Återfallsproblematik:

Att hantera ”sug”, episoder av sug kan kvarstå i veckor, månader ibland år. Episoderna kan vara obehagliga men det tyder inte på att något är fel eller ovanligt, utan det är tämligen normalt med dessa episoder, hos personer som slutat ta droger eller slutat dricka alkohol. 

Längtan att röka cannabis (dricka) eller ”sug” kan framkallas av en mängd orsaker. Fysiska sensationer; som en allmän känsla av nervositet i kroppen eller att det suger i magen/tarmen kan också förekomma. Psykologiska upplevelser kan innefatta envisa tankar av hur bra Du skulle må av att röka hasch. Du kommer ihåg tidigare tillfällen då Du rökt eller haft planer på hur Du ska fixa Dig en ”braja”. Eller Du känner helt enkelt att du behöver röka ”brass”. 

 SUG ELLER LÄNGTAN EFTER BRASS ELLER ANDRA DROGER ÄR TIDSBEGRÄNSADE. Antal och styrka på sug blir vanligen mycket mindre då DU lärt Dig hantera dem med specifika färdigheter.

Triggerpunkter:
När Du lärt känna igen Dina triggerpunkter för sug, kan Du lättare undvika dessa. 

Några vanliga triggerpunkter är: utsättas för andra som röker/drogar, se andra röka. Olika platser, personer, tidpunkter och speciella aktiviteter kan fungera som trigger, genom att de associeras med ”flummande” och droger (vänner, klubben, pubben, musik, film, helger osv.).  

Vissa KÄNSLOR kan var associerande med sug, t ex oro, stress, frustration och trötthet. Men även positiva känslor som upprymdhet, upphetsning av att ha åstadkommit något kan ge sug. Vissa triggerformer är svåra att känna igen, och praktisk övning är en viktig möjlighet för lära känna sina egna triggers.

 ATT HANTERA SUG:

1. Undvika är enklast men inte alltid möjligt. 

2. Ägna sig åt någon avledande aktivitet. 

3. Tala Dig igenom det. (Tala med familj, vänner lindra negativa känslan med att ”tagga ner”.)

4. ”Sugsurfa”  att lära sig stanna kvar i känslan till det går över.

Skriva ett komihåg kort som Du alltid kan bära med Dig.

· Utmana och förändra Dina tankar. Tendensen att bara komma ihåg de positiva effekterna av drogintaget och glömma de negativa. Skriv ett komihågkort. 

· Är det bevisat? Finns det bevis för att jag kommer att dö om jag inte röker/drogar de närmaste tio minuterna. Är det bevisat att inga andra människor med beroende känt samma starka negativa känslor som Du?

· Vad är det som är så hemskt med sug? Man överlever ingen har sagt att det är lätt att arbeta med drogfrihet. Om Du bara står på Dig kommer Du att kunna må bra. (suget liknar ej mat utan mer längtan efter person)

· Du är mänsklig och har rätt att begå misstag. Du kanske oroar Dig för att Du ska bli fullständigt omöjlig att ha att göra med, med din irritation och självcentrering. Vi gör alla misstag, och det finns inte alltid en perfekt lösning. 
Uppgift: 

Almanacka över sug/längtan efter att röka Cannabis/droger eller alkohol 

Exempel nedan:

Datum
Situation (både tankar och känslor)
Intensitet (1-100)
Hur jag hanterar situationen

10/3
Kände mig stressad och arg, bråkat med mor.
75
Gick till simhallen simmade en km. Efter en kvart kände Jag mig lugn.
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