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l La sperimentazione del questionario on-line 
( analisi di  vari  strumenti simili orientati al 
SELF MANAGEMENT on-line) 

l La collaborazione con Sostanze.info
l Cannabis:  tra il dibattito sui diritti e 

l’emergenza di aspetti critici da parte di 
alcuni consumatori 





















l La prima sperimentazione del 2013 
l 66 questionari compilati e inviati 
l In 23 giorni di permanenza del questionario 

on-line dal 26/8 al 17-9 -2013 





A COSA SERVE QUESTO STRUMENTO

Il percorso che proponiamo è uno strumento di automonitoraggio 
rivolto ai consumatori di cannabis (THC), cioè uno strumento per 
valutare il proprio consumo e - se si vuole - poter fare delle correzioni 
o dei cambiamenti attraverso il supporto da parte di operatori on line. 
Il percorso prevede più fasi diverse in cui sarà possibile fare il punto 
sul proprio consumo e eventualmente scegliere quali cambiamenti si 
vuole apportare.

Esso si compone di 4 fasi:
•Monitoraggio del proprio consumo
•Pianificazione del cambiamento
•Sperimentazione del cambiamento
•Valutazione dei risultati ottenuti

Per fare questo sono previsti scambi con operatori via mail e via 
chat. La durata complessiva indicativamente è di circa due mesi





Il test di ingresso 
l 7 aree tematiche: 
1) Area livello d’uso e variazioni nel tempo
2) Area vantaggi e svantaggi
3) Area setting di assunzione
4) Area percezione diminuito controllo 
5) Area spesa 
6) Area cambiamenti nel tempo 
7) Area cambiamento 

l 17 item













Cambiare? Si , ma che cosa cambio?
(scegliere obiettivi specifici fra le tante aree 

del cambiamento)

LA SOSTANZA 
l Ridurre la quantità 
l Scegliere la quantità che ottimizzi gli effetti positivi ..                 
l Ridurre la frequenza
l Ridurre i mix
l Ridurre la spesa
l Selezionare la qualità
l Cercare di eliminare il consumo in automatico



GLI STATI D’ANIMO E GLI EFFETTI RICERCATI (SET) 

Scegliere gli stati d’animo in cui si hanno maggiori effetti positivi
Evitare gli stati d’animo in cui si hanno più effetti negativi
Pensare ad una alternativa per gli stati d’animo negativi
Scegliere di consumare solo nelle condizioni fisiche migliori

LE CIRCOSTANZE (SETTING)

controllare le occasioni(limitare)
Uscire meno la sera
Scegliere le compagnie con cui si consuma di meno
Evitare le compagnie in cui si consuma molto
Ridurre i momenti in cui usi da solo
Ridurre i momenti in cui usi in compagnia



DURANTE LA PRIMA CHAT L’OPERATORE 
ILLUSTRA E COMPILA INSIEME ALL’UTENTE 
L’ARTICOLAZIONE DEI POSSIBILI CAMBIAMENTI 
POI ILLUSTRA IL DIARIO DEL CONSUMO CHE 
VERRÀ UTILIZZATO ON LINE PER VERIFICARE IL 
PROPRIO CONSUMO LA PRIMA SETTIMANA.

IL DIARIO DEL CONSUMO VIENE RESO 
DISPONIBILE DURANTE LA CHAT E ILLUSTRATO 
BREVEMENTE , L’UTENTE PUÒ ACCEDERVI PER 
IL PERIODO INDICATO

AL TERMINE DEL PERIODO DI SPERIMENTAZIONE 
DEL DIARIO ( UNA SETTIMANA ) SI FISSA UNA 
SECONDA CHAT CON L’OPERATORE 



pianificare obiettivi e 
sperimentare per un periodo 

- pianificare le nuove dosi e le nuove frequenze d’uso 
- pianificare gli stati d’animo in cui usare 
- pianificare le occasioni
- scegliere i tempi di verifica del piano ( due 

settimane?) 

l Si utilizza un nuovo diario del consumo in cui si sono 
inseriti gli obiettivi concordati 



LA SECONDA SETTIMANA PARTE A SEGUITO DELLA 
SECONDA CHAT CON L’OPERATORE CHE SBLOCCHERÀ IL 
SECONDO DIARIO CON OBIETTIVI DI CONTROLLO. 

AL TERMINE DI QUESTO PERIODO SI PROCEDE FISSANDO 
UNA TERZA CHAT 

OGGETTO DELLA CHAT È FARE UN PROGRAMMA PER 
MANTENERE GLI OBIETTIVI INDIVIDUATI E SPERIMENTATI –

SI PROPONE QUINDI UN PERIODO DI SPERIMENTAZIONE IN 
CUI È POSSIBILE USARE IL DIARIO E SE NECESSARIO UNA 
CHAT DI VERIFICA SU UN PERIODO PIÙ LUNGO 



I PRIMI RISULTATI:
189 TEST –PERIODO OTTOBRE 2016-
MARZO 2017 

7,94% 4,76%
8,99%

74,07%

Meno di una volta al mese Almeno una volta al mese (ma meno 
di una volta a settimana

Una volta o due a settimana Tutti i giorni o quasi tutti i giorni

Con quale frequenza stai facendo uso di cannabis (negli ultimi 
6 mesi)?



LE RAGIONI PER L’USO 

46,56%

21,69%

27,51%
23,81% 23,81%

37,04%

61,90%

1,59% 5,29% 0%

per sentirmi 
bene

per stare bene 
con gli amici

per vincere la 
noia

per dimenticare i 
miei problemi 

per un po’

per sentirsi meno 
depressi

per avere stimoli 
creativi

per rilassarmi 
prima di andare 

a dormire

per concentrami 
meglio sul 

lavoro (studio) 
che devo fare

per cambiare 
(potenziare o 

meno) gli effetti 
di altre sostanze

non mi 
riconosco in 
nessuna di 

queste ragioni

Ti
to

lo
 a

ss
e

Titolo asse



48,68%

18,52%

28,04%

Solo nei momenti di tempo libero Prevalentemente nel tempo libero ma anche 
nei momenti di studio/lavoro

Indifferentemente sia nel tempo libero che 
nelle attività di studio/lavoro

Quando usi la Cannabis?





L’USO ECCESSIVO 

2,65%

22,22%

16,40%
17,46%

13,23%

Tutti i giorni per qualche ora Qualche volta la settimana Qualche volta al mese Una volta al mese o anche 
meno

Non mi è mai o quasi mai 
capitato

Ogni quanto ti capita di fumare fino ad essere “cotto”?



44,97%

19,05%

33,33%

16,93%

21,69%

6,88%

19,05%

2,12%

la spesa eccessiva ho paura che altri 
(familiari, colleghi 

etc.) se ne 
accorgano

fumo più di quanto 
vorrei

mi trovo a fumare in 
situazioni sbagliate

rendo meno sul 
lavoro/studio

ho incontrato  
inconvenienti legali 

(ritiro patente)

ho avuto 
ripetutamente 

attacchi di ansia o 
altri effetti psichici 

spiacevoli

non mi riconosco in 
nessuna di queste 

ragioni

Quali sono gli inconvenienti che vedi nel tuo consumo attuale ?



RIDUZIONE DEL CONTROLLO

31,75%

29,10%

17,99%
16,93%

Mai Poche volte Diverse volte al mese Diverse volte a settimana

Quante volte negli ultimi 6 mesi hai fumato più di quanto avresti 
voluto?



39,68%

35,98%

11,11%

8,47%

Mai Poche volte Diverse volte al mese Diverse volte a settimana

Quante volte ti è capitato che il fumo abbia influenzato 
negativamente le tue relazioni (amicizia, sentimentali, familiari)



35,98%

41,27%

13,23%

4,76%

Mai Poche volte Diverse volte al mese Diverse volte a settimana

Quante volte negli ultimi 6 mesi hai fumato in situazioni che 
ritieni non adatte (es. prima di un impegno di lavoro importante 

etc.)?



LA SPESA 

48,68%

30,69%

16,40%

Quanto programmato Qualche volta più di quanto programmato Diverse volte più di quanto programmato

Quanto hai speso negli ultimi 6 mesi per la cannabis?



PICCO DI CONSUMO ANCHE 
SE NON IL PIÙ ALTO 

63,49%

31,75%

Si No

C’è stato un periodo in cui hai consumato di più di ora?



20,63%

74,60%

Si No

C’è stato un periodo in cui hai consumato meno di ora?



TENTATIVI DI 
AUTOREGOLAZIONE 

73,54%

20,63%

Si No

Hai mai provato a diminuire o sospendere temporaneamente 
l’uso di cannabis?



COSA CAMBIARE 

17,99%

31,75%

35,45%

17,99% 17,46%

12,70%

7,41%

12,70%

Niente Diminuire la 
frequenza

Diminuire la spesa Diminuire le 
occasioni (es: 

fumare solo con gli 
amici)

Fumare solo 
quando non ci sono 

ripercussioni 
negative sul lavoro 

o lo studio

Diminuire 
gradatamente per 

poi smettere 
definitivamente

Smettere 
immediatamente e 

definitivamente

Altro

Che cosa vorresti cambiare nel tuo attuale uso di cannabis?



QUALCHE ESEMPIO DALLE 
CHAT 

Visitor 37029823: fumare mi piace, ci piace. IN realtà mi rendo conto di essere più rallentata, di non ricordarmi quando è stata
l'ultima volta che non ho fumato, del fatto che cerco l'erba in qualsiasi posto in cui vado.. mi sento un po in trappola diciamo, e
anche lei. Assieme è difficilissimo però. Ne abbiamo parlato mille volte ma poi per "cambiare" ci accendiamo una canna

Visitor 37029823: Non va più bene diciamo, non voglio diventare "una drogata
cronica".. vorrei fare qualcosa in più e fumare solo quando ne ho voglia, quando ci
sta, come le sbronze
cannabis self management: capisco la difficoltà di modificare un comportamento , soprattutto se insieme il comportamento
viene rinforzato...

cannabis self management: però immagino che ciascuna di voi due abbia dei momenti di vita più autonomi

cannabis self management: quindi forse potresti provare ad immaginare un cambiamento dei consumi in quei momenti...

cannabis self management: tu dici che fumi sia da sola che in compagnia e che da un lato ti piace molto e dall'altro non vuoi
sentirti una "drogata cronica"

Visitor 37029823: si in pratica.. e non mi aiuta che anche la maggior parte delle persone che ho attorno fumino



(09:56:24) Mauro: ti descrivo l'ultima settimana
(09:56:35) Mauro: da qunado vi ho contattato
(09:57:06) Mauro: ho eliminato il tabacco e sono passato alla e-cig
(09:57:28) Mauro: e sto ad un max di 5 spinelli al giorno
(09:57:56) Mauro: cercando anche di diminuire le quantità di ciascuna
(09:57:56)

cannabis self management: io nel frattempo ti ho mandato il link per il diario condiviso
(09:58:05) cannabis self management: bè molto bene direi
(09:58:18) Mauro: si vabbeh
(09:58:26) Mauro: mi conosco
(09:58:34) cannabis self management: anche se 5 continuano ad essere un "buon
(09:58:38) cannabis self management: numero"
(09:58:55) Mauro: almeno le conto
(09:58:57) cannabis self management: comunque molto bene
(09:59:02) Mauro: prima non le contavo
(09:59:53) cannabis self management: anche se dovessi a volte fumare di più il fatto stesso

che ci fai caso come dici tu vuol dire che probabilmente riesci a controllarti da solo un 
pò

(10:00:31) Mauro: si ma mi conosco è un attimo a perdere il controllo
(10:00:39) Mauro: sei psicologo/a?
(10:01:19) cannabis self management: però ti chiedo comunque di compilare il diario cosìcche 

insieme rileggiamo la tua giornata anche a seconda degli effetti positivi o negativi che 
la cannabis ti porta

(10:02:02) cannabis self management: mi sembra possa essere utile capire anche quali sono i 
momenti migliori della giornata o se ti capita di associare sensazioni positive
o negative all'uso a seconda di operazioni che fai nel quotidiano



cannabis self management: dal tuo questionario vedo che un po' ti pesa l'aspetto 
economico del tuo consumo..

(09:01:49) cannabis self management: mi sembra , almeno dal questionario che appunto tu abbia 
un desiderio di autocontrollo molto legato a questo..dico cavolate?

(09:04:16) Chiara: No, affatto. E' così, ma non solo. Spesso mi accorgo di "averne bisogno" in un 
certo senso e la cosa mi disturba un po'. Lavoro in azienda, situazione abbastanza 
stressante, fumo spesso per calmare l'ansia, ma non sempre. Mi sembra di esagerare con 
le quantità, ecco, poi la questione economica viene di conseguenza

(09:05:19) cannabis self management: bè in fondo quello che descrivi mi sembra semplicemente 
un desiderio di decomprimere

(

cannabis self 
management: cosa intendi per mi sembra di esagerare?

(09:08:25) cannabis self management: quanto fumi? e soprattutto in quale contesto?
(09:08:33) Chiara : Tutti i contesti
(09:08:45) Chiara : Spesa, casa, da sola, con gente
(09:08:46) cannabis self management: anche a lavoro?
(09:08:55) Chiara : Qualche volta a lavoro, ma davvero in casi eccezionali
(09:09:05) Chiara i: Giornate particolarmente stressanti
(09:09:15) Chiara : E' successo un paio di volte
(09:09:18) Chiara : E ho fatto bene
(09:09:18) cannabis self management: e quali sono le situazioni in cui davvero trai piacere dal fumare un joint?

(09:09:46) Chiara : La più bella è la prima dopo il lavoro
(09:10:03) Chiara : La domenica mattina
(09:10:24) Chiara : Di sera in genere, a casa
(09:10:53) Chiara : E' come se mi togliesse un po' di energie vitali
(09:11:00) Chiara : che potrei sfruttare meglio



cannabis self management: innanzitutto mi sembra buono il fatto che dici di 
fumare solo nel tempo libero..è già un buon inizio, no?

(01:25:58) Stefania: Sì certo, ma quando nn lavoro in generale fumo
(01:26:21) Stefania: È come un premio per me
(01:26:41) Stefania: E sta diventando una zavorra insopportabile
(01:26:50) cannabis self management: raccontami meglio
(01:27:34) Stefania: Faccio un lavoro per cui viaggio
(01:27:53) cannabis self management: beata te :-)
(01:27:55) Stefania: Quando sto fuori per lavoro nn fumo e nn ci penso
(01:28:22) Stefania: Ma quando torno e sono libera fumo anche di mattina
(01:29:11)

cannabis self management: e questo ti pesa anche per gli effetti che produce? 
voglio dire ti capita anche che ti prenda male?

(01:29:38) Stefania: Purtroppo nn mi è mai successo che mo prenda male😕
(01:29:49) Stefania: Mi prende sempre benissimo
(01:30:07) cannabis self management: :-)
(01:30:27)

Stefania: In più frequento gente che fuma e il fatto nn è mai visto con remore
(01:31:04) Stefania: Vorrei continuare a fumare ma senza esserne dipendente
(01:31:07)

cannabis self management: quindi il problema è di natura economica e che un po' 
ti fa riflettere sulla tua capacità di affrontare le situazioni

(01:31:32) Stefania: NO nn è di natura economica
(01:32:12) Stefania: Ma nn trovo sia giusto avere una spesa fissa per questo



cannabis self management: è un diario online in cui dovresti appuntare 
ogni giorno quanto hai fumato e quali sono stati gli effetti positivi/vantaggi e 
gli effetti/negativi

(12:14:58) cannabis self management: se riesci sarebbe utile avere anche un'idea della 
quantità (nel senso se a volte fumi una maggiore quantità o meno)

(12:16:16) Gaia Nesti: il discorso è che credo di aver imparato ad autoregolarmi,
(12:16:51) Gaia Nesti: comunque voglio provare a fare il diario e vedere cosa viene 

fuori
(12:17:07) Gaia Nesti: è difficile spiegarti la mia situazione
(12:17:52) Gaia Nesti: fumo tanto se voglio, ma in altre situazioni sono perfettamente in 

grado di non fumare senza stare male
(12:18:22) Gaia Nesti: il problema è che ormai dopo tutti questi anni non posso che dire 

di esserne dipendente
(12:21:17) cannabis self management: MI fa piacere che tu voglia provare a fare 

questo percorso insieme... sai io credo che spesso siamo convinti di 
autoregolarci ma che nel nostro modo di farlo ad un certo punto sentiamo che 
c'è qualcosa che stona.. d'altronde tu stessa hai detto che vorresti modificare il 
consumo senza smettere quindi forse c'è qualcosa nel consumo che a volte 
non riesci a controllare

(12:22:33) Gaia Nesti: si effettivamente forse non ho le idee molto chiare in merito, e 
quindi provare questo percorso non può che giovarmi



(12:30:58) Gaia: penso che avere il controllo della propria vita sia fondamentale
(12:31:31) Gaia : e ho deciso di provare questo percorso per paura di sottovalutare 

questo aspetto così importante
(12:32:44) Gaia io credo che la mia sia a tutti gli effetti una dipendenza 

psicologica
(12:33:06) Gaia: ma in certi momenti la considero terapeutica
(12:33:15) Gaia: non so se sono riuscita a spiegarmi

Gaia : mia cognata che è tossicologa, dice che non ha mai visto una 
persona che fuma quanto me stando dietro a tutto quello a cui sto 
dietro io. Non me ne sto vantando, ma è per spiegarti che fumare non 
ha mai inficiato il mio lavoro o la mia vita relazionale. Forse è per 
questo che mi risulta difficile rinunciarci

(12:47:17) Gaia : resta il fatto che voglio essere protagonista della mia vita, come 
dicevi tu prima, e quindi dopo cos' tanto tempo che fumo forse è il 
momento di provare a cambiare abitudine di consumo



http://cocaine.fuoriluogo.it/




