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Co je a neni mindfulness?

e

je mindfulness (Sati):
.

Schopnost mysli pozorovat jakékoli viemy (smyslové viemy, télesné viemy,
“myslenky, pocity, etc.) v pfitomném okamziku bez Ipéni a odporu a bez
posuzovani

» Komplexni cesta ke klidu, vyrovnanosti, radosti s dirazem na etiku a rozvoj
soucitu.
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* V buddhismu soucdst osmidilné stezky (samma-sati), jejimz cilem je osvobozeni
od strasti (dukkha)

* Mindfulness je vZdy spojena s etikou, rozvijenim védomi na ukor nevédomi a
rozvojem koncentrace

Co mindfulness neni:

* Neni pouhym zamérenim pozornosti na pfitomnost bez hlubsiho etického a
transformacniho ramce.

* Neni to prostredek k rychlému dosazeni pohody nebo Uniku pred problémy.

* Neni to technika, techniky slouzi k rozvoji a posileni schopnosti byt vSimavy.




-

Klinickeé doporuéené postupy v adiktologii

« BOX Psychoterapie

* ,Ackoliv tyto postupy nereflektuji intervence a pristupy jednotlivych
terapeutickych modalit, nektere techniky jsou ve vyzkumu akcentovany jako
velmi ucinné. Dle predbeznych vysledkd jsou techniky zalozené na mindfulness,
techniky zalozene na prijeti a DBT (spolecne oznacované jako treti vina KBT)
ucinne v lecbe probléemu souvisejicich s uzivanim navykovych latek (li, 2019).
Mindfulness techniky je proto doporuceno Implementovat do terapie vzdy,
pokud je to mozne a pro praci s klientem prinosne. “

« BOX Prevence relapsu
 MBRP

« BOX Dualni poruchy
 DBT pro HPO
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Mindfulness v adiktologicke ambulanci
SANANIM

2ditacni praxe, reflexe
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Sezeni 2: Vsimavost k citéni a nutkani

Vztah k nutkani

,%7«# mém’l , __
moc1onalmch projevu

Touha po opakovani prijemného zazitku
— nutkani k hledani zdroje

Nutkani k unikovému chovani (alkohol,
prejidani) nebo agresi
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- Klid a prostor pro sebereflexi

Nutkani ,,naplnit prazdnotu“







Sezeni 3: Od
reakce k
odpovedi










Sezeni 6:
Meditacni

prekazky

Prekazka

Smyslova touha

Dopad na praxi

Rozptyluje pozornost pénim na
pFijemnych podnétech.

Techniky zvladani

- Pojmenovat touhu jako ,,touha“

- Pozorovat jeji projevy v téle

- Zamérit se na dech nebo neutralni
objekty .

Vyvolava odpor a zatvrzelost, brani

- Pojmenovat odpor jako ,,odpor
- Prozkoumat souvisejici télesné

Averze oy 2.2 e
klidnému pozorovani. napeti
- Rozvijet soucit k sobé i druhym .
- Probuzeni pomoci hlubokych
Lenost a Zpusobuje mentalni otupélost a nadechu
malatnost ztratu energie. - Zamérné zménit polohu téla

- Vizualizovat svétlo nebo energii .

Neklid a obavy

Vedou k roztékanosti a Uzkostnému
mysleni.

- Pojmenovatneklid jako ,,neklid*
- Ukotvit se v télesnych vjemech
(napr. chodidla)

- Opakovat uklidnujici afirmaci .

Skeptické
pochyby

Podkopava dlvéru v praxi a sebe
sama.

- Pojmenovat pochybnost jako
»pochyba*

- PFipomenout si predchozi Uspéchy v
praxi

- Konzultovat s ucitelem nebo texty .




Sezeni 7: Rozvoj laskavosti

) s otevienosti a zvédavosti, misto ocekavani

ménl’, jak ovliviuji celkovou naladu, rovnovahu a
2 /1/"'///

cimi aktivitami a dUlezitosti vyzivujicich ¢innosti.

itdm, je mUzZe udélat vice ¢i méné ndrocné.
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vého Zi dllezité pro nasi pohodu.






Vyhodnoceni ucinnosti
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Motivace

”"5/ ové citace
treba pacifikovat svoje myslenky" 2,
Zvladani emocni nestability” 4, "Bojuji s
/// ~ moznosti relapsu” 5
,//%///, o "Rozpoznani navyklych vzorc(
chovani” 2, "Porozuméni tomu, co se ve
0 mé odehrava” 6

sredchozi pozitivni
%/ | "Pozitivni vliv na udrzZeni abstinence ve
/// mindfulness stacionari” 3, "Meditace od roku 1993" 5
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Predchozi zkusenosti
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- Jednorazové
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Pravidelné
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hospitalizace 2x tydné (50 minut)

Od roku 1993 (obcasné)




Efektivita technik pro prozvoj mindfulness v prevenci
relapsu

"Vsimavost k dechu mi pomaha utlumit myslenky,,

- ,,Diky mindfulness jsem schopen vcas rozpoznat a zastavit r

"Uvéggmovdni si zndmek a priznakt predchdzejicich str
o0 sobe.

"Zastavenim se a zvédomenim si toho, co se ve mne
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myslenku a ta pocity, odstoupenim od sebe.,,

;M?mentdlné vnima svoje myslenky jen jako
yt.

"Pripominani si, Ze jde JEN o ba
"Emoce nejsem jd ani vztek nejs
vsimavosti k dechu.




Integrace mindfulness do kazdodenniho zivota

kPr:lez: tostné a ¢erpam z nich. Zdroven si uvédo
azdy den.

minulosti”

’ ;‘f'!mi prinosné, Ze kromé vyb







%//////,

Zaver

» Kvalitativni analyza péti rozhovoru s (castniky programu prevence
relapsu zalozeneho na mindfulness poukazuje na konzistentni
vzorce pozitivnich Ucinku. Klicovymi mechanismy Gcinnosti se
ukazuji byt rozvoj metakognitivnich dovednosti, zlepseni emocni
regulace a posileni schopnosti rozpoznavat rizikove situace.
Skupinova dynamika predstavuje vyznamny terapeuticky faktor,
ktery podporuje udrzeni motivace a poskytuje socialni kontext pro
integraci naucenych dovednosti.



AwaQ kening.

-Based Relapse
i
NS G
/;g/;f

. Guilford Press.

ology of Discourses



	Snímek 1: Doporučené klinické postupy v adiktologii: Využití mindfulness a příklady z praxe
	Snímek 2: Co je a není mindfulness?
	Snímek 3:   Klinické doporučené postupy v adiktologii  
	Snímek 4: Programy založené na rozvoji mindfulness
	Snímek 5
	Snímek 6
	Snímek 7: Mindfulness v adiktologické ambulanci SANANIM
	Snímek 8: Sezení 1: Automatický pilot a všímavost
	Snímek 9: Sezení 2: Všímavost k cítění a nutkání
	Snímek 10
	Snímek 11: Sezení 3: Od reakce k odpovědi
	Snímek 12: Sezení 4: Všímavá chůze
	Snímek 13: Sezení 5: Všímavost k myšlenkám
	Snímek 14: Sezení 6: Meditační překážky
	Snímek 15: Sezení 7: Rozvoj laskavosti
	Snímek 16: Sezení 8: Vzájemná podpora a pokračování praxe
	Snímek 17: Vyhodnocení účinnosti
	Snímek 18
	Snímek 19: Motivace
	Snímek 20: Předchozí zkušenosti
	Snímek 21: Efektivita technik pro prozvoj mindfulness v prevenci relapsu 
	Snímek 22:   Integrace mindfulness do každodenního života  
	Snímek 23: Limity
	Snímek 24: Závěr
	Snímek 25

