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Stacionar v kostce

Co je MBRP

Jak probiha program Minndfulnes
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Stacionar v kostce

komunitni princip

4 - 6 mesicu, pondéli az patek (9:00 — 16:00)
intenzivni psychoterapie, edukace, pracovni terapie
volnocasové aktivity

zatézove vyjezdy

Individualni ambulantni péce (mj. blizci, rodice, partneri)

multidisciplinarni tym

/AN

SANANIM



Mindfulness-Based Relapse Prevention
(MBRP)

"Kombinace vsimavosti a prevence relapsu”

Cotoje? Historie

Zakladni

principy ﬁ/\>

SANANIM



MBRP v praxi a proc ho zaradit

&4 Hlavni prvky programu: Kde se vyuziva:
* Vedene meditace (dech, telo, myslenky) * Po l&Cb&, béhem léEby, ambulantné, online
* Psychoedukace (spoustece, craving, » Klienti s dualni diagnézou, komunitni
emoce) zarizeni

* Skupinova reflexe a sdileni
 Domaci praxe (napf. denik, mindfulness v
bézném dni)
Prinosy (vyzkum):
(P 1< _ * Snizenirizika relapsu (zejmeéna u stresu)
) Tgmata programy. * LepSiregulace emoci
* Cravinga ,,urge surfing * Podpora dlouhodobého zotaveni

* Narocne emoce, sebekritika (Bowen et al., 2009; Witkiewitz et al., 2014)
* VVztahy a vsimava komunikace

* Prevence relapsu jako vedoma volba



8tydenni kurz pro klienty v DST ¢

Cil: podporit zvladani cravingu, stresu a prevence relapsu pomoci
vSimavosti

Forma:
* 1x za 14 dni, streda odpoledne misto relaxace
* 90 minut/ 8 témat —rozlozeno do 4 mésicu
 Skupinova forma, externi lektor

Obsah kazdeho setkani:
e Kratka teorie (10-15 minut)
* Meditace (dech, telo, myslenky, craving...)
* Reflexe a sdileni
* Domaci ukol (denni praxe, sebereflexe)



Téemata kurzu vsimavosti (MBRP)

Téma Zameéreni Ikona

&

)




Ramec dotaznikového setreni

1 Respondenti

* 9 klientu, ktefi uspésné dokoncili Lécbu ve stacionafri

* \V/Sichni absolvovali cely 8tydenni mindfulness kurz (rozlozeny
do 4 mésicu)

— Dotaznik
* Vyplneén anonymne po ukonceni programu
* Format: online (Google Forms)
* 13 otazek
* Vyplneni: cca 5 minut



Zameéreni otazek dotazniku

Efektivita technik - Zvladani cravingu,Zvladani stresu a silnych
emoci, Vliv na myslenky a emoce

Dopad na kazdodenni zivot — Pouzivani technik mimo lekce,
pozitivhi zmeny v chovani a vztazich,
sebeporozumeni

Prevence relapsu - Zvyseni schopnosti rozpoznat riziko,
aplikace technik v krizoveé situaci

Celkove hodnoceni prinosu



Zvladani craivingu

R . Do jaké miry vdm mindfulness pomohlo zvladat craving nebo bazeni?
 Zvladani cravingu: 9 odpovédi

Hodnoceni 7-10 udélilo 5
respondentu.

* Prumérné skore: cca 2 (22,2 %) 2 (22,2 %)
7,1 i

> Klienti vnimaiji, ze
techniky mindfulness 1
pomahaji umets o0% 00% 00%
cravingem byt, nikoli ho 0o — ' '

3

1(11,1 %) 1(11,1 %)

0(0 %)

) i 1 2 3 4 5 6 v 8
Ihned potlacit.




Zvladani stresu a silnych emoci

Pomohly vam techniky mindfulness |épe zvladat stres nebo silné emoce?
9 odpovédi

e Zvladani stresu a
silnych emoci:

Hodnoceni 9-10 dalo 5 2 (22,2 %) 2 (22,2 %)
respondentu

* Prumérné skore: 7,9

> Mindfulness je vnimana
jako uzitecny nastroj 00%) 00%) 00% 00%)
zejmeéna pri nahle 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
emocni zatezi.

&

1(11,1%) 1(11,1 %)




V0liv na myslenky a emoce

- 66,7 % uved lO, Ze Mate pocit, ze mindfulness zmeénilo vas pristup k vasim myslenkam a emocim?
mindfulness 9 odpovédi
zasadne zmenila
.Ie./ICh pF/IStUp, @® Ano, zé’savdné
dalsich 33,3 00 .ﬁr;o, mirné
mirne.

> Vysoka mira reflexe
a schopnosti
odstupu od
automatickych
reakci..




Pouzivani technik mimo lekce

* 55,6 % uvedlo

Jak casto jsi béhem |écby ve stacionari pouzival/a techniky mindfulness v bézném zivote?

9 N é kO li krét 9 odpovédi
tydné*, 22,2 % .
’s denne® @ Nékolikrat tydne

Jednou tydne

> Program ovlivnil
bezné denni
fungovani — nejen
prostor v terapili.

@ Méné nez jednou tydné
@ Vibec

“
Y




Pozitivhi zmény v chovani a vztazich

* 66,7 % zaznamenalo
vyraznou zmenu, 22,2 %
mirnou.-> Podpora
vztahovosti, vetsSi soucit

Vsiml/a jste si néjaké pozitivhi zmény ve svém chovani, vztazich nebo pristupu k sobé?
9 odpovédi

@® Ano, vyrazné

® Ano, mirné

| sebereflexe. A
c
A @ Nejsem si jisty/a




Sebeporozumeni

. A4 N\ o
VetSI na (7 Z 9\?, Mate pocit, ze vam program pomohl |épe porozumét sobé samému / sobé samé?
ohodnotila prinos  scdwou

pro sebepoznani :

JI? ko 8_1 Oll.zl 1 0 2(22,2%) 2(22,2%) 2(22,2%)
-> KUrz posill ‘

sebeprozumeni

—




Preferované formy- Uzitec¢neéjsi cast kurzu

* 88,9 % respondentﬁl Co jste béhem programu vnimal/a jako uzite¢néjsi?
uvedlo, ze nejvice ? ocpaved
po mo h l'a ko m b I nace @ Teoreticka &ast (vysvétleni mindfulness,
teorie a praxe~> edukace)
. o o @ Prakticka ¢ast (meditace, cviéeni,
Potvrzuje dulezitost sdileni)

Kombinace obojiho

propojeni porozumeni a
Zaits )



Prevence relapsu— Zvyseni schopnosti rozpoznat
riziko

Mate pocit, Ze se zvysila vase schopnost rozpoznat rizikové situace pro relaps?

Y 9 odpovéedi
* 66,7 % odpovedelo
»,=ano“, 11,1 % ,,spise ® iinc
ano“~> Program posiluje ® Spise ano
vcasheé vnimani Spige ne
® Ne

spoustécu.




Prevence relapsu- Aplikace technik v krizove situaci

° 0 21 I
66’7 /o p092| lo techni ky Podarilo se vdm béhem programu uplatnit naucené techniky mindfulness v naro¢né situaci (napf.
Opakovane, 11 ,1 % craving, stres)?

aleSpOﬁ jedn0u9 Nejde 9 odpovédi
jen o teorii — klienti
metody uplatnuiji.

@® Ano, opakované
@ Ano, jednou &i dvakrat

Zatim ne
@ Nejsem si jisty




Celkoveé hodnoceni prinosu

* Znam n L
amou 9nebo 10 Jak celkove hodnotite prinos programu pro vasi [éCbu zavislosti?

2 (22,2 %)

hodnotilo 6 z 9 klientu A
. B . . - =
* 9/10~> Silné subjektivni
vhimani prinosu pro 3
lécbu zavislosti. 2 (22,2 %)
2
1(11,1 %)
1
0(0| %) 0(0‘ %) 0(0I %) 0(0‘ %) 0(0‘ %) 0(0‘ %)
0
1 2 3 4 ) 6 7 8

10



Volné odpoveédi respondentu
Zvladani stresu a silnych emoci

Hlavni témata vypovedi:

* schopnost zastavit se v afektu

 vedoma prace s vnitrnim napetim

e vetsi odstup od negativnich myslenek

* propojeni vsimavosti s telesnym vhimanim

$®: Citace respondentu:

»<Nauciljsem se umet hned zastavit negativni myslenky a uvolnit sama sebe, navodit
si dobry pocit a lepe zvladat stres.*

»,Prinos — mindfulness jako nastroj reseni stresovych situaci a hlavne, ze prinasi
nadeji, ze se to casem da zvladat jinak.*

»<Pomaha mito nejen v prevenci relapsu, ale i v beznem zivote — napriklad v lepsi
regulaci ADHD.*



Hlubsi porozumeéni sobé saméemu a zména
postoje k sobe

Hlavni témata vypovedi:
* zmeéna vztahu k vlastnimu prozivani, emocim a myslenkam
* kontext pfijeti, sebelaskavosti i spiritualniho rtstu

$: Citace respondentti: . N
,Prinesl mi hlubsi porozumeéni sobé same.
,Vice si vsimam veci kolem sebe, coz me privadi k prirode.

'}

,Mindfulness mi pomaha byt napojena na sve spiritualni ja.



Na co narazime?

povinost vs. nepovinost absolvovat program
* Teoreticka cast povinna

* Prakticka cast dobrovolna — nahradni program pro klienty



Shrnuti prinosu programu z pohledu klientu

Schopnost zvladat stres a silné emoce
— techniky pomahayji reagovat klidneji, zastavit se, nevystupovat
impulsivné

C, Hlubsi porozuméni sobé
— uvédomeni vnitfnich vzorcu, emoci, zmeéna vztahu k sobé samému

-~ Mindfulness jako soucast kazdodenniho zivota
—techniky vyuzivany i mimo lecbu (ADHD, vztahy, spiritualni rovina)



b7

Dekuji za pozornost
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