	
	
	



SURFA PÅ SUGET

Steg för steg:
1. Identifiera suget: Lägg märke till hur suget känns i kroppen (t.ex. spänningar, oro, ökad puls). Observera utan att döma.
2. Acceptera känslan: Försök inte att trycka undan tanken. Att kämpa emot skapar ofta mer stress. När suget kommer, sätt ord på det. Tänk: "Nu känner jag ett starkt sug, men det är bara en känsla."
3. Föreställ dig en våg: Visualisera begäret som en våg. Den byggs upp, når en topp och bryts sedan för att minska i styrka. 
4. Distrahera sinnena: Byt fokus genom att använda dina andra sinnen. Lyssna på musik, titta på en specifik sak i rummet. Gör något konkret som bryter den negativa kedjan, till exempel gå en promenad, ta en kalldusch, ring och prata med någon.
5. Tidsbegränsa: Påminn dig själv om att ett intensivt sug vanligtvis inte varar längre än 15–30 minuter. 
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