MBRP-DK Abent otte-ugers MBRP-program MBRP-DK

Det dbne behandlingsprogram for mindfulness-baseret tilbagefaldsforebyggelse (mindfulness-based
relapse prevention - MBRP) for alkohol- og stofathangige er udformet pé baggrund af det forste
lukkede otte-ugers MBRP-program, som blev udarbejdet ved University of Washington i 2011. "'

Et 4bent MBRP-program blev for forste gang afpravet i et kontrolleret studie 1 2018. Det blev
gennemfort 1 et degnbehandlingscenter i USA 1 samarbejde med University of New Mexico samt
Sarah Bowen og Katie Witkiewitz, begge fra teamet bag det oprindelige program, som her blev
omarbejdet til et dbent forlgb. Det bestod som hidetil af otte sessioner med hvert sit tema, men de var
nu sidestillede saledes, at deltagere lobende kunne optages i gruppen ved enhver session.

Konklusionen var, at et abent MBRP-program med lobende optag kan anbefales som et effektivt
og virksomt alternativ til det lukkede MBRP-gruppeformat.’

Det her beskrevne program tager udgangspunkt i dette, men for at gere det mere velegnet i
ambulant behandling er sessionerne gjort lengere, der er tilfgjet nogle ovelser fra det oprindelige
program samt mere af den klassiske mindfulness-meditation, som understotter et bredere spektrum
end de specifikke afthengighedsorienterede ovelser.

Pé baggrund af de resultater, studier viser, kan man ved deltagelse i programmet opna:
e Mindre drikke/stoftrang.
e Opher eller mindre indtagelse af alkohol/stoffer.
e Forbedret regulering af opmerksomhed, arvagenhed og folelser - affektregulering.
e Forbedret evne til egenomsorg og selvbestemmelse.

En deltager, som har gennemfort alle otte sessioner har féet traening 1 savel athengighedsspecifikke
som generelle mindfulness-teknikker. De afthengighedsspecifikke har til formél at vere til hjelp i
udfordrende situationer, for eksempel ved trang eller ubehag, mens de generelle har til formal at
understotte livsstilsendringer og fastholdelse af malsatninger.

Hver session indeholder bade athangighedsspecifikke og generelle mindfulness-teknikker med
hver deres dynamiske potentiale:

Afthaengighedsspecitikke:
e Fa indsigt i, hvordan tanker, folelser, handlinger og athaengighed spiller sammen.
e Lare at treede ud af "autopiloten’ ved trang og ubehag.
e [Lare at 'vere med’ trang og ubehag, laere at *surfe’ pa trang og ubehag.

e Leare tidlig opsporing af trang og at foretage hensigtsmaessige valg 1 hejrisikosituationer.
Generelle:

Lare at omfatte sig selv med venlighed og medfolelse frem for f.eks. skyld og skam.
Bedre kontakt med egne tanker, folelser og kropsfornemmelser.

Forbedret opmarksomhed og evne til at fastholde fokus pé egne mal.

Sterre velvaere og forbedret livskvalitet.

Stella Liitzer, september 2019.
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