Kanep

Eneseabi toovihik



Toovihik on valminud Tervise Arengu Instituudi ja
Peaasjad Néustamine MTU koostdds 2022. aastal.

Kui sa oled taiskasvanu ja tarvitad kanepit regulaarselt voi proovid
seda aeg-ajalt, siis on see toovihik mdeldud sulle.

Toovihik aitab moelda kanepi tarvitamise Ule ning sisaldab liht-
said eneseabivotteid, nippe ja tehnikaid tarvitamise vihendami-
seks voi sellest loobumiseks.

Toovihiku taitmiseks on sul vaja

veidi aega;

kohta, kus sul on hea olla ja moelda;
Kirjutusvahendit;

avatud meelt ja sdbralikku suhtumist iseendasse.

Toovihikut void taita iseseisvalt voi koos lahedasega, kellega saad
motteid vahetada ja arutleda.

Pea meeles!

See, kuidas sa kasutad infot, mis on jargmistel lehekulgedel,
on taiesti sinu enda otsustada.

Toovihikut void taita kas jarjest voi siit-sealt — tapselt nii,
nagu sulle meeldib.

Toovihik aitab sul ndha, et muutus on voimalik.

Ukskaik, kuidas sa otsustad téovinikut kasutada,
soovime sulle sinu valikutes edu.

Toovihik on eneseabivahend ja see ei ole moéeldud séltuvuse diag-
noosimiseks ega raviks.

Kui sa tunned, et vajad rohkem tuge, siis vota Uhendust ndustajaga.
Noustajate kontaktandmed leiad todvihiku [6pust.



Kanepit kasutatakse vaga mitmel otstarbel, naiteks valmistatakse
sellest toiduaineid, koit, paberit, kangast ja kosmeetikatooteid.
Kanepitaim voib sisaldada mitutsada farmakoloogilist Uhendit, sh
kannabinoide.

Kanepile annab psiihhotroopse toime peamiselt Uks kannabinoid
nimetusega THC ehk delta-9-tetrahldrokannabinool. Kanep, mille
THC-sisaldus on Ule 0,2%, loetakse Eestis narkootiliseks aineks.

Kannabinoide kasutatakse ka mone ravimi koostisosana.

Samuti on olemas sUnteetilised kannabinoidid, mis on inimese
loodud, kuid vorreldes taimse kanepiga markimisvaarselt erineva ja
tugevama toimega.

CBD- (kannabidiool) kanepi nime all muudavaid tooteid ei loeta nar-
kootiliseks aineks juhul, kui CBD-kanepi THC-sisaldus on alla 0,2%.

Sinu kaes olevas todvihikus moeldakse kanepi all taimset kanepit,
mille THC-sisaldus on ule 0,2%.
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Inimeste kehad reageerivad kanepile vaga erinevalt. Millist madju
avaldab kanep sinule, séltub vaga palju sellest, kui palju, kui sageli ja
kui kaua sa oled kanepit tarvitanud. Samuti soltub kanepi moju sinu
terviseseisundist enne seda, kui sa hakkasid kanepit tarvitama.
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Voib tuua kaasa Mblemad vdivad olla
ohjeldamatu mojutatud.
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KOPSUD v/
Voib suurendada
riski haigestuda VAIMNE TERVIS

suu- ja kopsuvahki
ning pdhjustada
probleeme
hingamisteedes,
naiteks bronhiiti voi
astma suvenemist.

On seotud depressiooni, arevuse,
paranoia ja maluhairetega ning
motivatsiooni vahenemisega. Kanepi
tarvitamine voib olla pstihhoosi
vallandav tegur ja see vdib suurendada
riski haigestuda skisofreeniasse.



Kanepi moju ajule

Aju on inimese keha koige keerulisem organ. Selle eri osad arenevad
erineva Kiirusega ja teadusuuringute jargi jatkub aju areng 25. elu-
aastani.

Koige hilisema arenguga on aju eesmine osa ehk aju otsmikusagar.
See juhib taiskasvanud inimese elus selliseid olulisi protsesse nagu
otsuste tegemine, enesejuhtimine, planeerimine, impulsside
kontrollimine, tahtejoud ja probleemide lahendamine.

Mida varasemas eas hakkab inimene kanepit tarvitama, seda suu-
rem on téendosus, et need protsessid, mida juhib otsmikusagar,
ei arene taielikult valja.

Kanepi tarvitamine voib mdjutada ka koordinatsiooni, taju, nagemist,
malu jm.
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NAGEMINE

OTSUSTUSVOIME
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NAUDING
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Kanep ja vaimne tervis

Kanep voib madjutada ka vaimset tervist. Monikord voib olla keeru-
line teha vahet sellel, kas vaimse tervisega seotud mured on saanud
alguse enne kanepi tarvitamise alustamist voi on need pdhjustatud
kanepi tarvitamisest. Mdlemad variandid on voimalikud.

Kui inimene proovib leevendada oma muresid kanepi tarvitami-
sega, voivad murede pohjused jaada tahelepanuta ja abi Sigel
ajal kisimata.

Naiteks voivad inimesel olla depressiooni, arevushaire, unetuse voi
mone psuhhootilise haire siumptomid (nt skisofreenia kahtlus) ja ta
otsib lUhiajaliselt leevendust kanepist. Kanep ei ravi vaimse tervise
haireid, kuid inimesel voib tekkida vajadus hakata kanepit tarvitama
regulaarselt. See aga suurendab organismi taluvust kanepi suhtes ja
inimene voib samade siUmptomite leevendamiseks vajada kanepit
Uha suuremas koguses. Nii voib aja jooksul valja kujuneda kanepi
tarvitamise haire.

Kui kanepi tarvitamine on muutunud sagedaseks ja/di kogused
suureks, voib inimene tarvitamise vahepeal kogeda voorutussiumip-
tomeid. Need voivad olla naiteks kasvanud arevus, meeleolumuutu-
sed ja unetus.

Selleks, et inimene moistaks, kuidas kanep maéjutab tema vaimset
tervist, voib ta vahel vajada korvalist abi. Seda pakuvad ndustajad,
kelle kontaktandmed leiad todvihiku Idpust.
Noéustajad saavad muu hulgas aidata
inimesel Mmbista kanepi tarvitamise
pohjuse ja tagajarje seoseid. »Ma olen
edukas ja oma elus

nii mondagi saavutanud,
aga vaatan enda imber

ringi ja naen, kuhu mu

Eestpoolt lugesid sa sellest, mis
on kanep ja kuidas see voib
meid mojutada. Jargmistel
lehekUlgedel on sul vdimalus
oma kanepi tarvitamist testi
abil hinnata ja motiskleda
oma harjumuste Ule.

ise oleksin véinud valja jouda
ilma kanepita...*
Mees (44), keskastmejuht

Ulikoolikaaslased on joudnud, ja
paratamatult métlien, kuhu ma



Kanepi tarvitamise hindamise test
(CUDIT-R)

Kas sa oled mé6dunud 6 kuu jooksul tarvitanud mingis vormis
kanepit? JAH/EI

Kui vastasid JAH, siis vasta palun ka jargmistele kUsimustele enda
kanepi tarvitamise kohta.

Margi vastus, mis iseloomustab kdige paremini sinu kanepi tarvita-
mist viimase 6 kuu jooksul.

1. Kui sageli sa kanepit 2. Mitu tundi oled sa olnud raskes
tarvitad? kanepiuimas (nn kivis) taupili-

- A . Ik i i i deval?
Uldse mitte (0 punkti) sel kanepi tarvitamise paeva

Kord kuus voi harvem (1 punkt)
2-4 korda kuus (2 punkti)
2-3 korda nadalas (3 punkti)

4 vOi enam korda
nadalas (4 punkti)

[ Alla1tunni (O punkti)

[ 1 1voi 2 tundi (1 punkt)

[ 3voi 4 tundi (2 punkti)

[ ] 5vbi6tundi (3 punkti)

[ 7vdienam tundi (4 punkti)

O0O000

4. Kui sageli ei 5nnestunud sul
moédunud 6 kuu jooksul
kanepi tarvitamise téttu teha
seda, mida sinult oodati?

3. Kui sageli oled sa mé6dunud
6 kuu jooksul marganud, et ei
suuda kanepit tarvitades seda
katkestada?

LI Mitte kunagi (O punkti) LI Mitte kunagi (O punkti)

L] Harvem kui 1 kord kuus (1 punkt) L] Harvem kui 1 kord kuus (1 punkt)
L1 Tkord kuus (2 punkti) L1 1Tkord kuus (2 punkti)

[l Igal nadalal (3 punkti) Ll Igal nadalal (3 punkti)

Ll Igal paeval voi pea igal paeval L Igal paeval voi pea igal paeval
(4 punkti) (4 punkti)

See skaala on avalik omand ja seda voib vabalt kasutada koos asjakohase viitega:

Adamson, S. J, Kay-Lambkin, F.J, Baker, A. L, Lewin, T.J, Thornton, L., Kelly, B.J,, and Sellman, J. D.
(2010). An Improved Brief Measure of Cannabis Misuse: The Cannabis Use Disorders Identification
Test-Revised (CUDIT-R). Drug and Alcohol Dependence 110: 137-143.

Skaala tolge eesti keelde © 2017 Pdhja-Eesti Regionaalhaigla PsUhhiaatriakliinik,
e-post: info@regionaalhaigla.ee, c/o Ants Kask.

5. Kui sageli ptiihendasid sa
moé6dunud 6 kuu jooksul
suure osa oma ajast kanepi
hankimisele, tarvitamisele voi
tarvitamisest taastumisele?

Ll Mitte kunagi (O punkti)

LI Harvem kui 1 kord kuus (1 punkt)
L1 1Tkord kuus (2 punkti)

L Igal nadalal (3 punkti)

L lgal paeval voi pea igal paeval
(4 punkti)

7. Kui sageli tarvitad sa kanepit
olukordades, kus see voib
tekitada fuusilist kahju, naiteks
autoga soites, masinatega
téotades voi lapsi hoides?

L] Mitte kunagi (0 punkti)

LI Harvem kui 1 kord kuus (1 punkt)
L1 1 kord kuus (2 punkti)

[ lgal nadalal (3 punkti)

L] Igal paeval voi pea igal paeval
(4 punkti)

6. Kui sageli oli sul méédunud
6 kuu jooksul kanepi
tarvitamise jarel probleeme
malu v6i keskendumisega?

[ Mitte kunagi (O punkti)
[l Harvem kui 1 kord kuus (1 punkt)
[ Tkord kuus (2 punkti)
[ ] lgal nadalal (3 punkti)
[ lgal paeval voi pea igal paeval
(4 punkti)

8. Oled sa kunagi moéelnud,
et voiksid kanepi
tarvitamist piirata voi selle
lIopetada?

LI Mitte kunagi (0 punkti)

['] Jah, aga mitte viimase
6 kuu jooksul (2 punkti)

LI Jah, viimase 6 kuu jooksul
(4 punkti)

Iga kUsimuse vastus annab kindla arvu punkte, mida naed vastuse

taga. Liida need punktid kokku!

Sinu punktid kokku:

8-11 punkti: su kanepi tarvitamine ohustab sinu tervist
12 punkti ja rohkem: sul voib olla kanepi tarvitamise haire

NB! Ukskdik kui palju punkte sa said, arvesta, et kui sa tundsid
end monele kusimusele vastates ebamugavalt, vois see tekitada
sinus soovi teemat kellegagi arutada. Toovihiku [6pust leiad
noustajate kontaktandmed. Nende poole void julgesti pdorduda.
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Kui soovid oma kanepi tarvitamist paremini moista, siis nduab see
veidi aega, et sa saaksid aru, millega on sinu kanepi tarvitamine
seotud. Sul on oma kindlad pdéhjused, miks sa kanepit tarvitad, ja
sellel on sinu enesetundele teatav moju. Kui kanep majuks sulle
ainult halvasti, siis sa seda ilmselt ei tarvitaks.

Mida kanepi tarvitamine sinu jaoks teeb?

Kanep aitab mul l66gastuda ja vahendab arevust.

Kanep tahendab minu jaoks I6busat ajaviidet koos sdpradega.
Kanep parandab mu halba véi nukrat meeleolu.

Kanep aitab, kui tunnen end Uksikuna.

Kanep muudab mind rahulikumaks.

Tunnen end tanu kanepile enesekindlamalt.

Kanep ajab mind naerma ja teeb mu I6busaks.

Kanep aitab mul oma kohustustega paremini toime tulla.
Seks on tanu kanepile parem.

Kanep aitab mul uinuda.

Kanep vaigistab valu.

Kanep vaigistab motete voolu.

Kanep aitab igavuse vastu.

Kanep aitab mul olla loomingulisem.

ODooooooooooood

Midagi, mida selles loetelus kirjas polnud:

Milliseid kanepi tarvitamisega kaasnevaid
ebameeldivamaid kogemusi oled sa
taheldanud?

[ ] Olen arevuses, et voin jaada kellelegi olulisele tarvitamisega
vahele.

[ Tunnen end mdnikord kanepi tarvitamise jarel studi, mu
meeleolu langeb tuntavalt.

[ | Kahtlen, kas ma Uldse suudan ilma kanepita elada, ja see
hirmutab mind.

Motlen vahel, et olen nork, kuna ei suuda ilma kanepita olla.

]

['] M&ni mu oluline suhe (pere voi sdpradega) on muutunud
kehvemaks.
U]
]

Kanepile kulub palju raha.
Toitun kehvemini ja olen fUusiliselt vahem aktiivne kui varem.
[ Inimesed mu Umber ootavad mult, et ma suitsetaksin kanepit,
eriti meelelahutusuritustel ja nadalaloppudel.
[ | Teen seda automaatselt.
[l Kanep on osa minu elust, olen sellesse kiindunud.
[ ] Mul tekivad probleemid keskendumisega.

Midagi, mida selles loetelus kirjas polnud:

nKanep on
ainus asi, mis
aitas mul rahuneda ja
mottetood aeglasemaks
saada. Aga nliid ma enam ei

saa aru, kas kanep aitab v6i ma
enam ei saagi ilma. Tunnen, et

olen I6ksus.*

Naine (28), muusik

11
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Kanepi tarvitamise mustrite tuvastamiseks ja pdhjuste leidmiseks
voib olla sulle abiks moni jargmistest harjutustest.

Sinu ja kanepi kohtumiste kalender

Varvi jargmiste nadalate jooksul selles tabelis ara nende paevade
ruudud, mil sa tarvitad kanepit. Nii naed sa visuaalselt, kui palju oli
sinu nadalates paevi, mil sa seda tegid.

NB! Kui oled méelnud kanepi tarvitamist vahendada, siis
VvOib see tabel olla sulle abiks, et visualiseerida oma edusamme
Jja positiivset muutust.

NADAL Esmaspdaev| Teisipdev Kolmapaev| Neljapaev Reede Laupaev | Puhapaev

Void mbelda ka jargmiste kUsimuste peale.

Kas sa tarvitasid kanepit rohkem, vihem v6i sama palju kui
eelmisel aastal samal ajal?

»Sain sopradelt
kingituseks. See
kanepipakike seisis mul
vaga kaua riiulis. Suvel peale
keskkooli I6ppu ja vahetult
enne Ulikooli algust moétlesime
sobraga, et proovime ara. Ma
ei usu, et ma rohkem teeksin.
Miks ma peaks?*

Mees (22), IT-arendaja

13



Kus, millal, kellega koos ja miks sa
kanepiga kohtud?

Kas oled moelnud, millises olukorras ja milliste tunnetega seoses sa
tavaliselt kanepit tarvitad? Jalgi kuu aja jooksul oma kanepi tarvita-
mist ja pane kogemused siia tabelisse kirja.

. . io .
Kus ja Miks? Mis tunne sul oli? Summa, mis

Kuupaev kellega? Mis juhtus? kanepile kulus

On voimalik, et selle tabeli vastustest tuleb valja moni olukord, koht
vOi kaaslane, kes voi mis soodustab sinu kanepi tarvitamist.

Kirjuta siia motteid, millele sa tulid tabelit tiites.

(Naited: olin lihtsalt uudishimulik; tarvitasin sépradega koos peol;
mulle tundub, et ma ei oskagi ilma kanepita I6butseda, pégenen
kehvade emotsioonide eest; tarvitan kanepit kiirest elutempost
vdljatulemiseks; mulle alkohol ei meeldi; tundsin ennast Uksikuna)

14

Oled eespool arutlenud, mis sulle meeldib jaAdi mis ei meeldi
kanepi tarvitamise juures. Sa oled mdelnud ka tarvitamisega seotud
harjumuste Ule.

Kui téhtis on sinu jaoks praegu kanepi tarvitamise harjumuste
muutmine?

0 7 2 3 9 5
| | | —
— \ —t—A
Eiole Uldse oluline Vaga oluline

Mis voiksid olla sinu kolm koéige olulisemat pohjust, miks sa
soovid kanepi tarvitamist muuta?

»Ma tunnen, et minu
suhe hakkab lagunema. Kui
meil tulevad mingid teemad
Ules, siis selle asemel, et minuga
raakida, hakkab mu partner pigem
kanepit suitsetama. Tahan oma
elukaaslast tagasi. Kui ma ldhedust ei
saa, siis suitsetan ka ise.*
Naine (31), haridusvaldkonna spetsialist

15
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Harjumuste muutmine

Oma harjumuste muutmine voib olla pikk protsess. Muutusemudel
aitab sul moista teekonda, mis tuleb labida, enne kui inimese elus
toimub muutus.

See, mida ma
teen, on Minu
jaoks okei. Ma ei
plaani muutust

VOIB-OLLA

Olen muutusele
moelnud, kuid ei
ole selleks veel
paris valmis

TEGUTSEMINE

Esimesed muudatused
on juba tehtud

LIBASTUMINE VOI
TAGASILANGUS

Kui see juhtub Ukskoik millal,
alustan uuesti eelmisest
etapist

1. Millises staadiumis sina praegu oled?

Soovi korral vota Uhendust ndustajaga, kes aitab sul mdista, millises
staadiumis sa oled ja kuidas sealt edasi liikuda. Noustaja kontak-

tandmed leiad todvihiku [6pust.

NB! Kanepi tarvitamise
vahendamise voi kanepist
loobumise puhul ole valmis
selleks, et kaasneda vdivad
ebameeldivad voorutusnahud:
suurenenud arrituvus, peavalu,
vasimus, vahenenud sodgiisu,
uinumisraskused, higistamine,
kUlmavarinad jm. See on osa
protsessist. Kéik need nahud
mooduvad.

»Mu Umber
on inimesi, aga
parisasjadest ei saa ma
kellegagi radkida. Kanep
on minu jaoks asendanud
lahedussuhet. Aga kuidas
ma seda muudan?*
Mees (29),
restoranikokk
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Elus muutuste kavandamise ja tegemise juures on vaja silmas Aga mis on tihtis sulle?
pidada, et oma elu tuleb vaadata tervikuna. Kui me midagi vahen-
dame voi midagi ara votame, siis on vaga tahtis panna ka midagi
asemele.

Proovi nUud ise. Taida endale [ahemal olevad lahtrid nende asjadega,
mida soovid, et sinu elus oleks rohkem. Endast kaugemal olevad
lahtrid taida asjadega, mida sooviksid, et sinu elus oleks vahem.

Muutuste kavandamisel voib sind aidata see, kui motled pohjalikult
labi need aspektid, mida sa soovid muuta, ning kohe ka selle, millega
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Kuidas sa saad sedasama efekti, mida pakub
sulle kanep, saavutada oma elus teisel viisil?

Taida oma bingolaud ja asu mangima.

1. Valiideede nimistust voi motle ise valja tegevusi, mis voiksid sinu
jaoks asendada kanepit. Lisa voimalikke tegevusi nii kaua, kuni
bingolaud on taidetud. Voib-olla taidad selle omma motetega kohe
ja kiiresti, voib-olla votab see paevi voi nadalaid. Sa void alati oma
bingolaua juurde tagasi tulla, kui sul tulelb Méni hea mote!

2. Margiiga proovitud tegevuse alla kuupaeyv, millal sa seda tegid, ja
hinda skaalal 1-5, kui palju see sind aitas.

3. Kui sul on kogu tabel tegevustega taidetud ja ka labi proovitud,
siis arvesta, et need tegevused, mida oled hinnanud viie palliga,
voiksid olla sulle abiks edaspidigi.

Ideed

moni fuusiline tegevus (jalutan looduses, tantsin, lahen trenni,
jooksen ...)

teen |6dgastusharjutusi

helistan vanaemale/vanaisale ja uurin, kuidas tal laheb

vaatan internetist pdnevaid/harivaid/naljakaid videoid ja filme
teen endale ja sOpradele sUUa

teen aiatodid

panen kokku noorema sugulase Legosid ja naudin seda taiega
proovin midagi uut

hakkan midagi 6ppima, naiteks voodrkeelt

loen raamatut

kuulan muusikat

Aga mis sind aitaks? Véimalusi on veel palju, ole loov.

Jalutuskiiik
29. juuni

Hinne 3

Stpradega sbbgi-

valmistamine ja

filmivaatamine
28. august

Hiwne 5

»Vahendasin kanepit
oma elus ja I6puks loobusin.
Lihtne see ei olnud, aga
tundsin, et kui ma jatkan, siis
ma enam ei tea, kas see olen mina
voi kanep, kes mu soprade, pere
ja kolleegidega suhtleb. Hakkasin
uuesti regulaarselt kalal kaima.*
Mees (36), raamatupidaja
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Bingo asemel void kasutada ka sama
efekti tabelit

Selle tabeli mbte on panna vasakusse tulpa kirja efekt, mille aitab
sul saavutada kanep, ja paremale tegevus, millega sa saaksid kanepi
asendada, et saavutada sama efekt.

Kanepi asendamiseks

Kanep aitab mul ... saan kasutada ...

»Olen lapsest saadik
tegelenud muusikaga ja see on
mu elus vaga tahtsal kohal. Kanepit
tehes aga kaob mu motivatsioon ikka

taiesti. Pean pingutama, et viitsiks tldse

selle peale moéeldagi. Tundsin tegelikult

muusikast vdaga puudust ja hakkasin iga
kord, kui tuli soov kanepit suitsetada, hoopis
teadlikult pilli ndppima. Vottis kovasti aega,

enne kui sellest sai jalle ménus meelistegevus.”
Mees (22), Ulidpilane

Vaimse tervise vitamiinid

Muutuste tegemise ja sailitamise juures on tahtis margata
oma vaimse tervise olukorda. Ennast tuleks kindlasti turgutada
vaimse tervise viie pohilise vitamiiniga, mis on

head suhted,

unija puhkus,

liikumine.

Milline on sinu igapaevaelu
praegu?

Magan ... tundi paevas.

Lahen enamasti regulaarselt
samal ajal magama ning mu
unereziimis on 60 ja paev
paigas. JAH/EI

Soo6N ... korda paevas, sealhul-
gas vahemalt .... korda sooja
toitu.

Liigun, teen trenni ja olen muul
moel aktiivne iga paev vahemalt
......... minutit.

Viibin regulaarselt varskes
dhus. JAH/E

Suhtlen regulaarselt oma
lahedastega. JAH/EI

Leian aega, et tegeleda endale
meeldivate tegevustega. JAH/EI

tasakaalustatud toitumine,

meeldivad emotsioonid ning

Milliseid harjumusi ja
tavasid sa endale sooviksid?

Magan .. tundi paevas.

Lahen enamasti regulaarselt
samal ajal magama ning mu
unereziimis on 60 ja paev
paigas. JAH/EI

SoOo6N ... korda paevas, sealhul-
gas vahemalt .... korda sooja
toitu.

Liigun, teen trenni ja olen muul
moel aktiivne iga paev vahemalt
......... minutit.

Viibin regulaarselt varskes
dhus. JAH/E]

Suhtlen regulaarselt oma
ldhedastega. JAH/EI

Leian aega, et tegeleda endale
meeldivate tegevustega. JAH/EI
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Kui sul tekkis t6ovihikut sirvides voi taites motteid voi klisimusi
vOi kui sa soovid oma motete teemal kellegagi arutleda, siis on
noustamisprogrammi ,Valik noustajad hea meelega valmis
sinuga hinnanguvabalt vestlema.

TASUTA néustavad sind Peaasjad Néustamine MTU
spetsialistid.

Nad néustavad veebi vahendusel (Skype, Zoom vm)
Ule Eesti ja MTU Peaasjad ruumides Tallinnas Maneezi 3.

Noustajaga saad kohtuda vastavalt vajadusele ja kokkuleppele
kuni kuus korda.

Noustamisele on oodatud nii eesti kui ka vene keelt kdnelevad
inimesed alates 17. eluaastast.

Programmis osalemine on konfidentsiaalne.

Noustamisele saad registreeruda:
https://registratuur.peaasi.ee/valik
kanep@peaasi.ee

tel 516 3356 (todpaeviti kell 9-17)

»Minu kanepist
loobumise teekonnal on
vestlustest tohutult abi olnud ja
olen méistnud, et peaksin tulevikus
radkima ka psiihhiaatriga, et tegeleda
varasemate probleemidega, mis mind
kanepi suitsetamiseni viisid. Probleemidest

juba natukenegi radkides on tekkinud vabam
tunne ning olen hakanud iseennast paremini

moistma. Olen selle eest tanulik Valiku

noustajale.*
Mees, 23, ehitustudeng

Peale programmi ,Valik" on abi saamiseks ka muid tasuta voimalusi.

SA Viljandi Haigla s6ltuvushaigete ravi- ja rehabilitatsioonikes-
kus

tel 524 4024

e-post: rita.kerdmann@vmh.ee

SA Ida-Viru Keskhaigla soltuvusprobleemidega laste ja noorte
raviteenus Torujoe noortekodu

tel 56881770, 339 5087

Infot teiste abivoimaluste kohta nii noortele kui ka
taiskasvanutele leiad neilt aadressidelt:

www.narko.ee

www.peaasi.ee

Valik on sinu!
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Pohjalikumat infot kanepi ja
selle tarvitamise kohta leiad
veebilehelt narko.ee

Loe lahemalt:

® Mison kanep?

® Kuidas kanepi tarvitamine sind mojutab?

® Kuidas vahendada kanepi tarvitamise riske?
® Kust leida abi?

NARKO.EE






