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Jak Kkonopie dziatajg na organizm

Substancje czynne. Konopie zawierajg wiele kannabinoidow, najbardziej znane to THC i CBD. THC
odurza, CBD nie. W swiezej roslinie THC wystepuje gtownie jako THCA, THC powstaje dopiero po
podgrzaniu. Marihuana to suszone kwiatostany, haszysz to sprasowana zywica. Zawartos¢ THC
mocno sie waha.

Jak dziata THC. Organizm ma wifasny uktad kannabinoidowy. THC wigze sie z jego receptorami,
receptory CB1 sg gtownie w mézgu. W uktadzie nagrody THC posrednio zwieksza ilos¢ dopaminy. To
wyjasnia uczucie euforii i zarazem to, dlaczego konopie mogg uzaleznia¢. THC wptywa m.in. na pamigc
i emocje, koordynacje i poczucie czasu oraz bicie serca i trawienie.

Od czego zalezy dziatanie. Zawartos¢ THC, ilos¢, forma uzywania, stan psychofizyczny i otoczenie.
Wiele os6b odczuwa odprezenie i lepszy nastroj. Rdwnie mozliwe sg niepokdj, lek, panika i zaburzone
postrzeganie, zwtaszcza przy duzejilosci THC lub w ztej kondyciji.

Jak dtugo trwa. Po paleniu lub waporyzacji dziatanie pojawia sie niemal od razu, jest najsilniejsze po
okoto kwadransie i w duzej mierze mija po dwoch do trzech godzinach. Po zjedzeniu lub wypiciu
pojawia sie z opdznieniem, czesto nagle, i trudno je przewidziec.

W organizmie. Czeste sg suchos¢ w ustach, zaczerwienione oczy, szybsze bicie serca, zawroty gtowy
i napady gtodu. Koncentracja, pamiec¢ i czas reakcji stabng w stanie odurzenia. To zwieksza ryzyko
wypadku w ruchu drogowym i w pracy.

Jak dtugo mozna wykry¢ konopie. Produkty rozpadu w moczu: po jednorazowym uzyciu okoto trzech
dni, przy codziennym uzywaniu dziesie¢ do 15 dni, przy intensywnym, dtugotrwatym uzywaniu ponad
30 dni. Wartosci mocno sie wahaja.

Najwazniejsze
e Po zjedzeniu: nie doktadaj tylko dlatego, ze jeszcze nic nie czujesz.

e Podczas dziatania nie prowadz pojazdow i nie pracuj przy maszynach.
e Dziatanie mija po kilku godzinach, slady nie.

Zrodta: drugcom.de (BIOG), Drogenlexikon, hasto Cannabis; NIDA, Cannabis
and the Brain; Moeller, Lee, Kissack (2008), Urine Drug Screening, Mayo Clinic
Proceedings 83(1).
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Ryzyko bez paniki

Podczas dziatania. Pamige¢, uwaga i kontrola ruchow dziatajg gorzej. Wedtug prac przeglagdowych

ryzyko wypadku drogowego rosnie 1,25 do 2,66 razy, z alkoholem jeszcze bardziej. Niepokdj, lek,

panika i dezorientacja zdarzajg sie czesciej przy matym doswiadczeniu i duzej ilosci THC. Tetno rosnie.

Badania wskazujg na wyzsze ryzyko zawatu serca w pierwszej godzinie, zwtaszcza przy chorobach

wspotistniejgcych; danych jest niewiele.

Przy czestym uzywaniu przez dtuzszy czas.

e Uzaleznienie: okofo jedna na jedenascie oséb, ktére kiedykolwiek uzywaty konopi, rozwija
zaburzenie zwigzane z konopiami. Od uzywania co tydzien ryzyko wyraznie rosnie.

e Psychozy: ryzyko rosnie z intensywnoscig uzywania, w poréwnaniu z osobami nieuzywajgcymi 1,4
do 2 razy przy okazjonalnymi 2 do 3,4 razy przy intensywnym uzywaniu. Szczegolhie zagrozone s3
osoby podatne, szczegadlnie ryzykowne jest duzo THC.

e Drogi oddechowe: kto pali, czesciej kaszle i czesciej ma przewlekte zapalenie oskrzeli. Tyton
szkodzi dodatkowo.

e PamigC: regularne uzywanie jg pogarsza; po zaprzestaniu ograniczenia w duzej mierze ustepuja.

e Lek idepresja: lekko podwyzszone ryzyko, czy przyczyng sg konopie, nie wiadomo.

e Syntetyczne kannabinoidy, ktére mogg by¢ domieszane do produktow nieznanego pochodzenia,
dziatfajg nieprzewidywalnie; zdarzaty sie zgony.

Ograniczanie ryzyka. Najbezpieczniej nie uzywac konopi. Kto uzywa, moze wyraznie ograniczyc¢

ryzyko. Miedzynarodowe wytyczne uzywania nizszego ryzyka, ktére BIOG poleca dorostym, méwia:

zaczynac pozno albo wcale, mniej THC, nie pali¢ i bez tytoniu, ostroznie z produktami jadalnymi,

rzadko zamiast codziennie, robi¢ przerwy, zna¢ pochodzenie, nie faczyc, nie prowadzi¢. Najbardziej

ryzykowne jest potgczenie kilku czynnikéw, np. wczesnego poczatku, czestego uzywania i duzej

ilosci THC.

Najwazniejsze

e Czestotliwosg, ilos¢ i zawartos¢ THC decydujg o ryzyku.

e Psychozy w rodzinie: zrezygnuj.

e Trudno ci sie tego trzymac? Zrob test samooceny lub poszukaj porady.

Zrédta: Bundesministerium fiir Gesundheit (2017), krétki raport ,Cannabis: Potenzial
und Risiken” (CaPRis); National Academies of Sciences (2017), The Health Effects of
Cannabis and Cannabinoids; Fischer iin. (2022), Lower-Risk Cannabis Use
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Dlaczego wiek ma znaczenie

Mozg sie przebudowuje. W okresie dorastania i wczesnej dorostosci powstajg nowe pofgczenia,
nieuzywane zanikajg. Ptat czotowy, ktéry steruje planowaniem i samokontrolg, dojrzewa jako ostatni.
Federalne Ministerstwo Zdrowia podaje wiek okoto 25 lat, do ktérego mozg jest szczegolnie podatny. A
wiasnie wtedy uzywa sie najwiecej: wsrod 18-25-latkdw niemal co trzeci mtody mezczyzna uzywat
konopi w ostatnim roku, wsréd mtodych kobiet niecata co pigta. Wsrdd 12-17-latkow uzywanie od 2019
roku lekko spada.

Co oznacza wczesny poczatek.

e Uzaleznienie: wczesny poczatek, zwtaszcza przed 16. rokiem zycia, jest dobrze udokumentowanym
czynnikiem ryzyka.

e Edukacja: kto zaczyna przed 15. rokiem zycia i czesto uzywa, srednio czesciej porzuca szkote. Czy
przyczyng sg konopie, nie wyjasniono.

e Zdrowie psychiczne: uzywanie w mtodosci wigze sie z czestszg depresjg i myslami samobdjczymi w
dorostosci. Tu tez przyczyna nie jest ostatecznie wyjasniona.

Co reguluje ustawa. Ponizej 18 lat posiadanie, uprawa i nabywanie sg zabronione (§ 2 KCanG).
Konsumpcja w bezposredniej obecnosci nieletnich jest zakazana, takze w zasiegu wzroku szkot,
placoéw zabaw, placéwek dla dzieci i mtodziezy oraz obiektéw sportowych (§ 5). Osobom w wieku 18-
20 lat stowarzyszenia mogg przekazywac najwyzej 30 graméw miesiecznie, najwyzej 10% THC

(§ 19 Abs. 3). Osobie powyzej 21 lat, ktéra daje konopie nieletnim, grozi z reguty kara od trzech
miesiecy do pieciu lat pozbawienia wolnosci (§ 34). Gdy nieletni zostang przytapani z konopiami, policja
informuje rodzicow, w razie potrzeby Jugendamt (urzad ds. dzieci i mfodziezy); celem jest wczesna
interwencja (§ 7). W domu konopie muszg by¢ bezpiecznie przechowywane (§ 10).

Najwazniejsze
e Im pozniegj, tym lepie;.
e Rodzice nie muszg czekac na policje: w Dortmundzie Feedback, poradnia mtodziezowa

DROBS, oferuje wczesng interwencje i poradnictwo dla rodzicow, dobrowolnie, bezptatnie
i poufnie.

Zrodta: Bundesministerium fiir Gesundheit, FAQ zum Cannabisgesetz; BIOG (2025),
Die Drogenaffinitat Jugendlicher und junger Erwachsener in Deutschland 2025, E
Cannabis; Konsumcannabisgesetz (KCanG). !
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Kto powinien zrezygnhowac

Dla niektorych osob konopie sg szczegolnie ryzykowne. Zalecenie brzmi: zrezygnowac.

e Cigza, karmienie piersig, planowanie dziecka. THC dociera do dziecka przez pepowing. Palenie w
Cigzy wigze sie z nizszg masg urodzeniowg, duzy przeglad badan wykazat wyzsze ryzyko
przedwczesnego porodu i zaburzen wzrostu. Bezpieczna ilos¢ nie jest znana. THC przenika do
mleka matki, w jednym badaniu byto wykrywalne do szesciu dni. Konopie mogg obnizac ptodnosc.

e Psychozy w rodzinie. Kto ma rodzicéw lub rodzenstwo z psychozg, lepiej niech zrezygnuje. Kto
miat juz psychoze, ryzykuje gorszy powrdét do zdrowia i wiecej nawrotow. Przy zaburzeniu
dwubiegunowym regularne uzywanie wigze sie z wiekszg liczbg objawdéw maniakalnych.

e Serce i krazenie. Tetno i cisnienie krwi mogg wzrosngc¢ zaraz po uzyciu, przy chorobach
wspotistniejgcych serce moze zostac przecigzone.

e Ponizej 25 lat. Mdzg jeszcze dojrzewa, ryzyko uzaleznienia i psychoz jest wyzsze.
e Uzaleznienie, takze przebyte. Przerzucenie sie na inng substancje grozi nawrotem.

e Regularne leki. THC i CBD hamujg enzymy w watrobie, ktére rozktadajg wiele lekow. Leki
przeciwdepresyjne mogg dziatac silniej, przy lekach przeciwzakrzepowych moze rosngc ryzyko
krwawienia. Najlepiej oméwic z lekarzem lub w aptece.

¢ Do tego alkohol. Dziatania sie wzmacniajg: oszotomienie, dezorientacja, mdtosci az po
utrate kontroli.

Najwazniejsze
e W cigzy lub karmigc piersig: catkowicie zrezygnuj.
e Psychoza w rodzinie: zrezygnuj.

e Leki: najpierw zapytaj.

Zrédfa: familienplanung.de (BIOG), Drogen in der Schwangerschaft; drugcom.de
(BIOG, 2023), Empfehlungen zur Reduzierung des Psychose-Risikos; $@E
L

Pharmazeutische Zeitung (2022), Cannabis als Interaktionspartner. 3
Szczegoty: csc.do/pl/profilaktyka/wiedza/kto-powinien-zrezygnowac/ - In3z %
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Jak powstaje uzaleznienie

Cztowiek, substancja, sSrodowisko. Specjalisci opisujg uzaleznienie przez trzy wspotdziatajgce strony:
cztowiek i jego radzenie sobie z uczuciamii problemami, substancja z jej dziataniem i dostepnoscia,
$rodowisko rodziny, przyjaciot, szkoty i pracy. Zadna strona sama nie wyjasnia uzaleznienia.

Co dzieje sie w mézgu. THC dziata na uktad nagrody. Przy czestym powtarzaniu mozg staje sie mniej
wrazliwy i potrzebuje wigcej dla tego samego efektu (tolerancja). Po odurzeniu moga pojawi¢ sie
niepokdj i drazliwosc. Z czasem konopi uzywa sie czesto, by pozby¢ sie dyskomfortu. Kto siega po nie,
by sttumi¢ lek, ztos¢ lub smutek, ma wyzsze ryzyko.

Czynniki ryzyka. Czestotliwos¢ uzywania (najsilniejszy pojedynczy czynnik), wczesny poczatek,
zwlaszcza przed 16. rokiem zycia, duzo THC, jednoczesnie tyton, obcigzenia psychiczne, brak
wsparcia, przetomowe wydarzenia, krgg znajomych, w ktérym niemal wszyscy uzywajg. Czynniki
ryzyka opisujg prawdopodobienstwo, nie przepowiednie.

Co chroni. Pewnosc¢ siebie, poczucie sprawczosci, radzenie sobie z problemami, trwate relacje i
zadanie w nauce zawodu lub pracy.

Jak oceniajg to specjalisci. Wedtug DSM-5 zaburzenie uzywania konopi wystepuje, gdy w ciggu
dwunastu miesiecy spethione sg co najmniej dwa z jedenastu kryteriéw: dwa do trzech to postac
tagodna, cztery do pieciu umiarkowana, od szesciu ciezka. Etapy: od okazjonalnego przez ryzykowne i
szkodliwe uzywanie do uzaleznienia, z ptynnymi granicami.

Odstawienie. Niemal co druga osoba regularnie uzywajgca konopi zna objawy odstawienne:
nerwowos¢, problemy ze snem, maty apetyt, drazliwosc, lek lub obnizony nastréj. Zaczynajg sie zwykle
od jednego do trzech dni po ostatnim uzyciu i sg najsilniejsze w pierwszym tygodniu. Wiekszos¢ mija
po dwoch do trzech tygodniach, ktopoty ze snem i obnizony nastrdj moga trwac dtuzej.

Najwazniejsze
e Ryzykowne: przyjrzyj sie, zrob test samooceny, porozmawiaj szczerze.

e Szkodliwe: porada, np. w poradni ds. uzaleznien.
e Uzaleznienie: leczenie, czyli poradnictwo, detoksykacja i terapia.

Zrodta: Bundesministerium fiir Gesundheit (2024), Mustercurriculum fir
Praventionsbeauftragte; drugcom.de (BIOG), Was sind psycho-soziale Risikofaktoren
flr eine Cannabisabhangigkeit?; Bonnet, Preuss (2017), The cannabis withdrawal
syndrome: current insights, Substance Abuse and Rehabilitation 8.

Szczegoty: csc.do/pl/profilaktyka/wiedza/jak-powstaje-uzaleznienie/ -
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Sygnaty ostrzegawcze

Problematyczne uzywanie rozwija sie zwykle powoli. Specjalisci stosujg jedenascie kryteriow z DSM-5.

W jezyku codziennym:

e Kontrola: uzywanie wiecej lub dtuzej niz planowano; che¢ ograniczenia bez skutku; duzo czasu na
zdobywanie, uzywanie i dochodzenie do siebie; silny gtdod konopi.

e Codziennosc¢ i relacje: obowigzki zostajg zaniedbane; uzywanie mimo kiotni; hobby, przyjaznie i
sport schodzg na dalszy plan.

e Ryzyko: uzywanie w niebezpiecznych sytuacjach, np. przed jazda; dalej mimo
odczuwalnych szkod.

e Ciato: potrzeba wiecej dla tego samego efektu; bez konopi jest Zle (odstawienie).

Jesli w ciggu dwunastu miesiecy spetnione sg dwa do trzech punktéw, specjalisci méwig o zaburzeniu
tagodnym, przy czterech do pigciu o umiarkowanym, od szesciu o ciezkim. Diagnoze stawiajg tylko
lekarze lub psychoterapeuci. Lista pomaga spojrzec na to szczerze.

Sygnaty u innych. Wyniki w szkole lub pracy nagle spadajg, zmienia sie krag znajomych, wigcej
probleméw w domu, porzucone hobby, wahania nastroju i wycofanie, klamstwa lub wymowki. Takie
syghaty moga miec tez inne przyczyny. Sg powodem do rozmowy, nie diagnoza.

Najwazniejsze: kiedy siegngé po pomoc
e Martwisz sie: porusz temat w spokojnej chwili, bez wyrzutéw.

e Problemy rosng albo proby przerwania sie nie udajg: skorzystaj z poradni, takze dla bliskich.

e Kryzys lub zagrozenie zycia: TelefonSeelsorge (po niemiecku) 0800 111 0 111 lub 0800 111 0
222, w nagtym wypadku 112.

Zrédta: American Psychiatric Association (2013), DSM-5, kryteria zaburzenia
uzywania konopi; cannabispraevention.de (BIOG), Kiffen, Risiken und Suchtgefahr; [=5

y 4=
BIOG (2025), Elterninfo Cannabis.

Szczegoty: csc.do/pl/profilaktyka/wiedza/sygnaly-ostrzegawcze/ -
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Gdy jest za duzo

Po czym to poznasz. Lek, panika, dezorientacja i mysli przesladowcze az po postrzeganie rzeczy
nierealnych; fizycznie kotatanie serca, mdtosci, zawroty gtowy, mozliwe jest tez zatamanie krgzenia. Z
alkoholem lub innymi substancjami jest to duzo silniejsze. Nieprzyjemne stany zwykle mijajg.

Co robic.
e Reaguje i oddycha normalnie: zostan przy niej, zaprowadz w spokojne miejsce na swieze powietrze,
mow spokojnie, nie zostawiaj samej. Przy bladej, wilgotnej skérze i szybkim tetnie potdz jg i
unies nogi.
e Nie reaguje, oddycha normalnie: zadzwon pod 112, pozycja bezpieczna, regularnie
sprawdzaj oddech.
¢ Nie oddycha lub oddycha nieprawidtowo: zadzwon pod 112 i natychmiast zacznij uciskanie
klatki piersiowe;j.

Natychmiast 112 przy utracie przytomnosci, problemach z oddychaniem, drgawkach, silnym bolu za
mostkiem lub gdy nie masz pewnosci; przy tgczeniu substancji raczej wczesniej. Powiedz ratownikom,
co zostato przyjete, i przekaz resztki.

Dzieci i produkty jadalne. Gdy dzieci zjedzg konopie lub stodycze z konopiami, grozi ciezkie zatrucie.
Zadzwon do centrum informacji toksykologicznej NRW pod 0228 19240, catg dobe, przy zaburzeniach
swiadomosci lub oddychania natychmiast 112. Nie wywotuj wymiotow, zachowaj resztki i opakowanie.

Powtarzajagce sie wymioty. Po dtugim, czestym uzywaniu moze rozwingc sie zespot hiperemezy
kannabinoidowej: nawracajgce ataki wymiotéw, zwykle tagodzone gorgcym prysznicem. Skonsultuj to z
lekarzem. Jedyne skuteczne leczenie to zaprzestanie uzywania.

Syntetyczne kannabinoidy i HHC. Syntetyczne kannabinoidy mogg dziata¢ wielokrotnie silniej niz THC
i nie da sie ich rozpoznac¢ z wygladu; zdarzaty sie zgony. HHC jest zakazane od 27 czerwca 2024 .

Najwazniejsze
e Numer alarmowy 112, centrum informacji toksykologicznej NRW 0228 19240.
e Zostan przy tej osobie.

e W razie watpliwosci zawsze 112.

Zrédta: drugcom.de (BIOG), Drogennotfall; DRK, Notruf 112 i Stabile Seitenlage;
Informationszentrale gegen Vergiftungen Bonn.

Szczegoty: csc.do/pl/profilaktyka/wiedza/gdy-jest-za-duzo/ -
Cannabis Social Club Dortmund e.V. - Stan na 28 wrzesnia 2026 r. - Mozna .
przekazywac bez zmian (CC BY-ND 4.0) Caty modut




Cannabis Social Club

Ulotki do przekazania - Modut 8 z 9
Dortmund P

Ruch drogowy i prawo

Limit. Kto prowadzi pojazd mechaniczny z 3,5 ng/ml THC lub wiecej w surowicy krwi, popetnia
wykroczenie (§ 24a StVG). Przy pierwszym wykroczeniu to 500 euro i miesigc zakazu jazdy, razem z
alkoholem 1000 euro. W okresie probnym i przed 21. urodzinami za kierownicg obowigzuje zero THC
(§ 24c StVG). Kto nie jest zdolny do bezpiecznego prowadzenia pojazdu, popetnia przestepstwo
niezaleznie od limitu (§ 316 StGB). Przy oznakach naduzywania lub powtarzajgcych sie wykroczeniach
urzad ds. praw jazdy moze zleci¢ badanie medyczno-psychologiczne (MPU) (§ 13a FeV).

Poczucie trzezwosci nie wystarczy. Uposledzenie moze trwac po ustgpieniu odczuwalnego dziatania.
Towarzystwa naukowe psychologii i medycyny transportu zalecajg jako minimum: co najmniej 12 godzin
po okazjonalnym paleniu lub waporyzaciji, co najmniej 24 godziny przy nieznanej zawartosci THC

lub wiekszej ilosci, ponad 24 godziny po produktach jadalnych, przy regularnym uzywaniu w kilka

dni w tygodniu zwykle trzy do pieciu dni, przy codziennym kilka tygodni. W razie watpliwosci

zostaw samochéd.

Co pokazuja testy. Testy Sliny stuzg jako badanie wstepne, decyduje probka krwi. W moczu produkty
rozpadu sg wykrywalne po jednorazowym uzyciu okoto trzech dni, przy codziennym uzywaniu dziesie¢
do 15 dni, przy intensywnym, dtugotrwatym ponad 30 dni; we wtosach miesigcami.

Gdzie konsumpcja jest zakazana. W obecnosci nieletnich, w szkotach, na placach zabaw, w
placéwkach dla dzieci i mtodziezy, ogéinodostepnych obiektach sportowych i stowarzyszeniach
uprawy konopi, zawsze takze w zasiegu wzroku (do 100 metréw od wejscia); w strefach pieszych od
7:00 do 20:00 (§ 5 KCanG). W NRW konsumpcja w strefie zakazu kosztuje 50-500 euro, w obecnosci
nieletnich 300-1000 euro.

Posiadanie i przekazywanie. Od 18 lat poza domem do 25 gramow, w domu do 50 gramow i trzy
rosliny (§ 3 KCanG), przechowywane w miejscu niedostepnym dla dzieci (§ 10). Konopi ze
stowarzyszenia uprawy nie wolno przekazywac innym, takze dorostym (§ 19 Abs. 4).

Najwazniejsze
e Po uzyciu nie prowadz, w razie watpliwosci odczekaj dtuzej.
e Okres probny i ponizej 21 lat: zero THC za kierownica.

e Zadnego przekazywania, takze w prezencie.

Zrodta: StraBenverkehrsgesetz, §§ 24ai24c; DGVP i DGVM (2024), Empfehlung

einer Wartezeit nach Konsum von Cannabis vor Verkehrsteilnahme; = -'@;IE
Konsumcannabisgesetz (KCanG). e e ﬁ
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Jak rozmawiac o obawach

Zmiana potrzebuje czasu. Ludzie rzadko zmieniajg zachowanie od razu. Specjalisci opisujg etapy: ,To
przeciez nie jest problem”, ,\Wfasciwie powinienem(-nam), ale...", ,Planuje cos", ,Wtasnie co$ zmieniam”,
LTrzymam sie tego”. Nawroty sg czescig procesu. Kto argumentuje tylko za zmiang, czesto osigga

CO$ przeciwnego.

Odpowiedni moment. Oboje jestescie trzezwi, jest spokojnie, macie czas, a ty masz przemyslane, co
chcesz powiedzie¢. Niekorzystne sg chwile zaraz po uzyciu, ktétnia lub stuchacze.

Jak to poruszy¢.

e Méw w komunikatach ,ja" i opisuj, co obserwujesz: ,Martwig sig, bo zauwazytem(-am), ze prawie juz
nie wychodzisz."

e Odnos sie do zachowania, nie do osoby.

e Zadawaj pytania otwarte, stuchaj, pozwodl dokonczyc¢. Bez kazan, bez diagnozy.

e Zapytaj, zanim udzielisz rady.

e Licz sie z obrong i nie bierz jej do siebie.

e Docento, coidzie dobrze, zaproponuj wsparcie. Decyzja nalezy do tej osoby.

Twoje granice. Powiedz jasno, w czym nie bedziesz uczestniczy¢, i trzymaj sie tego. Ukrywanie,

bagatelizowanie i przejmowanie obowigzkow drugiej osoby raczej podtrzymujg uzywanie. Poszukaj
wsparcia dla siebie.

Pomoc, takze dla bliskich. Poradnictwo w zakresie uzaleznien jest bezptatne, poufne i na zyczenie
anonimowe, takze gdy osoba, ktorej to dotyczy, sama nie chce pomocy.
e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Sozialpsychiatrischer Dienst der Stadt Dortmund, Hoher Wall 9-11, 0231 50-22534, z grupami
dla bliskich

e DigiSucht: poradnictwo online przez wiadomosci, czat lub wideo, bezptatnie i anonimowo
e Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, codziennie 8:00-24:00, 0,20 euro za potgczenie

Najwazniejsze

e Trzezwo, spokojnie, z przygotowaniem.
e Komunikaty ,ja" i pytania otwarte.

e Nie musisz dzwigac tego sam(a).

Zrédfa: DHS (2021), Manual firr die Beratung am Telefon; DigiSucht (2024),

Suchtproblem im Umfeld, Tipps fiir ein gelingendes Gesprach; drugcom.de (BIOG), EfMTEEE
Hilfe flr Familie und Freunde. ?

s o
Szczegoty: csc.do/pl/profilaktyka/wiedza/jak-rozmawiac-o-obawach/ - ﬁ.’, ERE .‘:i_:
Cannabis Social Club Dortmund e.V. - Stan na 28 wrzesnia 2026 r. - Mozna [=] 3

przekazywac bez zmian (CC BY-ND 4.0) Caty modut



