A sovargas a fuggdseéget okozd elmeény ujbdli atelésére iranyuld kenyszeres
késztetés, legyen sz6 alkohol- vagy szerfogyasztasrol, szerencse- vagy
videdjatekrol, szexr6l van okostelefonrdl. A legjelentésebb addikcids tunetnek is
nevezhetd, a sovargas jelenléte jarul hozza ugyanis leginkabb a tovabbi tinetek
megjelenéséhez vagy visszatéréséhez - olyan, mint egy erételjes magnes, ami
elemi erével rantja maga felé a tobbit.

Ha a sévargas tartésan fennmarad, az a visszaesés szempontjabdl is az egyik
legmarkansabb bejoslé tényezdveé valik. Kognitiv folyamatainkra is hatast gyakorol:
noveli a reakcioidét, rontja a dontéshozatal hatekonysagat, modositja a valdsag-
eszlelést, illetve azt az eérzetet kelti az érintettben, hogy mar-mar elviselhetetlen
késztetése a jovében még tovabb fokozédik majd. Eppen ezért kell kiemelt figyel-
met forditanunk a sévargas pontosabb megértéséere és kezelésének lehetdségeire.

Mivel eletem végeig

a sovdrgds rabja Soha nem leszek
Lo LNz s leszek, akdr folytathatom elegge felkésziilt,
A sévargas nypmaszto vilagat soks.,zor A hogy kezelni tudjam a
tovabb terhelik negativ gondolataink, sévdrgdst!

melyek ezt az érzést kisérik,

sulyosbitjak. Ezek a hiedelmek

részben korai tapasztalatainkbdl ;
taplalkoznak, de sokszor torzitasokka

formalédnak id6vel, és annyira mélyen

belefészkelik magukat

gondolkodasunkba, hogy szinte mar A AT

) . . . lehet kontrolldlni.
igaznak is hisszuk 6ket, holott nem

azok. Felfigyelni rajuk és tudatositani

Ha a sovdrgas
tul erésseé valik, a
haszndlat az egyelten
mod, hogy

dket azert nagyon fontos, hogy
megbirkozzak vele.

visszanyerjuk a sovargas folott ez
elvesztettnek hitt kontrollt.
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Sévargas soran az az illuzié jelenik meg, hogy ez a kinzé érzés éppolyan tartds és novekvd
intenzitasu, mint éhesnek vagy szomjasnak lenni. Ez azonban tévedés. Vizet inni, taplalékot
bevinni létsziikséglet - alkoholt, drogot fogyasztani, szerencsejatékozni viszont
potcselekvés. Eppen ezért az addikcids sévérgds teljességgel més természetd.

Az addikcids késztetések olyanok, mint az 6cean hullamai. Kezdetben kicsik, majd egyre
nagyobbak, aztan felszakadnak és eloszlanak. Ha meg akarjuk tanulni kezelni a sévargast,
elképzelhetjuk magunkat olyan szorfosnek, aki azért tudja sikerrel meglovagolni e
hullamokat, mert kiismerte azok dinamikajat. A sévargas benntnk zajlik. n
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Amikor elont minket ez az érzés, ahelyett, hogy kiélésbe menekilnénk
eldle, figyeljik meg, mi torténik bennunk! Testlink mely pontjain
érezzlk a sévargast? Milyen érzés tarsul hozza? Hogyan alakulnak

ezek az érzések a sévargas kibontakozasaval? Mennyi id6 alatt
csengenek le? irjuk le megfigyeléseinket! Meglepve tapasztalhatjuk,
hogy egy-egy ilyen hullam olykor néhany perc alatt el is csendesul.

Emellett az is nagyon fontos, hogy a sévargashoz kapcsolédé hiedelmeinket is azonositani
tudjuk: pl. ,Ha most megiszom ezt a sort, minden konnyebb lesz”. Ezt kovetben irjuk fel,
amit a valésagban tapasztalni szoktunk: ,Ha most megiszom ezt a sort, azt ujabb sorok
kovetik majd, és ismét megaldzd helyzetbe kerilok”.

Ha a sévargast megtanuljuk kezelni, azzal nagyon komoly |épést tesziink a felépilés utjan.

Az alabbi tevekenységek hasznosnak bizonyulhatnak, ha rank tor a sévargas.

e Felhivok egy felépil6 tarsat és megosztom vele azt, amit éppen atélek.

e |szok egy pohar vizet.

e Végigporgetem a fejemben a kovetkezményeket (pl.: ha most iszom/szert haszndlok,
akkor holnap is fogok, igy nem tudok majd bemenni dolgozni, elveszitem a munkam...).

e Mindig gondoskodom arrdl, hogy ne legyek éhes, faradt.

e Megprébalom a figyelmemet masra 6sszpontositani (pl. napi teendéimre, hdzimunkdra).

e Torekszem ra, hogy ilyenkor ne legyek egyedul.

e Ha egy bizonyos helyzetben ért utol a sdvargas, megprobalok id6t kérni, kilépni a
szituacidbol.

e A kovetkezdt ismétlem magamban: ,A sovdrgds elmdlik, a haszndlat nem!”
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