





Om hash®®

Den konstante pavirkethed

THC, det aktive stof i cannabis, binder sig til hjernens fedtveev og pavirker psyken i lgbet af udskillel-
sesprocessen pa ca. 6 uger (5-8). Ved et forbrug pa 2-3 gange om ugen, og derover, vil man fremtre-
de i en tilstand af konstant pavirkethed®, og en reekke af ens tankemassige funktioner vil kare med
nedsat evne. littilfarslen til hjernen reduceres med op til 11 %. Man oplever ikke ngdvendigvis selv
dette stemningsskifte og den nedsatte funktionsevne. Efter et massivt forbrug vil tilstanden med
ruspavirkningen vere den tilstand, man oplever sig normal i. | rusen opleves energi og mere tanke-
klarhed, da man her lgfter sig fra det konstant saenkede niveau. Jo mere, man ryger, jo kortere varer
den akutte rus, og man mé derfor gge sit forbrug.

Psykiske og sociale skadevirkninger
Brug af hash kan medfgre

+ vrangforestillinger
panik-reaktioner

akutte psykotiske reaktioner
flashback reaktioner

Hash er et slgvende rusmiddel, der

* nedsatter reaktionsevnen

* hammer indleringsevnen

* hammer hukommelsen

» sveekker evnen til at koordinere bevagelser
* nedsatter ens sproglige formaen

* nedsatter evnen til refleksion

» nedsaztter tankefleksibiliteten

» nedsatter evnen til helhedstaenkning

» svakker ens situationsfornemmelse

(se nedenstaende for uddybning)
De pavirkede tankemaessige evner

Ovenstaende fremstar ofte som et manster, der praeger ens made at vere i verden pa. Verden kan
opleves som en glasklokke. Genoptraning er mulig.



1. Den sproglige formaen

Man kan have en tendens til at tenke mere konkret og evnen til at teenke abstrakt mindskes. Det
kan veere vanskeligt at forholde sig til sine fglelser og sveert at beskrive og forklare dem for andre.
Det kan derfor vaere svert at indga i sociale sammenhaenge med andre.

2. Erfaringsevne

Det kan veere svert at lzre af sine erfaringer, og man oplever derfor at handle pa den samme made
igen og igen. Det kan vere svert at @ndre sin adferd, da man kan have sveert ved at analysere de
uhensigtsmaessige situationer, man ender i.

3. Tankefleksibilitet

Ens evne til at veere opmaerksom og koncentreret mindskes. Det kan fx vaere svart at lytte og teenke
samtidig og derfor sveert at indga i dialog med andre. Ofte kan man have en tendens til at tale i for-
udfattede meninger samtidig med, at man ikke rigtig lytter til de andre. Man far nemt en oplevelse af
at blive misforstaet og kan have en tendens til at isolere sig fra sine omgivelser.

4. Korttidshukommelse
Ens tidsfornemmelse mindskes. Man kan have sveert ved at holde den rgde trad i en samtale og
glemmer nemt aftaler, fordi man ofte lever "her og nu”.

5. Helhedstaenkning/kombinationsevne (bevidsthed og identitet)

Det kan veere sveert at udskille det vaesentlige i en sammenhang, forholde sig til tidligere erfaringer
samt at satte alle oplysninger indi en struktureret sammenhaeng. Man kan derfor nemt komme til at
fele sig anderledes end andre.

6. Orientering/situationsfornemmelse

Bade det konkrete (fx geografi) samt det mellemmenneskelige plan sveekkes af, at det kan veere sveert
at afleese fx relationer og udtryk hos andre og at skabe rutiner i sit daglige liv. Ens evne til at planlegge
mindskes, og det kan vaere sveert at overskue sin hverdag. Strukturen i hverdagen mindskes.

7. Helhedstaenkning

Evnen til at skabe sammenhang i og billeder pa de ting, man oplever i livet samt lagre disse i hukom-
melsen, svaekkes. Det kan vaere svert at huske navne, at huske rutiner i dagligdagen samt indlere nye
ting. Ting, man ellers plejer at kunne ggre, kan synes uoverskuelige — bare at kabe ind og gare rent
bliver vanskeligt. De mellemmenneskelige relationer kan ogsé lide under dette, da man ikke altid
faler sig tryg i sociale sammenhznge.

Mgnsteret opsummeret omhandler fx fglgende:

”Jeg kan stoppe, men jeg vil ikke”

Mange fardige svar (forudfattede meninger)

Man mister traden

Mange ting i gang, men ingenting sker, eller de kan vere svere at fuldfare
Omgivelserne har ikke ens store interesse



Ingen tidsfornemmelse
Glemmer aftaler
Manglende struktur og planlaegning

Man andrer langsomt sin tilgang til verden. Ens forstaelse og adferd e&ndres, nasten uden man op-
dager det.

Nar man ofte ryger hash, vil man sjeldent forbinde tilstanden af konstant péavirkethed med hashen.
Kun den akutte rus forbindes med hashen, og da man ofte feler sig mere klar i hovedet under den
akutte rus, ser man ikke ngdvendigvis nogen grund til at stoppe med at ryge.

Nar/hvis man alligevel beslutter sig for at stoppe med at ryge, er det vigtigt at kende til de abstinens-
symptomer, man blandt andet vil kunne opleve. Ligeledes er det vigtigt at vide, at der vil vaere en
periode, hvor man oplever at fungere darligere, end mens man rag.

Afgiftningssymptomer

Kvalme, ondt i maven

Snue, lgbende nase

Ondt i muskler

Sevnforstyrrelser

Svedeture (kold/varm)

Forgget drammeaktivitet

Hovedpine/tandpine

Forgget falsomhed

Ude af stand til at distancere sig fra problemer (man fangesind i dem)
Folelse af ensomhed og isolation

Frustration

Angst og paranoia

Ulyst (til flere ting, fx at spise)
Treethedsfornemmelse

Rastlgshed

Nervagsitet

Irritabilitet

Senket stemningsleje (kan opleves depressivt)



Hash og de kognitive/tankemaessige funktioner

Ved at leese nedenstaende, kan du danne dig et billede af hvor meget, hash har nedsat din funktionsevne.
Seet kryds, hvor du har meerket til en funktionsnedseettelse. Sat to krydser, hvor du finder nedsettelsen

seerlig alvorlig.

Funktion

Rent sprogligt

‘ Beskrivelse

At du er blevet darligere til at finde ord for det, du vil sige, og at
andre har svert ved at forsta, hvad du mener

At du selv far svaerere ved at forsta, hvad du mener

‘ Seet kryds

At du oplever dig selv som afskaret fra omverdenen

At dufgler digensom

At du bliver misforstaet

Drage korrekte
beslutninger

At du er blevet darligere til at vurdere, hvad du siger, og hvordan
du opfarer dig

At du gentager fejl uden at kende arsagen

At duikke leengere tager dig af de fejl, du begar

At du fgler tomhed og tristhed til daglig

At du fgler dig utilstraeekkelig og mislykket

Fleksibilitet i
tankegangen

At duikke kan gere flere ting samtidig uden at tabe traden

At du er blevet mere ensidig

At du har svart ved at fokusere din opmerksomhed

At du har problemer med at fastholde koncentrationen

At duikke lytter sa meget til, hvad andre synes

At du har svert ved at diskutere pa en frugtbar made

At duog dem, du ryger med, taler til og ikke med hinanden

Hukommelsen

At du let taber traden, nar du taler

At du glemmer aftaler, tider, mader o.l.

At du har svert ved at "vurdere” tiden

At du har svert ved at planlaegge flere dage udi fremtiden

At du har féet sveerere ved at lzese bager

Teenkei helheder

At du sjeldent @ndrer din mening, moral eller vurdering




At du far stadig sveerere ved at sortere al information

At du far stadig sveerere ved at skille vaesentlig information ud

At dufar stadig sveerere ved at forsta nuancerne i informationen

At du har svert ved at fole dig som deltager

At du opfatter det, som om du lever et alternativt liv (uden for
samfundet)

At du har felelsen: ”Jeg er anderledes, jeg er ikke som de andre, jeg
er unik”

At du har en voksende falelse af, at du ikke kender dig selv

Orientering i At duikke leegger merke til, hvad der sker i dine omgivelser
rummet

At du har svert ved at skabe dag- og ugerutiner

At duikke legger merke til skift i arstiderne

At duikke er sa interesseret i, hvad der sker omkring dig

At du ikke bemearker, at tiden gar

At duikke er optaget af relationer mellem mennesker

At du ikke planlzgger/strukturerer din dag

Hukommelse for At du har svert ved at fastholde nyerhvervede ferdigheder
helheder

At du har svert ved at huske, hvilke relationer, forskellige
personer har til hinanden

At du har svert ved at huske rutiner

At du bliver tiltagende usikker pa, hvordan du skal opfere dig




Mange hashrygere oplever......

Nar du lige har rgget Hvis du ryger ofte

* Reaktionstid forleenget med 20-70 % » /AEndret sgvnrytme
» Forandret EEG-mgnster ved dgsighed og * Hovedpine
sgvnighed

Nedsat blodomlgb i hjernen

Forandring af maden at tenke pa

Forringet tenkeevne

Panikreaktioner

Hurtige skift og afbrydelser i tankemgnstret

Forbigaende hukommelsesforstyrrelser
» Nedsat koncentration

Forringet korttidshukommelse

Nedsat indleringsevne

Tiden opleves leengere eller kortere

Nedsatte verbale evner

Tidsrekkefalgen i tankerne brydes
* Nedsat evne til at teenke i helheder

Forringet evne til problemformulering og
begrebsdannelse

Nedsat korttidshukommelse

Forringet opmerksomhedsfunktion /ndret oplevelse af tid

 Forstyrrelser i impulskontrol * Passivitet
 Afbrydelser i den normale pubertetsudvikling * Nedsat ansvarlighedsfalelse
* Passiv adferd * Jget felsomhed

Formindsket seksualdrift Folelse af meningslgshed

 Abstinenser i form af uro, sgvnvanskeligheder,
snue m.m.

69 Med inspiration fra Lundqvist, T. og Ericsson, D. : ”Ud af hashmisbrug: en ambulant behandlingsmodel”. Oversat af H. Juel Jensen
og J. May, Schenberg, 1999



Abstinenssymptomer

Symptomomrade

Stemning

Symptom

Irritation

Genkendeligt —sat kryds

Nervgsitet

Depression

Vrede

Adfeerd

Steerk trang til hash

Rastlgshed

Problemer med s@vn

Mangel pa appetit

Merkelige dramme

Serlig meget appetit

Voldelige udbrud

Fysisk

Hovedpine

Rystelser

Tilstoppet nase

Svedeture

Hedeture

Feberagtig

Tynd mave

Kvalme

Muskelsammentreakninger

Kuldefornemmelse

Hikke




Andringscirklen

HOLDNINGSANDRINGER

Forbereder
&ndring

Overvejer
&ndring

Farovervejelser
om &ndring

Pabegynder
&ndring

Vedligeholder
&ndring

Tilbagefald

Andret
adferd
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Undersggelse af fordele og ulemper

Emne: Fortsat hashrygning Emne (modsat): Ingen hashrygning

Fordele Fordele

Ulemper Ulemper







Dagbog over trang®

Dato/tid

Situation, tanker

og falelser

Intensitet aftrang Varighed

(0-100) (0-10)

Hvordan handterede
jeg trangen?

Eksempel

Torsdag kl. 18.30

Skaendes med keresten
”Han er en idiot”
Ked af det, vred

76

30 minutter

Ringede til veninde og
snakkede om det




Kontroller trangen

Hvilke 5 faktorer (mennesker, steder, ting) er de sterkeste til at give dig hashtrang?

Hvilke aktiviteter har du gode erfaringer med kan aflede din trang? (Beskriv op til 5 forskellige aktiviteter)




Mine stgttepersoner

Navn: Telefon hjemme:
Traffes: | Dag Aften Nat Telefon arbejde:
Mobiltelefon:
Navn: Telefon hjemme:
Traffes: | Dag Aften Nat Telefon arbejde:
Mobiltelefon:
Navn: Telefon hjemme:
Traffes: | Dag Aften Nat Telefon arbejde:
Mobiltelefon:
Navn: Telefon hjemme:
Traffes: | Dag Aften Nat Telefon arbejde:
Mobiltelefon:
Navn: Telefon hjemme:
Traffes: | Dag Aften Nat Telefon arbejde:
Mobiltelefon:




De tre faser de fagrste 6 uger efter rygestop

Felgende gennemgang skal forstas som en bred ramme, som er baseret pa de lighedspunkter, der ses,
fra hashryger til hashryger. Det er derfor ikke ens for alle, og der kan forekomme variation i
intensitet og grad af de symptomer, man oplever. Ligeledes skal faserne ogsa ses som varierende i tid
fra person til person.

Fase 1 —frem til 12. dagen efter ophgar

| denne farste periode vil det vaere normalt at opleve:
kolde og varme svedeture,

muskelsmerter,

snue,

sgvnforstyrrelser,

hovedpine,

forgget dremmeaktivitet (herunder mareridt),
tiltagende modvilje,

gget falsomhed,

uformaen i at holde problemer pa afstand,

folelse af forladthed og isolation,
tankemylder/oplevelse af at blive skar (fx med angst eller nér situationer opleves som uoverskuelige)

Man kommer nemt til at forbinde disse symptomer med en normalsituation uden hash — dvs. et liv,
som ikke synes videre tiltalende. Ubehaget og angsten knyttet til denne periode kan ofte forarsage
tilbagefald. Efter cirka en uge vil ubehaget og angsten opleves som sterkere end den motivation,

man oprindeligt oplevede med hensyn til at komme ud af sit forbrug, og det kan vare svart at holde
fast i gnsket om at blive stoffri. En stor del af det aktive stof, THC, udskilles, og man oplever ikke
lengere den beroligende effekt, som tilstanden af konstant pévirkethed plejer at give en.

Tilbagefald ses ofte i denne periode, og det er vigtigt at veere indstillet pa at leere af disse, hvis de
skulle forekomme.

Fase 2 —fra 12. dagen til 21. dagen

| denne periode er det normalt at opleve folelser som:
ensomhed,

isolation,

forladthed,

steerk glede,

gjeblikke af opstemthed,

@&ngstelighed,

bekymring.



Det kan veere svert at forsta og/eller handtere fglelserne. Farst cirka 3 uger efter ophermed ryg-
ning vender denne evne langsomt tilbage. Denne 2.fase kan vere sver at orientere sigi, da man
oplever mange “nye” falelser og begynder at orientere sig mod verden pa en nymade. | denne
periode er det normalt at opleve konflikter med ens nzre, da deogsa ofte legger meerke til, at man
endrer sig.

Det er engod ide at vaere opmarksom pa og maske skrive de @ndringer ned, man oplever. Ta-
gen letter langsomt, og man vil stadig veere preget af sgvnforstyrrelser, men fa nemmere ved at
koncentrere sig.

Fase 3 —21. dagen til ?...

Hukommelsen vil i denne periode vere bedret, og angsten vil begynde at klinge af. Tidsopfattelsen
er ved at forandre sig, og man kan have en fornemmelse af ikke at udvikle sig hurtigt nok. Det er
vigtigt at have talmodighed og tage ét skridt ad gangen.

| denne periode er det normalt at opleve:
stoftrang,

gget falsomhed,

@gget nzrtagenhed,

usikkerhed,

gryende mere sikker fornemmelse af dig selv

Generelt kan det veere vigtigt, nar man oplever trang, at tjekke simple ting, som fx: ”Har jeg faet nok
at drikke i dag”, ”Er det fordi, jeg er sulten”, ”Er det fordi, jeg lige er kommet fra sport, og min krop
er fysisk traet” o.l.. Dette, fordi man som misbruger kan have svert ved at afleese almindelige fysiske

signaler og derfor nemt kan komme til at forveksle helt naturlige signaler med trang.



Grafisk fremstilling af afgiftningsfasen ved hash

Kurven er her fremstillet mere kantet, end den opleves i virkeligheden, og varierer fra person til
person.

100

== Tristhed / angst %

Tankevrimmel

. \
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