de ikke direkte farlige.

Abstinenser er positivetegn. Deviserfaktisk, atkroppenervedatvannesigtil
ikke laengere at vaere afhaengig af hash. De fleste abstineneser er ogsa kortvarige
og forsvinder gradvist inden for fa uger, men kan variere meget.

Folgende handlinger anbefales til handtering af abstinenser og symptomer pa ryge-
trang:

Afledning: Prav at taenke pa noget andet eller gar noget, som fjerner fokus fra
symptomerne.

Udsaettelse: Hvisduhartrangtilatryge,saudsatdinbeslutningomatgaredet.
Falelsen forsvinder normalt efter ca. 15 minutter.

Perspektiv: Detbetyder, atduskal holde op med at taenke, atabstinenserneer
vaerre, end deivirkeligheden er. Mind dig selvom, at det ikke er jordens undergang,
og at fglelsen gar vaek igen.

Afstresning: Dethandleromafslapning. Gernoget,somhjaelperdigmedatslappe
af, f.eks. en gatur, etvarmt bad eller at ligge pa gulvet, tal med en god veneller lyt il
god musik.

Deflesteaf deubehageligeabstinenssymptomerkommeroggarligesomtrangentil

atryge. Provatspisegodtogfamotionidenneperiode. Dethjaelper. Ogfasameget
sgvn som muligt, selvom det kan vaere svaert i begyndelsen.
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Etandetradkanvaere gradvist at skaere ned parygningenilgbet af ugen, fer du
heltholderop.Dukanf.eks.udsaetterygningafdenfarste jointmed4-5timerhver
dagellerreducereantalletaf jointsmed 20% hverdag. Hvisduikke kanklare det,
isaer nardufarsterskav, er dumaske bedre hjulpet med at holde helt op og tage
en "kold tyrker’. Skriv dagbog over dine symptomer, sa du kan se, at de bliver mindre
intense efterhanden.

FOR DIN BESLUTNING UD | LIVET OG G@R EN INDSATS FOR AT £NDRE ADF/ZARD
Nardufarst harbesluttet at dugnsker at skaere nedeller holde op og narduharlagt
enplanogfastsatendatoforandringen, skal dugennemgadin liste over, hvordan

du vil handtere risikable situationer, abstinenser og rygetrang.

Ogsaskaldufereplanenudilivet-baregerdet! Ladvaere medat udsaette detigen.
Husk: afledning, udsaettelse, perspektiv og afstresning og lav en plan, hvor alle disse
indgar. Gennemga din liste og planlaeg den farste dag.

Gennemgalistenunder ‘planlaeg ogkomigang’, ogserg for, at duhar fulgt samange
af de angivne tip som muligt. Her er lidt flere ting, du kan overveje:

Pas pa dengode undskyldning: somme tider pravervores hjerne at snyde os til
atryge ved atsige ”bare én joint - jeg fortjener det, det er en sarlig anledning” osv.
Veerstaerk og positiv, sadustyrker dinbeslutning om forandring og dit anske om
succes.

Kedaf det: mange mennesker, derholderopmedatbrugestoffer, felerdetsomom
deharmistetenven. Detkanogsafalessadanfordig, menfglelserneforsvinder, og
duvil faledigsom et nyt menneske, nar duopdager nye muligheder, efterhanden
som du har vaeret stoffri i laengere tid.

Belondigselv:planlaegatgerenogetspecielt, f.eks. kebenogetmeddepenge, du
har sparet, nu hvor du ikke ryger.

Gennemga din fremgang: i slutningen af hver succesfuld uge skal du belanne dig
selvfordengodeindsats. Selvomduikkeharnaetallemalene, skaldutankepadet,
du har opnaet og vaere stolt af det.
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ET SIDSTE ORD

UNDGA TILBAGEFALD

Hvisduharhaft tilbagefald, skalduikke give op og betragte dig selvsomenfiasko.
Deterikkeenkatastrofe, ogbarsessomenoplevelseilareprocessen. Selstedet
pa, hvor du mener, det gik galt (f.eks. at komme i en risikabel situation uden at vaere
forberedt) og se, omder findes en mere effektiv plan til at handtere dét, som udlgste
trangen.

Lar af dinoplevelse, sa du kan gere det bedre naeste gang. f.eks. “gik ned til Jona-

than, hvorallevarskaeve, ogfer jegvidste af det, havde jegen jointihanden”

Nogle lgsninger pa denne situation kunne vaere:

+ atundga Jonathan i et stykke tid

+ attaenke over grundene til, hvorfor du endte hos Jonathan, nar du ved, at han
ryger meget

+ ateve teknikken med udsaettelse og distraktion, nar duser Jonathan.

Hvisduoplever, atdufiktilbagefaldmedvilje, sagatilbageogfokusérpagrundene
til, atdubesluttede at aendre adfaerd, oghvor vigtigt det er for dig. Mind ogsa dig
selvom, athverttilbagefaldvilmindskedinechancerforsuccespasigt, datrangen
vilblivestarre ogikke mindre, ogduskal arbejdehardereidetlangelgbforatopna
dit mal.

Teenk over, hvad du kan se frem til:
+ flere penge, og hvad du vil bruge dem til

+ meretid til at ggre de ting, du kunne lide, fer rygningen overtog dit liv
+ atfalavet mere

+ athave mere energi
+ mere tid til at ggre de ting, du altid har gnsket at gare.
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RESUME

Atovervinde hashafhangighed eller a&ndre adfaerd er ikke nemt, men det er ikke

umuligt. Faktisk siger mange mennesker, at det ikke var sa hardt, som de frygtede.
Detkraeverengagement, enstorindsatsogvedholdenhed. Sergforathavestat-
tende og positive mennesker omkring digihvert fald de ferste 7-10 dage.

Hvis du gnsker at aendre adfaerd og arbejde mod dit mal pa en velovervejet made, vil
det lykkes for dig.

Atblivefrifordinhashafhangighed erenstorbelgnningisigselv, mendeterbare
begyndelsen. Demuligheder, detgiver, kanvaeredenlivsstil,duhardremtomog

helt sikkert skylder dig selv.
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