Diskutera
rusmedel
i hogskolan

Ofta kan de kinnas svart att
befatta sig med en persons
anviandning av rusmedel
eftersom det upplevs hora
till vars och ens privata an-
gelagenheter. Regelbunden
och riklig anvandning av
rusmedel kan dock forsva-
ga studie- och arbetsférma-
gan och dven paverka andra
maéanniskor. Om du blir orolig
over hur en studerande mar
ska du inte tveka att disku-
tera din oro med honom eller
henne. Du behdver inte vara
ett proffs - vem som helst
kan prata om anvindning av
rusmedel.

Hur ska man ta upp fragan
om rusmedel?
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-I Ingrip i tid och var forberedd

Lita pa dina instinkter, vanta inte

Rusmedelsproblem syns inte alltid utat, och
ofta finns det inget enskilt tecken. Lita pa dina
instinkter nar du kanner att allt inte star ratt till
med en studerande. Ju tidigare du ingriper i ett
problem, desto battre majligheter har du att pa-
verka det. Vanta alltsd inte.

Tank om jag har fel

Troskeln att ingripa i ett eventuellt missbruks-
problem kan vara hég, men tank efter vad det
i varsta fall kan leda till. Sannolikheten att du
kommer att dngra dig ar stdérre om du inte tar
saken till tals an om du gér det.

Ta reda pa vart du kan vanda dig

Om mojligt, fundera ut pa férhand vad du vill
saga. Ta ocksa fardigt reda pa vart du kan vanda
dig for att fa hjalp i situationen och vart du kan
hanvisa personen i fortsattningen. Reservera
en stund pa tu man hand for diskussionen. Om
din hégskola har ett rusmedelsprogram for stu-
derande |6nar det sig att lasa det pa forhand. |
rusmedelsprogrammet anges vart just er hog-
skolas studerande bdr hanvisas, om det under
diskussionen uppstar ett behov av att hanvisa
den studerande vidare.

Liagg privatlivet at sidan
- ingrip utifran din arbetsroll

Studieférmagan férst

| studielivet ar det vanligt att studierna och friti-
den gar hand i hand. Om anvandningen av rus-
medel stor mojligheterna att uppna studiema-
len maste detta dtgardas. Poangtera att det
handlar om att uppratthalla studieférmagan.

Utga frdn de gemensamma spelreglerna

Nar du utgar fran hogskolans/hdgskoleomra-
dets praxis och spelregler star du pa en stadiga-
re grund an om du talar om en annan persons
privatliv. Repetera vid behov spelreglerna i rus-
medelsprogrammet for studerande eller mot-
svarande dokument.



Agera inte terapeut

Du behover inte vara en terapeut eller klara av
att hjalpa personen I6sa alla problem. Det vikti-
gaste ar att du genuint lyssnar pa personen och
vid behov hanvisar honom eller henne vidare.

Men jag brukar ju nog sjalv ocksa dricka
alkohol ibland.

I hogskolegemenskapen ar du skyldig att ingri-
pa i rusmedelsanvandning som férsvagar stu-
die- eller arbetsférmagan oavsett hur du sjalv
anvander rusmedel. Givetvis kan det vara lattare
for dig att tala om rusmedelsproblem om du
sjalv har reflekterat 6ver ditt forhallande till rus-
medel.

Du kan forandra gemenskapen

Tank efter vilken typ av rusmedelskultur du vill
vara med om att skapa.

Kom inte med beskyllningar,
utan lyssna och var
Iésningsorienterad

Syftet med att du tar upp fragan till
diskussion &r att den studerande ska fa
hjalp

Anvandning av rusmedel i samband med hog-
skolestudier kan leda till pafoljder, vilket kan hin-
dra den studerande fran att beratta exempelvis
om anvandning av narkotika. Syftet med att ta
upp saken till diskussion ar dock inte att se till
att den studerandes beteende leder till pafolj-
der utan att motivera honom eller henne till att
soka hjalp for att kunna uppratthalla studiefor-
magan. Poangtera detta.

Beratta att du ar orolig

Det finns inte ett enda ratt satt for hur man bor
inleda diskussionen. Tala om vad du har markt
och vad som gjort dig orolig. "Du har verkat ut-
mattad pa sistone, hur mar du egentligen?” Var
dock forsiktig med att beskylla personen eller fa
honom eller henne att kanna sig skyldig.

Det ar viktigt att lyssna aktivt

Lyssna, &t personen uttrycka sina egna tankar
och acceptera att han eller hon kan ha manga

orsaker att bete sig pa det satt som gjort dig
orolig. Undvik att géra snabba tolkningar och
analyser. Forvissa dig om att ni forstar varandra:
"Forstod jag ratt ... Om du klarar av att ge per-
sonen en bild av att du verkligen bryr dig om
honom eller henne har diskussionen i allmanhet
battre effekt.

Fa personen att férbinda sig till sina egna
beslut

Stall lbsningsorienterade, 6ppna fragor: Hur ser
du pa det har? Vad kan man goéra at situatio-
nen? Vad ar du beredd att goéra? Lat den stu-
derande foresla olika satt for hur malet kan nas
och kom tillsammans dverens om vilka metoder
som ska anvandas.

Hur ga
vidare?

Forvissa dig om att personen vet vart han
eller hon kan vanda sig for att fa hjalp

Det att du har tagit upp rusmedelsproblemet
till diskussion innebar inte alltid automatiskt att
personen blir motiverad till att séka hjalp. Det ar
dock viktigt att ni tillsammans har funderat vart
personen vid behov kan vanda sig (t.ex. student-
halsovarden, EHYT:s avgiftsfria telefonradgiv-
ning, olika webbplatser).

Utvardera ditt eget agerande

Vad lyckades bra nar du tog upp rusmedels-
frdgan med personen och vad mindre bra?
Reflektera en stund 6ver situationen. P4 sa satt
ar du battre forberedd nasta gang.

Hogskolans handledningstjanster

SHVS

Mentalvards- och missbrukarvardstjansterna
den egna kommunen

EHYTs telefonradgivning: hjalp och stéd
fér den som oroar sig dver sin egen eller en
narstdendes anvandning av rusmedel,

tfn 0800 90045, ehyt.fi/paihdeneuvonta

Droglanken: sjalvhjalpsverktyg for den som
vill félja upp, Mminska och sluta anvanda
rusmedel samt information om olika
rusmedel, https://paihdelinkki.fi/sv

OttoMitta, en mobilapp for uppfoljning av
alkoholanvandningen: ehyt.fiftuote/ottomitta-
sovellus-alkoholinkayton-seurantaan

Peluuri: information, verktyg och
stod for den som vill f& kontroll dver
sitt penningspelande, peluuri.fi

Projektet Cannabisintervention fér unga
cannabisanvandares sjalv-hjalpsida bjuder
hjalp for att minska pa eller upphdra med sitt
cannabisbruk: kannabis.eu/pa-svenska

Nyvti ry, nyyti.fi

MIELI Suomen Mielenterveysseura, Kristelefon,
tfn 010 195 202, mielenterveysseura.fi

Mielenterveysseuras Sekasin-
chat: sekasin247.fi

Psykporten, mielenterveystalo.fi

Denna guide har producerats av KUPLA -
Studerande som férnyare av rusmedelskulturen
(2018-2020). Projektets mal var att framja hog-
skolestuderandenas valbefinnande och studiefor-
maga, starka hogskolegemenskapernas resurser
att férebygga rusmedelsproblem och framja en
tillganglig studiekultur med stark gemenskap-
sanda. KUPLA uppmuntrar till &ppna diskussioner
om rusmedelsfragor och psykiskt valbefinnande i
hoégskolegemenskaperna.

Las mer: ehyt.fi/kupla


https://ehyt.fi/paihdeneuvonta/
https://paihdelinkki.fi/sv
https://ehyt.fi/tuote/ottomitta-sovellus-alkoholinkayton-seurantaan/

https://ehyt.fi/tuote/ottomitta-sovellus-alkoholinkayton-seurantaan/

https://www.peluuri.fi/sv
https://kannabis.eu/pa-svenska/
https://www.nyyti.fi/sv/
https://mieli.fi/sv
https://sekasin247.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv
https://ehyt.fi/kupla

