Schemat

sesji biofeedback



Projekt Biofeedback narzedziem przygotowywania do zmiany wyzwan zawodowych
wspétfinansowany przez Unie Europejska z Europejskiego Funduszu Spotecznego

w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj

IV. Innowacje spoteczne i wspotpraca ponadnarodowa

4.3 Wspoétpraca ponadnarodowa

Okres realizacji projektu od 2021-03-01 do 2022-07-31

Obszar realizacji projektu: Cata Polska



BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 3

Spis tresci

] <) o 4
1. Rys historyczny EEG Biofeedback ... sssssssssssssssssssssssssssssssses 5
2. Rodzaje BiofeedbacCK .....mmmmmmsssisisisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasasasas 7
BTN 0.0 15 /1y 0 5 1104 - | 9
3.1. JeZYK MOZGU - Al INOZGOWE ..oureeeereeereeerectreeese e ssess s s ses s s s s s n b snes 14
4. Opis metody EEG BiofeedbackK .......ummmmmmmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssas 23
5. Neurologiczne podstawy EEG BiofeedbacK.........oomsmnmnmnmmsmnmsmsmsssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaes 29
5.1. Dtugo$¢ prowadzonych treNINZOW .....eeceeeeeeseesseesseeeseesseessesssssssssessssssessssssssssssssssessssssssssssesssesssssssssssssssssseas 32
5.2, EfEKLY LIENINZOW ..oueurieureereeueeseesseessessessesssessessssssesssessassse s essaesss s s et sess s s Esse e R seE AR R e bbb et st 33
5.3, TTWAT0SE tIEINIINZOW .oveereereereeseeseersesseeesseesseesseesssessssessse s ss s s ss s ess s R RS ee e see R R e R bt 34
6. Schemat treningdw EEG Biofeedback ... sssssssssssssssssases 34
6.1. Przygotowanie do treningu fal MOZGOWYCH ...ttt sessssssseseeens 35
6.2 Pierwsze SPOtKanie Z Aia@N0Zg .....cooeereereeureinseseseessesssessesssessessessse s s sssse s s s s s s b sa bt 35
6.3, PIZEDIEE LIEININGU couvevurieeeeeerreesseeeseeeseessesssesssees e sssess s ssss s s bR RS RER R 37
6.4. Biofeedback EEG jako trening relakSaCy Iy .. ceesrereesseessmeesessseesssssssssssessssssessssssssssssesssssssessssssssssssssens 39
7. Urzadzenia i oprogramowanie wykorzystywane podczas treningu EEG Biofeedback........... 44
7.1. Normy stosowania metody Biofeedback w konkretnych lokalizacjach ..., 46
7.2. Protokoty EEG BiofeedbackK...... s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 51

8. EEG Biofeedback wsparciem w przygotowaniu pracownikéw do zmiany wyzwan

7 010 L0 ol 79

8 L= i 100 1 83

EUI'ODe]Skle - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

ﬁ Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska




BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 4

Wstep

Starzenie sie ludnosci stalo sie jednym z najwazniejszych wyzwan dla polityki
spotecznej krajéw rozwinietych w ostatnich latach, zar6wno z powodu problemoéw, jakie
stwarza dla systemu ubezpieczen spotecznych, jak i z powodu konsekwencji tego procesu
dla rynku pracy. Rosnaca S$wiadomo$¢ wystepowania tego zjawiska i jego skutkéw
stopniowo zwiekszata zainteresowanie decydentéw politycznych ta problematyka i
odpowiednio ukierunkowywata cele prowadzonej przez nich polityki rynku pracy. Jednym z
gtownych celéw tej polityki w wielu krajach jest obecnie zwiekszenie aktywnosci
zawodowej o0séb starszych, a =zarzadzanie wiekiem jako element zarzadzania
réznorodnoscia w firmie wskazywane jest jako istotny czynnik sprzyjajacy jego osiagnieciu.
W celu utrzymania aktywnos$ci zawodowej pracownikow w wieku przedemerytalnym oraz
emerytalnym w mikro i matych przedsiebiorstwach (MMP) nalezy stosowac jednocze$nie
rézne instrumenty oddziatywania poczawszy od wsparcia prawnego, finansowego po wsparcie
edukacyjne i terapeutyczne z wykorzystaniem innowacyjnych metod aktywizacji zawodowej
0s6b znajdujacych sie w wieku przedemerytalnym i emerytalnym.

Doradztwo Spoteczne i Gospodarcze realizuje projekt ,Biofeedback narzedziem
przygotowania do zmiany wyzwan zawodowych” majgcy na celu wypracowanie i wdrozenie
modelu utrzymania aktywnosci zawodowej pracownikéw fizycznych w celu przedtuzenia ich
aktywnosci zawodowej. Wsparcie w projekcie kierowane jest do mikro i matych
przedsiebiorstw, ktore deleguja przedstawicieli swojej kadry zarzadzajacej oraz pracownikéw

fizycznych w wieku przedemerytalnym i emerytalnym.
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Metoda EEG Biofeedback stanowi uzupetnienie wsparcia oferowanego przez instytucje
rynku pracy tworzac dodatkowe Sciezki postepowania w sytuacjach, gdy osoby po 56 roku zycia
maja problem z uczeniem sie nowych umiejetnosci, zdobywaniem wiedzy i zapamietywaniem
jej, a przede wszystkim z koncentracjg uwagi. EEG biofeedback nalezy traktowaé jako trening
do osiggania lepszych wynikéw w dziataniach podejmowanych przez pracownikéw na rzecz
dobrego samopoczucia i wydajniejszej pracy. Proponowany model aktywizacji pracownikéw w
wieku przedemerytalnym i emerytalnym stanowi innowacyjne rozwigzanie problemu.
Zastosowanie modelu doradztwa zaproponowany przez projektodawce moze stanowi¢ istotng
zmiane w filozofii dziatan skierowanych do pracownikéw w wieku przedemerytalnym i
emerytalnym. Zainteresowanie $rodowiska rynku pracy innowacyjnym modelem aktywizacji
pracownikéw fizycznych w wieku przedemerytalnym i emerytalnym moze stanowi¢ dobry
krok w zmianie sytuacji zyciowej i zawodowej pracownikéw fizycznych zatrudnionych

w mikro i matych przedsiebiorstwach (MMP).

1. Rys historyczny EEG Biofeedback

W roku 1963 J. Kamiya uczyt pacjentow rozpoznawania i kontroli stanu, w ktérym pojawiata sie
czynno$¢ alpha (8-12 Hz). Kiedy pacjent utrzymywal ten stan Kamiya podawat pozytywne
stowne wzmocnienia. Dzieki tej zwrotnej informacji pacjenci uczyli sie wolicjonalnej kontroli
aktywno$ci bioelektrycznej mézgu. Historia neurofeedbacku siega XIX wieku, kiedy to w 1875
roku Richard Caton dokonat pierwszych pomiaréw czynnosci bioelektrycznej mézgu. Nastepnie
w latach 20. XX wieku niemiecki psychiatra Hans Berger zidentyfikowat fale alfa, uwazane za
rytm spoczynkowy, oraz fale beta zwigzane z koncentracjg uwagi i czujnoscia. Kilkanascie lat

pozniej odkryto fale delta oraz theta. W latach 60. Neal E. Miller udowodnil, ze istnieje
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mozliwo$¢é zmiany aktywno$ci autonomicznego uktadu nerwowego poprzez warunkowanie
instrumentalne (bedace podtozem terapii eeg-biofeedback). Joseph Kamiya z Uniwersytetu
Chicago w swoim eksperymencie nauczyt badanych swiadomego rozpoznawania pojawienia sie
u nich aktywnos$ci alfa odpowiadajgcej czestotliwo$ci 8-12 Hz. Jego badanie potwierdzito
zdolno$¢ ludzi do kontrolowania stanéw zwiagzanych z okreslonymi falami mézgowymi poprzez
odpowiednig aparature. Pod koniec lat 60. M. Barry Sterman wraz ze wspotpracownikami (w
tym polska uczong Wanda Wyrwicka) przeprowadzit jedne z najwazniejszych eksperymentéw
w dziedzinie neurofeedbacku. Sterman zostat poproszony przez NASA do zbadania wplywu
hydrazyny (toksyczna substancja wchodzaca w sktad paliwa rakietowego) na ludzi w zwigzku z
tym, iz pracownicy sit powietrznych przy kontakcie z owa substancjg dostawali napadéow
padaczkowych. W badaniu trenowano koty do zwiekszonego wytwarzania rytmu SMR (12-
15Hz) zlokalizowanego w rejonie kory czuciowo- ruchowej. Spo$réd 50 kotow, ktore wziety
udziat w eksperymencie, u 10 trenowano rytm SMR i tylko one nie dostaty napadu po kontakcie
z toksyczng ciecza. Kilka lat p6zniej Sterman trenowat rytm SMR u cierpigcej na epilepsje Mary
Fairbanks. Po 3 miesigcach treningéw aktywno$¢ napadowa zostata znacznie zredukowana na

tyle, ze Mary mogta uzyska¢ prawo jazdy, co wczesniej byto niemozliwe.

Trening SMR zwigzany z wyciszeniem motorycznym jest stosowany (z bardzo dobrymi
rezultatami) réwniez w przypadku leczenia ADHD. Pionierem tego podejscia jest Joel Lubar,
jeden z kluczowych badaczy w dziedzinie uwagi, uczenia i EEG. Z kolei w 1989 roku Euegene
Peniston wraz z Paulem Kulkoskym uzyli specyficznego protokotu wzmacniania zaréwno fal alfa

jak i theta u 0séb cierpigcych na PTSD oraz w pracy z alkoholikami. W obu przypadkach uzyskali

oni pozytywne wynikil.

1Kossut, M. (2005). Neuroplastycznosé. [W:], T. Gorska, A. Grabowska, J. Zagrodzka (red.). M6zg a zachowanie. (wyd. 3, s. 590-613).
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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Norbert Weiner wprowadzajgc do nauki pojecie ,feedback” myslal o ,metodzie kontrolowania
okreslonego systemu poprzez wprowadzenie wen czynnikow poprzednich dziatan”. Z jezyka
angielskiego oznacza ono sprzezenie zwrotne. Przedrostek bio odnosi sie do proceséw
fizjologicznych, ktére zachodzg w naszym organizmie. Potgczenie tych dwoch cztonéw mozemy
rozumie¢ jako otrzymywanie informacji zwrotnej z proceséw zachodzacych w ludzkim ciele19.
Juz Berger stwierdzit, Ze na badane (metoda EEG) napiecie (i zmiany w aktywno$ci komorek

nerwowych) wptywaja czynniki zewnetrzne oddziatujace na zmysty danej osoby?2.

2. Rodzaje Biofeedback

Same zastosowania EEG biofeedback mozemy rozwazaé w dwojaki sposob. Pierwszy
dotyczy terapii pedagogicznej, czyli wszystkich oddziatywan, ktore pozwalaja na
wyprowadzenie badanego z jego problemu czy zaburzenia, badZ na zmniejszenie poziomu jego
wptywu na zycie jednostki. Najcze$ciej powodem rozpoczecia terapii metodg biofeedback jest
albo utrata zdrowia lub jego znaczace pogorszenie, albo permanentny stan ztego samopoczucia
wywolany nierzadko dtugotrwatym stresem. W literaturze mozemy odnaleZ¢ wiele obszarow
terapeutycznego wykorzystania omawianego systemu. Drugim polem zastosowan EEG
biofeedback jest trening. Dotyczy on gltéwnie os6b zdrowych, ktére chca osiagna¢ wyzsza

elastyczno$¢ mézgu, wzmocnic go i usprawnic jego funkcjonowanie3.

Obszar oddziatywania systemu jest bardzo szeroki i odnosi sie zaréwno do os6b z pewnymi

zaburzeniami badZ chorobami, jak réwniez zdrowych pragnacych polepszy¢ jako$¢ swojego

2 M. Pechalska, B. Kaczmarek, ].D. Kropotov, Neuropsychologia, s.109.

3Walkowiak H, EEG biofeedback: charakterystyka, zastosowanie, opinie specjalistow,
www.repozytorium.amu.edu.pl/10593/14229/1/SE 36 2015 Walkowiak.pdf
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funkcjonowania, usprawni¢ procesy myslowe, czy zwiekszy¢ wydajnos$¢é swojego organizmu.
EEG biofeedback daje réwniez mozliwo$¢ monitorowania innych (niz aktywnos$¢ elektryczna
mozgu) czynnosci fizjologicznych cztowieka, jak np. pomiar czestotliwosci i amplitudy oddechu,

pracy serca i catego uktadu krazenia.
Biofeedback GSR (Galwanic Skin Responce)

Jest to pomiar galwanicznej rekcji skory, polegajacy na badaniu elektrycznego przewodzenia
skory, ktore ulega zmianom pod wplywem aktywacji wspéiczulnego uktadu nerwowego
odpowiadajacego za pobudzenie organizmu w sytuacji stresowej, prowadzac do jego petnej

mobilizacji. Zastosowanie m.in.: Badanie fizjologii stresu, Trening redukcji stresu
Biofeedback temperaturowy (Temperature Biofeedback)

Wykorzystywany jest do pomiaru temperatury skory. Zastosowanie m.in.: Badanie fizjologii

stresu, Trening redukcji stresu.
Biofeedback oddechowy (Breathing Feedback)

Jest  wykorzystywany w  celu opanowania wzorca  prawidtowego  oddechu.
Nieprawidtowy oddech moze by¢ spowodowany przez sytuacje stresujace czy budzace strach,
dlatego tez biofeedback oddechowy zalecany jest w walce z lekiem. Zastosowanie m.in.: Badanie

fizjologii stresu, Trening redukcji stresu.
Biofeedback HRV Zmiennosci rytmu serca (Heart Rate Variability)

Dostarcza informacji zwrotnej o relacji miedzy oddechem a praca serca. Jest to trening
pozwalajacy na prawidlowag synchronizacje oddechu i czynnos$ci serca. Zastosowanie m.in.:

Badanie fizjologii stresu, Trening redukcji stresu.

EMG-Biofeedback (elektromiograf, miofeedback)
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Badanie to polega na §$wiadomym umacnianiu badz zatrzymywaniu aktywnosci poszczeg6lnych
miesni. Poprzez informacje o napieciu mieSniowym mozna stwierdzi¢ o obecnosci stresu, badz
jego braku. Napiecie mie$niowe wskazuje na jego obecno$é. Zastosowanie m.in.: Badanie

fizjologii stresu, Trening redukcji stresu.
EEG-Biofeedback - neurofeedback

Metoda ta bazuje na witasSciwo$ciach mézgu ludzkiego, ktéry podczas swojej aktywnosci
wytwarza réznego rodzaju fale elektromagnetyczne. Badany ma mozliwo$¢ zmiany wtasnych fal
mézgowych poprzez otrzymanie informacji zwrotnej, dotyczacej przebiegu pracy jego mézgu.
Zastosowanie m.in.: Trening koncentracji, Trening relaksacji, Wspomaganie terapii ADHD,

Wspomaganie terapii dysleks;ji.

W efekcie polepsza sie m. in. nastepujace cechy funkcjonalne pacjenta/klienta: szybko$¢ uczenia
sie; ogolna kondycje umystowsq; trwato$¢é utrzymania koncentracji uwagi; tatwos$¢ trwatego

zapamietywania; odporno$c¢ na stres.

3. Obszary mozgu

Moézg cztowieka zbudowany jest z dwoch poétkul. Obie wspétpracuja ze soba
i uzupelniajg sie we wszystkich procesach psychicznych. Pomostem miedzy nimi jest ciato
modzelowate - wigzka aksonéw (widkien neurondéw) umieszczonapoprzecznie w szczelinie

pomiedzy potkulami, zapewniajgca przeptyw informacji miedzy nimi.

Zewnetrzng cze$¢ potkul mézgowych stanowi kora mézgowa, ktora sktada sie z ponad 8 mld
neurondéw, a jej grubos$¢ siega od zaledwie 1.5mm (kora wzrokowa) do okoto 4.5 mm (kora

ruchowa). Natomiast jej powierzchnia to az 2,2 m2! Kora mézgowa dzieli sie na cztery ptaty
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(kazdy jest parzysty) i jest odpowiedzialna za nasze typowo ludzkie zdolnoSci tj. pamie¢, jezyk,
myS$lenie, planowanie. To tu, nieustannie przetwarzanych jest tysigce informacji. To dzieki niej
cztowiek mysli, rozwigzuje problemy, analizuje, syntetyzuje itp. Jej domeng jest mowa, symbole,
wyobrazenia i ogblnie uczenie poznawcze. Wiedze te mozna wykorzysta¢ na przyktad w celu
organizacji efektywnego uczenia sie. Ptat czotowy - to wazny element naszej struktury mozgu.
Przedstawia to, co najbardziej wyréznia cztowieka sposréd innych gatunkéw czyli zdolno$¢ do
Swiadomego mys$lenia i poczucia tozsamosci. Jest to swoiste centrum zarzadzania i jest naszym
prawdziwym ,szefem”. Ptaty czotowe odpowiadajg za funkcje wykonawcze czyli zdolnosci, ktore
umozliwiajg nam kontrolowanie oraz koordynowanie naszych mysli i zachowan do ktérych
zaliczamy: planowanie, stawianie sobie celéw i ich realizacje, inicjowanie dziatania,
podejmowanie decyzji, monitorowanie dziatania, przewidywanie konsekwencji naszych dziatan

oraz umiejetnos$¢ ich modyfikaciji.

W ptatach czotowych a doktadnie w korze przedczotowej umiejscowiona jest nasza pamiec
robocza (operacyjna). Kolejne wazne funkcje ptatéw czotowych to: ocena sytuacji i kontrola
emocji powstajacych w uktadzie limbicznym, planowanie i koordynacja ruchu, utrzymywanie
uwagi i koncentracji, podejmowanie decyzji, umiejetno$¢ wchodzenia w interakcje spoteczne,
przewidywanie konsekwencji naszych dziatan oraz umiejetnos¢ ich modyfikacji, oraz o$rodek

Broki, ktéry pomaga nam odnaleZ¢ stowa potrzebne podczas méwienia.

Plat ciemieniowy ( rys. 1 - kolor zéity) odgrywa decydujaca role w reprezentowaniu
umiejscowienia obiektow w przestrzeni. Pozwala tez na rozumienie jezyka symbolicznego, pojec
abstrakcyjnych i geometrycznych oraz umozliwia gromadzenie i korzystanie z wiedzy na temat
liczb i stosunkéw miedzy nimi. Wieksza cze$¢ ptata ciemieniowego odpowiada tez za wrazenia
czuciowe i pozwala lokalizowac¢ czeSci ciata, ktére zostaly przez kogos dotkniete. Kolejna istotng

funkcja jaka pelni jest integracja ruchu i wzroku oraz czucia i wzroku.
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Rys. 1. Cze$ci mdzgu odpowiedzialne za procesy swiadome

Bruzda centralna Ptat
potyliczny

Zrédto: http://centrum-neurorehabilitacji.pl/wp-content/uploads/2017 /06 /xbrain-1007686_1280-

300x214.png.pagespeed.ic.A6VINglvwS.webp

Platy potyliczne - sg zwigzane z naszym zmystem wzroku. Dokonujg analizy: koloru, ruchu,
ksztattu, glebi. Odpowiadaja réwniez za skojarzenia wzrokowe. Ptaty skroniowe - odpowiadaja
za stluch. Pomagaja rowniez zapamietywaé najwazniejsze informacje zawarte w kazdym nowym
dos$wiadczeniu. W gérnej czesci lewego ptata skroniowego znajduje sie osrodek Wernickiego,
ktéry jest odpowiedzialny za rozumienie stéw i pomaga zrozumiec¢ to, co zostato powiedziane.
Ponadto ptat skroniowy bierze réwniez aktywny udzial w: w rozpoznaniu obiektéw i twarzy,

kategoryzacji obiektdw, analizie wrazen dzwiekowych, analizie zapachow.
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Rys.2. Obszary mézgu

Zrodto: http://centrum-neurorehabilitacii.pl /wp-content/uploads /2017 /06 /m%C3%B3zg-neurorehabilitacja

Dzieki funkcjonalnej specjalizacji poszczegdlnych czesci i obszaré6w mdzgu, zwieksza sie jego
og6lny potencjat. Kazda z poétkul dokonuje analizy otrzymywanych bodzcéw, a nastepnie
wymienia informacje z przeciwng strong mézgu, kiedy znaczna cze$¢ proceséw analitycznych
zostata juz wykonana. Dysponujac obiema pétkulami zdolnymi do niezaleznej pracy, cztowiek
jest w stanie przetwarza¢ jednocze$nie dwa strumienie informacji. Zadaniem kazdej z pétkul
mozgu jest kontrolowanie czeéci ciata lezacej po przeciwnej stronie. Dlatego tez w przypadku
udaru mdzgu moze nastgpi¢ paraliz jednej lub drugiej strony naszego organizmu. Mozg jest
najbardziej fascynujagcym organem w naszym organizmie. W uproszeniu sktada sie z dwdch
potkul, z ktorych kazda spetia inne funkcje - w przypadku wielu oséb jedna z nich wydaje sie
"dominowac", cho¢ takie myslenie jest bardzo uproszczone, gdyz na co dzien musimy uzywac

obu pétkul, aby méc zwyczajnie funkcjonowac. Jednak faktem jest, Ze niektore osoby czesciej sa
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uzdolnione w dziedzinach S$cistych, wymagajacych pracy lewej potkuli, inne sg z natury

artystami, co wymaga uzywania pétkuli prawe;.

Ktos$, u kogo dominuje prawa potkula, jest osoba, ktéra czesciej kieruje sie uczuciami, ma
zdolno$ci artystyczne i bogata wyobraZznie. Czasami moze mie¢ natomiast problemy
dotyczace "przyziemnych" spraw i nie przepada za technologia. Pétkula ta uaktywnia sie u
kazdego, kiedy co$ kreuje, stara sie napisa¢ wiersz albo gra na instrumencie. Dzieki prawej
potkuli jesteSmy sobie w stanie radzi¢ z codziennymi zadaniami. Racjonalnie oceniamy sytuacje
i obmys$lamy strategie dziatania. Ciezko pracuje woéwczas, kiedy np. uktadamy puzzle albo
naprawiamy kran. Czy da sie "wyc¢wiczy¢" drugg pétkule moézgu? Tak, mozg jest bardzo
plastyczny i mozna réznymi sposobami pobudzi¢ jego niektére obszary. Wystarczy czeSciej
robi¢ rzeczy dla siebie nietypowe. Np. osoby praworeczne moga postara¢ sie wykonywac wiecej
czynnosci lewa reka (np. pisa¢, my¢ zeby, trzymac widelec w trakcie jedzenia). Aby by¢ lepszym
W rozwigzywaniu zadan matematycznych, trzeba je po prostu jak najczesciej rozwigzywac,
dobrze jest tez siega¢ po gry, puzzle, sudoku, pisa¢ dziennik albo sprébowac nauczy¢ sie gra¢ na
jakims instrumencie. Im bardziej zr6znicowane beda czynnosci, ktére podejmujemy, tym lepiej
bedzie funkcjonowat nasz mézg jako cato$¢. Nie zapominajmy takze o podstawowych
potrzebach naszego organizmu, takich jak senno$¢, gtéd czy pragnienie. Gdyby nie mézg, nie
byliby$my w stanie wyraza¢ naszych emocji ani opinii, uczy¢ sie nowych rzeczy, zapamietywac i

gromadzi¢ wspomnien, mysle¢. Bez mézgu nasze zycie bytoby jedynie wegetacja.
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Tab.1 Specjalizacje p6tkul mézgowych

LEWA POLKULA

PRAWA POLKULA

stopniowo, etapowo, kolejno detale, logika,
rozum, reguty, zasady, analiza, agresja,
Swiadomos¢ czasu, dostownos¢, stowa, symbole,
intelekt, wiedza policzalna, myslenie

matematyczne, nauka

catosciowo, uczucia, intuicja, kreatywnos¢,
tworczos¢. synteza, ulegtos¢, Swiadomosé
przestrzeni, metaforyczno$¢, opisowos¢,
gestykulacja, wyobraZnia, zmystowos$¢, wiedza
empiryczna, myslenie obrazami (muzyka, sztuka,

taniec)

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie materiatéw szkoleniowych, Centrum Rehabilitacji Poznawczej i

Neuroterapii Robert Koztowski we Wroctawiu

3.1. Jezyk mozgu - fale mozgowe

Moézg jako centralny organ uktadu nerwowego cztowieka jest narzadem odpowiedzialnym za

odbieranie, przetwarzanie i generowanie bodzcéw. Zatem kontroluje przeptyw informacji i

wszystkie procesy zachodzace w organizmie, z ktérych najbardziej fascynujace dotycza

$Swiadomosci i podSwiadomosci. Cho¢ mézg nadal jest dla badaczy nieskonczong tajemnicg to

posiada specyficzny jezyk, ktéry mozemy odczytac dzieki specjalistycznej aparaturze.

W poszczeg6lnych fragmentach mézgu pojawiaja sie okreslone typy sygnatow - fal mézgowych

komunikujgcych nam stany i emocje cztowieka, w tym te dotyczace mechanizméw i motywéw

podejmowania decyzji. Fale mézgowe to efekt bioelektrycznej aktywnosci mézgu. Kazda

aktywno$¢, stan psychiczny i mys$lenie s3 w stanie emitowac fale mdzgowe o okre$lonej

czestotliwosci. Mozg emituje pie¢ rodzajow fal - alfa, beta, theta, gamma, i delta, przy czym dla
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analizy procesow podejmowania decyzji w reakcji na bodzce Kkluczowe sg pierwsze trzy.
W analizie nalezy wzia¢ pod uwage rejon moézgu, z ktérego pochodzi dana fala gdyz zachodzi
miedzy nimi $cista korelacja. Zatem w badaniach neuromarketingowych bierzemy gtéwnie pod
uwage fale alfa z ptata czotowego, fale alfa z ptata potylicznego, fale beta z ptata czotowego i fale

theta z ptata ciemieniowego.

Fale mo6zgowe odnotowywane sg na wielu réznych czestotliwos$ciach, jedne z nich sg wolniejsze,
ainne szybsze. Zostaty zidentyfikowane i nazwane na podstawie ich predkosci i czestotliwosci,
w ktdrej wystepuja. Uzgodniono i pogrupowano je w nastepujacy sposdb: Fale delta wystepujg u
dorostych w gtebokim $nie, Fale theta pojawiajg sie w gtebokim relaksie i w transie
hipnotycznym, Fale alfa wystepuja przy pozytywnym mysleniu, w twdérczych stanach inspiracji,

Fale wysokie beta pojawiaja sie przy emocjach, tremie, napieciu, ztosci i leku.

W treningu najwazniejsze sg obrazy i dZwieki. Majg one na celu stymulowanie pracy mézgu w
okreslony przez protokot treningu sposéb. W zalezno$ci od sytuacji mamy do czynienia z innym
protokotem, stymulujgcym inne obszary moézgu. Aktywizacja pozadanych fal mézgowych
powoduje: po pierwsze psychologiczne warunkowanie miedzy stanem odczuwanym przez
pacjenta a okreslonymi falami mézgowymi, zatem ilekro¢ pacjent zechce przywotaé¢ dany stan
fizyczny lub mentalny osiagnie tez pozadane fale mézgowe. Warto zauwazy¢, ze mechanizm

warunkowanie nie jest typu pawtowowskiego.

Zaktada on $wiadomg decyzje pacjenta. Po drugie, mechanizm ten zaktada budowanie nowych
potaczen nerwowych w moézgu. Biofizyczny mechanizm budowy owych potaczen jest obecnie

badany.
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Wykres 1. Zakresy czestotliwo$ci dla wybranych fal mézgowych

GAMMA (30+ Hz)

podwyiszone stany emocjonalne
_W BETA (13-30 Hz)

stan najwyiszego skupienia umysiu

Zrédto: https://klinikabiozdrowia.pl/lib/hsv0zu/brain_waves-kebhzonv.png

Delta sa najwolniejszymi ze wszystkich fal mézgowych. Wystepuja podczas glebokiego snu
i stanowig ponad 50% rejestrowanej czynno$ci moézgu. Zaobserwowano je roéwniez podczas
transcendentalnej medytacji. Informacje otrzymane na tym poziomie sg zazwyczaj niedostepne
na poziomie $§wiadomosci. Fale delta dominujg w spektrum QEEG u niemowlat do 6. miesigca
zycia. Rejestrowane s3 réwniez przy uszkodzeniach mézgu iw diagnostyce guza mozgu
(Thompson i Thompson, 2012). Czestotliwos¢ 0,5-3Hz. Fale Delta sg charakterystyczne dla fazy
gtebokiego snu, podczas ktérego umyst jest nieSwiadomy i nastepuje regeneracja sit organizmu.
W przypadku oséb z uszkodzeniem mézgu, fale Delta moga by¢ stanem patologicznym,

zwigzanym z niedoborem wyzej wspomnianych fal, badz ich nadmiarem.

Theta s3 zwigzane z wydobywaniem informacji z pamieci oraz ze zdolnoscig kontroli reakcji na
bodzce. Przy tej czestotliwosci jesteSmy swiadomi swojego otoczenia, podczas gdy ciato jest

w stanie gtebokiego rozluzZnienia. Zwigzane sa ze $wiadoma obserwacja otoczenia (jadra
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wzgorza mdzgu). W stanie fal theta moga powstawaé bardzo kreatywne mysli, inspiracje
i wyobrazenia. Ta czestotliwo$¢ pomaga w przywotywaniu wspomnien, fantazji i skojarzen.
Natomiast nadmierne ilosci fal theta sa odnotowywane u o0s6b zzespotem zaburzen uwagi
(Thompson i Thompson,2012). Czestotliwos¢ (3-7 Hz lub 4-8 Hz). Podczas emitowania fal Theta
mézg moze dziata¢ Swiadomie (gteboki trans, medytacja) badZ nieSwiadomie (sen). Organizm
bedac swiadomym podczas dziatania fal Theta moze Kkontrolowaé fizyczny bol, a takze
wprowadzac sie w stan $wiadomego $nienia. Pod wptywem emisji tych fal mamy dostep do
catkowitej pamieci mozgowej. Wystepowanie fal Theta w nadmiernych ilosciach powoduje

dekoncentracje oraz sennos¢

Alfa to fale oregularnym, sinusoidalnym ksztalcie, jest to dominujaca czestotliwo$¢ przy
zamKknietych oczach. Fale alfa onajwiekszej amplitudzie rejestrowane s w oKkolicach
potylicznych i ciemieniowych kory mézgowej. Przypisywany jest im stan odpoczynku i relaksu.
Obnizong amplitude fal alfa odnotowuje sie u os6b zestresowanych i o podwyzszonym stanie

niepokoju (Thompson i Thompson, 2012). Czestotliwo$¢ (8-12 Hz).

Wystepowanie fal Alfa jest charakterystyczne dla momentu przed za$nieciem i po przebudzeniu,
a takze podczas medytacji czy lekkiego snu. Jest to charakterystyczny etap dostepu do obydwu
potkul mézgowych, przez co wizualizacja i wyobraZnia dziala efektywniej. Emisja fal Alfa
wprowadza w stan odprezenia, relaksacji, spokoju, pozytywnego mys$lenia, a takze inspiracji i
twoérczosci.  Fale Alfa sprzyjaja koncentracji, lepszemu przyswajaniu wiedzy, pamieci oraz
sprzyjaja przyspieszeniu gojenia sie ran. Wystepowanie fal Alfa w nadmiernych ilo$ciach

powoduje dekoncentracje.

Niska alfa (8-10 Hz) - to zakres fal o czestotliwosci ponizej szczytu alfy u badanej osoby, przy
oczach zamknietych. Z wiekiem zostaje zanotowany spadek szczytu czestotliwosci tej fali.
WyzZsza czestotliwo$¢ szczytu tej fali wystepuje u os6b bardziej sprawnych poznawczo. To

pasmo czestotliwo$ci zwigzane jest z medytacjg, z utrzymywanym spokojem i relaksem. Niska
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alfa podlega wahaniom dobowym i wyzsze jej amplitudy mozemy odnotowa¢ miedzy godzing
11.00 a 15.00. Znaczne zmeczenie osoby badanej moze mie¢ rowniez wplyw na widmo tej fali

(Thompson i Thompson, 2012).

Wysoka alfa (11-12 Hz lub 11-13 Hz) - czestotliwos$¢ ta pojawia sie, kiedy zwieksza sie stan
wysokiej $wiadomosci otoczenia. W tym stanie mo6zg moze szybko a precyzyjnie reagowaé na
zmiany Srodowiska. Fale o tym pas$mie to stan umystowego i fizycznego spokoju, zwany tez
stanem ,zona”. Umyst skoncentrowany jest na danej chwili ,tu iteraz”, Jest to stan kojarzony

z wysoka koncentracjg i pewnoscig dziatania (Thompson i Thompson, 2012).

Fale beta (12-38 Hz) - zakres tej czestotliwo$ci odnotowywany jest podczas stanu aktywnego
dziatania, czuwania i czujnos$ci. Wzrasta podczas logicznego myslenia, gdy uwaga skierowana
jest na zadania poznawcze i §wiat zewnetrzny. Fale mdzgowe beta sg podzielone na trzy pasma:
Lo-beta (beta 1, 12-15 Hz), beta (beta 2, 15-22 Hz), Hi-beta (beta 3, 22-38 Hz) (Thompson

i Thompson, 2012).

Beta 1 ( Lo-beta)

Czestotliwos¢12-15Hz | Jest to rytm sensomotoryczny SMR (sensor motor rythm) badz
czuciowo - ruchowy zwany niska beta | Jest to stan, podczas ktorego jesteSmy zrelaksowani,
odprezeni, a jednocze$nie nasza uwaga skoncentrowana jest na zewnatrz. | Niski poziom emisji
fal Beta 1 moze by¢ przyczyna braku koncentracji i umiejetnosci skupienia uwagi, co jest
charakterystyczne dla zespotu zaburzen koncentracji ADD (Atention Deficit Disorder). Poprzez
wzmacnianie fal SMR poprawimy nasza koncentracje, ¢wiczymy nasza pamie¢, a jednoczes$nie

redukujemy stres, agresje i wszelakie leki.

EUI'ODe]Skle - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

ﬁ Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska



BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 19
Beta 2

Czestotliwos¢ 15-22 Hz | Podczas emitowania fal Beta2 nasz mo6zg ma do czynienia z bardzo
duzym wysitkiem umystowym. Im wyzszy poziom tym bardziej twoércze i abstrakcyjne myslenie.
| Brak fali Beta 2 powoduje otepienie intelektualne i emocjonalne | Trening zwigzany z falami
Beta 2 pozwoli nam na wyéwiczenie i nauke zachowania trzezZwos$ci umystu przy oddziatywaniu

niekorzystnych bodZcow.
Beta 3 (Hi-beta)

Czestotliwos¢ 20-38 Hz | Fala Beta 3 jest stresogenna i towarzyszy podczas intensywnego
wysitku umystowego. Jest odpowiedzialna za uczucie niepokoju i leku. Wysoki poziom fali Beta 3
moze powodowa¢ podwyzszone ci$nienie tetnicze, uczucie stresu i napiecie mieSniowe. | Rytm
sensoryczny SMR (13-15 Hz) - obserwowany jest w pasmie sensorycznym kory moézgowej. Jest
to fala o wrzecionowatym przebiegu. Okresla stan czujnosci, ale bez napiecia miesni. Jest stanem,
w ktorym uzyskuje sie wysoka koncentracje. Zanizona amplituda tej fali moze wskazywaé na

problemy z utrzymaniem zogniskowanej uwagi (Thompson i Thompson, 2012).

Fale gamma (38-42 Hz)- s3 najszybszymi falami moézgowymi idotycza jednoczesnego
przetwarzania informacji z r6znych obszaréw mozgu. Umyst musi by¢ cichy, aby uzyskaé¢ dostep
do fal gamma. Aktywno$¢ tej czestotliwosci odnotowujemy w stanach odczuwania mitosci
i altruizmu. Sposéb jej generowania przez moézg pozostaje tajemnica. Spekuluje sie, Ze rytmy
gamma modulujg postrzeganie i Swiadomo$¢ oraz ze wieksza obecno$¢ fal gamma odnosi sie do
rozszerzonej $wiadomosci i duchowosci (Thompson, Thompson, 2012).Gamma, czestotliwos¢
powyzej 35Hz . Fale Gamma odpowiedzialne s3 za integralne postrzeganie naszych wszystkich
wrazen zmystowych. Jest to faza, w ktorej informacje réznych czesci naszego moézgu acza sie w
spojna catos¢. Wysokie czestotliwosci tych fal towarzysza takze podczas przezywania bardzo

silnych emocji. Wnioski z obserwacji fal mézgowych wskazuja, Zze w danym stanie psychicznym
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w mozgu moze dominowac jeden rodzaj fali, przy obnizonym poziomie aktywnos$ci pozostatych
fal. Na przyktad u osoby, ktora jest obecnie w fazie pobudzenia zaobserwujemy zwiekszong
aktywno$¢ fal mézgowych w pasmie czestotliwosci beta przy jednoczesnych wystepowaniu na
poziomie $ladowym fal alfa, theta i gamma. Zazwyczaj obserwujemy kombinacje fal mézgowych
dla réznych stanéw Swiadomosci, przez wiekszos$¢ czasu widzimy nie tylko jedng kategorie fal

mézgowych, ale ich wsp6lng aktywno$¢ razem.

Wiedza i wieloletnie owoce pracy naukowcéw nie tylko umozliwily nam okreslenie stanu
umystu w jakim sie znajdujemy, ale udowodniono, ze mézg ludzki jest plastyczny, co daje nam
wiekszy potencjat wplywu na nasz stan umystu i zmiany go w stany jaki sg dla nas pozadane.
Moézg wytwarza rozne zakresy fal elektromagnetycznych. Kazda z nich aktywizuje sie lub
wyhamowuje w zalezno$ci od aktywnoSci, koncentracji i stanu psychofizycznego. Niedobér lub
nadmiar wytwarzania poszczegélnych fal zakléca lub uniemozliwia optymalne wykonywanie

réznych codziennych czynnosci.

Zbyt mato fal ALPHA wiaze sie ze zmeczeniem, stresem, brakiem energii i motywacji. Nadmiar
natomiast zwigzany jest z zaburzeniami koncentracji. Trening EEG-biofeedback ma na celu
poprawe 1 usprawnienie funkcjonowania moézgu. Umozliwia zdobycie umiejetnosci
kontrolowania swoich stanéw emocjonalnych i efektywnie na nie wptywac. Dzieki sprzezeniu
zwrotnemu zebrane dane o wystepujacych w danym momencie falach, zamieniane sg w
zrozumialy dla odbiorcy obraz. Osoba ma za zadanie tak wplywa¢ na swojg aktywnos$¢ mozgu,
aby wywota¢ pozadane reakcje np. skupic sie lub skoncentrowac¢ czyli zmniejszy¢ lub zwiekszy¢
zakres konkretnych fal. Informacje przekazywane s3 wizualnie poprzez gry, bajki, filmy lub
akustycznie stuchajac muzyki. Jesli chodzi o nasze fale mézgowe, kluczem do autentycznego
zdrowia i szcze$cia jest umozliwienie kazdej z nich dziatania na swéj wtasny sposéb, na wtasnej
czestotliwo$ci i na optymalnym poziomie. Powinni§my réwniez pamietaé, Ze nie s one

statyczne. Zmieniajg sie wraz z wiekiem. Chodzi o to, aby nie mie¢ obsesji na punkcie ulepszania
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naszych fal beta, aby uzyska¢ lepszg ostros¢ lub fal gamma, aby wej$¢ w stan duchowy. To, jak
funkcjonuje mézg mozna oceni¢ na podstawie pomiaru jego aktywnosci elektrycznej. Jest ona
wytwarzana przy przesytaniu “wiadomosci” miedzy komoérkami uktadu nerwowego, neuronami.
Neurony komunikujg sie ze sobg za pomocg impulséw elektrycznych. Wykorzystujg do tego
substancje chemiczne, zwane neurotransmiterami (s3 nimi np. kojarzone z podnoszeniem
poziomu szczeScia serotonina i dopamina). Reakcje te zachodza na styku komdérek nerwowych w
miejscach zwanych synapsami. Sie¢ potaczenn w mézgu mozna poréwnac do sieci telefonicznej,
przy czym sygnal moze by¢ przesytany tak na mniejsze, jak i wieksze odlegtosci. Obrazem
aktywnosci elektrycznej moézgu sa fale o réznym zakresie i czestotliwosci. Poszczeg6lne fale nie

sg z gruntu ani dobre, ani zte.

Po prostu odmienne fale towarzysza wykonywaniu odmiennych czynnosci. Kazda z fal w
okreslonych warunkach jest prawidlowa, w innych moze by¢ niekorzystna. Na podobnej
zasadzie co biegi w samochodzie - kazdy bieg jest prawidtowy tylko przy danej predkosci. W
samochodzie uczymy sie, jak dostosowywacé biegi do predkosci, a takze szybko i ptynnie je
zmieniaé. Elastyczny i wydajny moézg umie szybko zmienia¢ zakresy czestotliwosci fal w
zaleznos$ci od wymaganego zadania. Typowym pasmom czestotliwosci odpowiadaja okresSlone
stany psychiczne. Zaden typ fali mézgowej nie jest lepszy ani bardziej “wyjatkowy” od innych.
Wszystkie s3 wazne, poniewaz sg wynikiem aktywnos$ci elektrycznej naszych neurondéw i

stanéw psychicznych.

Regulacja fal mézgowych jest mozliwa nie tylko przez neurofeedback, ale w pewnym stopniu
takze poprzez medytacje, joge, sen, samodoskonalenie, czytanie i inne czynno$ci pomagajace w
ksztalttowaniu pozytywnego wzorca aktywnosci elektrycznej. Gdy utozymy sie wygodnie i
zamkniemy oczy, jak juz byto wspomniane, pojawia sie fala alfa. W naturalny sposéb po jakims$
czasie albo zasypiamy, albo zaczynamy mysle¢ o czym$ konkretnym, planujemy, wspominamy.

W pierwszym przypadku przechodzimy w zakres fali delta, w drugim w fale beta. Fale alfa
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zaobserwowano w trakcie medytacji, czyli medytacja réwniez sprzyja jej ksztattowaniu. Musimy
wtedy by¢ cisi, skupieni na swoim wnetrzu, ale nie napieci. Sen jest nie tylko regenerujacy
fizycznie, ale takze odpowiednia jego ilo$¢ pozwala na “uporzadkowanie” fal mézgowych, ktére
mogly np. w trakcie zaje¢ dziennych ulec pewnym odchyleniom np. w wyniku stresu czy
zmeczenia. [lo$¢ snu tak naprawde zalezy od naszych indywidualnych potrzeb. Czasami mozna
powiedzieé, ze niektérzy “Spig szybko” i potrzeba im mniej godzin snu, inni sg “$piochami”,
potrzebuja wiecej czasu aby sie zregenerowaé. Nie wypracowano spdjnej teorii na ten temat,
przypuszcza sie, ze chodzi wlasnie o sprawniejsze wyKkorzystanie rdéznych zakreséw fal
mézgowych. Osoby, ktére nie potrafig efektywnie ich wykorzystywaé¢ w ciggu dnia, musza to
nadrabia¢ dtuzszym snem. mgr Joanna Krawczyk - neuroterapeuta EEG Biofeedback z Centrum

Terapii Hypno4.

Podsumowujac i upraszczajac:

1. Dzieki wyswietlanym diagramom sprawdzamy na podstawie odczytu EEG jaki jest obecny
poziom fal mézgowych, co przektada sie na konkretny stan psychofizyczny np. stres, zmeczenie,
sennos¢. Jesli chodzi o nasze fale mézgowe, kluczem do autentycznego zdrowia i szcze$cia jest
umozliwienie kazdej z nich dzialania na swoj wlasny sposob, na wlasnej czestotliwosci i na
optymalnym poziomie. PowinniSmy réwniez pamietaé, Ze nie sg one statyczne. Zmieniajg sie

wraz z wiekiem.

Chodzi o to, aby nie mie¢ obsesji na punkcie ulepszania naszych fal beta, aby uzyska¢ lepsza

ostros¢ lub fal gamma, aby wej$¢ w stan duchowyb.

4]. Krawczyk, Fale mdzgowe, na jakich obrotach dziata twdj mézg[w:] gazeta.pl,
http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/56,05806,12572873,2021
5Michael Thompson, Lynda Thompson, Neurofeedback, Wydawnictwo Biomed Neurotechnologie 2012, s.228.

o
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4. Opis metody EEG Biofeedback

Terapia EEG Biofeedback umozliwia trening mézgu w celu poprawienia jego efektywnosci i
uzyskania kontroli nad procesami fizjologicznymi zachodzacymi w naszym moézgu, zwykle
niedostepnymi dla naszej Swiadomosci. Za jej pomoca osoba poddawana treningowi uczy sie
czynnosci swojego mozgu. Uczy sie, jak pozytywnie zmienia¢ wzorzec wytwarzanych fal mézgu i
zachowanie 13czg sie we wzorcu pracy moézgu. EEG biofeedback powszechnie nazywana jest
Jterapia XXI wieku”. Opiera sie na zasadzie, Ze obwody neuronalne uktadu nerwowego s3
plastyczne i modyfikowalne przez cate zycie cztowieka. Stanowi to podstawe do naprawy i
kompensacji uszkodzen uktadu nerwowego. Terapia EEG Biofeedback oparta jest na
samodzielnej regulacji stanu psychofizycznego na zasadzie wykorzystania informacji
zwrotnej o czestotliwosci i charakterze fal moézgowych. Informacja zwrotna umozliwia
¢wiczacemu obserwacje zmian oraz oddzialywanie na ilo$¢ i rodzaj wytwarzanych fal.
Poprzez serie treningdw pacjent nabywa umiejetno$¢ zmiany czestotliwosci i charakteru

wytwarzanych fal mézgowych poprzez mechanizm uczenia sie.

Biofeedback jest naturalnym procesem biologicznym. Nasz moézg zarzadza dynamiczng
strukturg jaka jest organizm ludzki. Komérki nerwowe przekazuja informacje z mézgu do
kazdego zakatka ludzkiego ciata. Przeptyw informacji odbywa sie takze w druga strone, czyli z
organizmu do mézgu, co wplywa na caty system. Uktad nerwowy korzysta z mechanizmu
sprzezen zwrotnych (ang. feedback) do kontrolowania wielu zmiennych, ktére sktadaja sie na
funkcjonowanie psychiczne cztowieka. Obok naturalnego biofeedbacku, wspétczesnie mozemy
stosowac takze specjalistyczny sprzet, ktérego zadaniem jest odzwierciedlenie procesow

psychofizjologicznych, z ktorych cztowiek nie zdaje sobie sprawy, a ktére mozna Swiadomie
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kontrolowa¢. Dzieki urzadzeniom treningowym cztowiek ma mozliwo$¢ uczy¢ sie wptywu na
nieuswiadamiane do tej pory procesy W swoim organizmie, a zatem przezwyciezaniu
réznorodnym dolegliwosciom natury psychofizjologicznej np. boéle wynikajgce ze zbyt duzego
napiecia miesniowego. Metoda EEG Biofeedback wptywa pozytywnie na poprawe zdolnosci do
przyswajania nowych umiejetnosci, a utrwalania juz nabytych. Podczas pracy mézg generuje fale
elektromagnetyczne, ktore mozna mierzy¢ za pomoca aparatu EEG Biofeedback. Poszczegélne
rodzaje fal odpowiadaja za charakter i jako$¢ proceséw poznawczych. W pracowni EEG
Biofeedback stosowane sg metody, ktérych celem jest pomoc w optymalizacji pracy mdzgu.
Biofeedback = biologiczne sprzezenie zwrotne dostarcza informacje zwrotng o przebiegu i
zachodzacych zmianach w badanej czynno$ci fizjologicznej organizmu. Dzieki uzyskanym
informacjom, mozliwa jest kontrola i regulacja monitorowanych parametréw przektadajacych
sie na dang czynno$¢ fizjologiczna. Biofeedback jest to samoregulacyjna metoda normalizacji fal
EEG pozwalajaca na $wiadoma i dowolng zmiane stanu psychofizjologicznego na zasadzie
zmiany wzorca fal mdzgowych. Ta metoda relaksu, treningu w celu zwiekszania mozliwosci
umystu. Jest ona catkowicie nieinwazyjna i bezpieczna. Dzieki temu mozna nauczy¢ sie
Swiadomie kontrolowa¢ i modyfikowac funkcje, ktére normalnie nie sg zalezne od naszej woli
(m.in. fale mézgowe, napiecie mies$ni). EEG Biofeedback jako do$¢ nowa metoda oddziatywania

na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka niesie ze sobg pewne wyzwania6.

Pole dziatania EEG Biofeedback jest szerokie, a w rezultacie ma zapewni¢ wielowymiarowe
zmiany w funkcjonowaniu danej osoby. Biofeedback, a w szczegélnosci modut EEG Biofeedback
daje duze mozliwosci aktywizacji os6b dorostych. Trening fal mézgowych dotyczy gtéwnie osob
zdrowych, ktére chca osiagna¢ wyzsza elastyczno$¢ mézgu, wzmocni¢ go i usprawnic jego

funkcjonowanie, a zatem zwiekszy¢ wydajno$¢ swojego organizmu.

6 Tamze, s. 185, 2012
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Z istoty swego oddziatywania skierowanego na struktury neuroregulacyjne, jest wysoce
skuteczng i pozbawiong skutkdéw ubocznych metoda terapii antystresowej. W wyniku
hamowania bardzo szybkiej fali BetaZ (obecnej w trakcie zdenerwowania, napiecia,
rozdraznienia, leku, tremy, klopotéw, ekscytacji i silnych emocji) nastepuje stopniowe
wyciszenie napiecia, a organizm trenujacego staje sie ardziej stabilny i odporny na rézne
czynniki zaburzajgce réwnowage psychofizjologiczng. W celu standaryzacji badan i treningdw
stosowane s3 normy opracowane przez naukowcéw tworzacych metode EEG-biofeedback.

Przyktadowe normy dla fal mézgowych:

Tab. 2 Fale, wspotczynniki dla dzieci i dorostych

Normy (uV)

Pojecia Dzieci Dorosli
Delta <30 <20
Theta <15 10 i nizej
Alfa 10do 15 8
SMR >6 >4-5
Betal >4 >3
Beta2 <10 <8

Zrédto: opracowanie na podstawie tabeli opracowanej prze BioMed Centrum Rehabilitacji Poznawczej i Neuroterapii
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Metoda EEG Biofeedback moze stanowi¢ uzupelnienie wsparcia oferowanego przez instytucje
rynku pracy. W przypadku oséb, ktore czesto majg problem z uczeniem sie nowych
umiejetnosci, zdobywaniem wiedzy i zapamietywaniem jej, a takze koncentracjg uwagi, EEG
biofeedback moze stanowi¢ wtlasnie trening przed przystgpieniem do osiggania lepszych
wynikdw w swego rodzaju utrzymania ,formy” psychicznej przez dtugi czas. Dla osé6b
pracujacych zawodowo treningi biofeedback stwarzaja mozliwo$¢ wydtuzenia czynnosci
zawodowej po przejsciu na emeryture, poniewaz te osoby nabeda umiejetno$¢ pokonywania
barier psychologicznych i intelektualnych. Odpowiednio przeprowadzony trening
z wykorzystaniem omawianej metody moze stanowi¢ silng motywacje zewnetrzng. Metoda
biofeedback pozwala osobom pracujacym, czesto wypalonym zawodowo nabycia odpornosci na
stres, zwiekszenia wiary we wtasne mozliwosci poprzez szybsze uczenie sie nowych

umiejetnosci, a co za tym idzie zwiekszenia wiary we wtasne mozliwosci w miejscu pracy.

Za powszechnieniem tej metody przemawia fakt, ze jej efekty sg na tyle trwate, Ze mozna w jej
przypadku moéwi¢ o radosci zycia codziennego. Pracownicy bedacy przed decyzja, jak
zaplanowa¢ swoja przysztos¢, gdy osiagng wiek emerytalny, niejednokrotnie nie majg tzw.
»planu na siebie”. EEG biofeedback jest duza szansa dla os6b w wieku przedemerytalnym i
emerytalnym, poniewaz poprzez treningi fal mézgowych zachowaja swo6j mézg w dobrej
kondycji, poniewaz sam w sobie jest umystowym joggingiem i pelnowartoSciowym Mentalnym
Treningiem Aktywizujacym. Poprawa sprawnosci psycho-fizycznej, pamieci odczuwana jest u

zdrowych oséb.

Po diagnozie, na podstawie opracowanych protokotéw przez trenera rozpoczynaja sie sesje
tzw. trening polegajacy na obserwacji zapisu pracy moézgu klienta (lewej i prawej potkuli)
podczas wykonywania przez niego ¢wiczen nazywanych ,umystowym joggingiem”.
EEG biofeedback daje duze mozliwosci aktywizacji oséb dorostych. Badania wyraznie wskazujg

na jego skuteczno$¢ w poprawie koncentracji uwagi oraz duza uzyteczno$¢ biofeedbacku
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multimodalnego w nauce radzenia z fizjologicznymi mechanizmami stresu. Efekty biofeedbacku
przy zaangazowaniu klienta przychodza bardzo szybko. Juz po kilku sesjach stres przestaje by¢
dotkliwy, nastréj moze sie podnies$¢, a zdolnosSci poznawcze takie jak pamie¢ i koncentracja
uwagi gwaltownie poprawic. Jest to metoda treningowa, a wiec to trening prowadzi do
mistrzostwa. Juz po kilku sesjach stres czy lek przestaje by¢ dotkliwy. Nastepuje poprawa
nastroju, a takze zdolnos$ci poznawczych, takich jak pamie¢ i koncentracja uwagi. Treningi EEG
biofeedack hamujg natretne mysli, stopniowo przywracaja poczucie spokoju i réwnowagi
emocjonalne;j. Klient staje sie pogodniejszy, mniej lekliwy, rzadziej ulega panice. Zauwazalny jest
wtedy wzrost odwagi i che¢ do podejmowania kontaktéw spotecznych. Jest to niezwykle istotne
nie tylko z punktu widzenia poprawy samopoczucia klienta, jego relacji z otoczeniem, ale
réwniez podniesienia jego mozliwo$ci umystowych, bowiem badania naukowe udowodnity, zZe
nasilony stres wyzwala catg game hormonéw stresowych uszkadzajgcych struktury mozgu
zwigzane z pamiecia, ktora jest niezbednym elementem kazdego procesu uczenia sie. Dla oséb,
ktére sg w wieku przedemerytalnym i emerytalnym biofeedback moze stanowi¢ wsparcie, ktore

pozwoli im na podjecie decyzji o pozostaniu w miejscu pracy.

Treningi EEG biofeedback uzdalniajg cztowieka, a takze daja poczucie bezpieczenstwa w
podejmowaniu trudnych decyzji. Dla pracownikéw fizycznych w wieku przedemerytalnym i
emerytalnym sesje biofeedback ukierunkowane na zachowanie aktywnos$ci zawodowej
starszych pracownikdw poprzez wsparcie metodg biofeedback, ktéra ma na celu przede
wszystkim poprawe kondycji psychofizycznej. Reakcje emocjonalne s3 istotnym czynnikiem w
przetwarzaniu ryzyka finansowego w czasie rzeczywistym, nawet ws$rdéd najbardziej
racjonalnych przedsiebiorcow w gospodarce. W $rodowisku pracy bardzo wazne jest, aby
pracownicy dazyli do osiggniecia sukcesu dlatego tez kluczowym zadaniem trenera jest

precyzyjne okre$lenie obszarow psychiki, ktére wymagaja treningéw. Kluczowym zadaniem jest
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nauczenie klienta, by szybko i pewnie podejmowat decyzje pod presja i w trudnych warunkach

przy jednoczesnym zachowaniu niskiego poziomu stresu i leku.

Celem treningéw z pracownikiem firmy jest uzyskanie stanu $wiadomej uwagi i osiggniecie
przez niego optymalnej $wiadomej sprawnosci wykonywania powierzonego mu zadania.
Zdobycie umiejetnosci samoregulacji stanéw umystu i elastycznoSci przechodzenia pomiedzy
nimi. Uzyskanie biegto$ci wchodzenia wstan czujnosci, koncentracji przy jednoczesnym

obnizeniu reakcji lekowych i rozluznienia napiecia mie$ni ciata.

ZaloZzeniem koncowym metody biofeedback jest uzyskanie lepszych wynikéw przez chec
pozostania w pracy pomimo, iz pracownik jest tuz przed emeryturg lub uzyskat prawo do
emerytury.  Metoda EEG biofeedback ma za zadanie znoszenie oznak przewlektego stresu
i zmeczenia, wplywa na powstawanie dopaminy i serotoniny - neuroprzekaznikéw
odpowiedzialnych za dobry nastréj, zadowolenie i motywacje. Badania wskazuja, ze az 90%

0s6b ktére przeszly trening EEG biofeedback odczuwa wyrazng poprawe jako$ci swojego zycia.7

Obecnie na catym Swiecie realizuje sie programy majgce na celu poprawienie i utrzymanie w
lepszej kondycji psychicznej i fizycznej oséb starszych. Poniewaz spoteczenstwo ulega
przemianom wieksza wage przywigzuje sie do os6b w wieku dojrzatym. Stosowane metody maja
wptyw na utrzymanie w dobrej formie pracy mézgu i uktadu nerwowego. Wazne by wiedzie¢, ze
im wcze$niej zostanie wprowadzony trening - tym lepsze rezultaty sg widoczne w codziennym

funkcjonowaniu.

7 http:/ /olimedica.pl/trening-eeg-biofeedback-dla-zestresowanych-przemeczonych/

o
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5. Neurologiczne podstawy EEG Biofeedback

Uktad nerwowy, na ktory sktada sie mozg, rdzen kregowy i nerwy zawiaduje catym organizmem.
Dla prawidtowego funkcjonowania potrzebuje niezaktéconego przeptywu informacji miedzy
mozgiem a efektorami. Nazywa sie to biologicznym sprzezeniem zwrotnym (biofeedback). Jest
to fizjologiczny neuromechanizm kontrolujacy poprawnos$¢ wykonywania zadania oraz stuzacy
do korekty. Razem z ukladem sterujacym tworzy uktad regulujacy. Znajduje sie on w samym
narzadzie albo w narzadzie nadrzednym - osSrodkowym uktadzie nerwowym, czy gruczotach
wydzielania wewnetrznego. Jednym ze sposobdéw regulacji jest przenoszenie sygnatow
bioelektrycznych w uktadzie nerwowym autonomicznym i somatycznym. Sie¢ neuralna uktadu
autonomicznego moze dziala¢ niezaleznie od sieci neuralnej somatycznego OUN. Jednak
neurony przedzwojowe otrzymuja impulsy aferentne z nadrzednych osrodkéw AUN, ktére s3
pod wtadaniem impulséw z kory mdzgowej. Takie wptywy moga mie¢ miejsce podczas stresu,
czy nagtych sytuacji emocjonalnych. Kiedy$ sadzono, iz AUN jest niezalezny od woli cztowieka.
Jednak ostatnie obserwacje kliniczne temu zaprzeczajg. Cztowiek poprzez odpowiedni trening
moze dowolnie regulowac funkcje autonomiczne, takie jak perystaltyke jelit, czy rytm serca. Na
zasadzie prob i btedéw uczy sie rozrézniac stany fizjologiczne swojego organizmu i wptywacé na
nie. Osoby po udarach, czy urazach czaszkowych, ktére utracity funkcje ruchowe, poprzez
trening umystowy - wyobrazanie sobie ruchu konczyng niesprawng, sa3 w stanie aktywowac
ruch. Dzieje sie tak dlatego, ze ruch niesprawna konczyng moze by zastapiony sygnalem
wzrokowym wys$wietlanym na ekranie, czyli jeden sygnal moze by¢ zastgpiony innym sygnatem.

W tym przypadku sygnat kinestetyczny sygnatem wzrokowym.
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Efekt (wiczgcego jest rejestrowany na monitorze elektroencefalografu, ktéry wykazuje
zamienne obnizanie sie amplitudy fal alfa i beta, co $wiadczy o aktywowaniu neurondéw

mézgowych8.

Obecne badania nad wptywem treningu EEG biofeedback na mechanizmy regulacyjne w OUN
wykazuja, iZ neuromodulacja wytwarzana przez EEG powoduje zmiany potencjatéw btonowych
neurondéw obnizajac lub zwiekszajac ich reakcje na nadchodzace pobudzenia. W efekcie
dochodzi do zmian dlugotrwatych, a nawet trwalych pobudliwosci systemdéw regulacyjnych.
Taka mozliwos¢ zaszta dzieki mechanizmom powstawania dtugotrwatych wzmocnien
synaptycznych (LTP - long term potentiation). Utworzyly sie potgczenia neuralne, ktére mogg
przechowywac¢ pobudzenia nawet kilka miesiecy tworzac pamie¢ krotkotrwatla. Aby staly sie

one pamiecig dtugotrwata musza zosta¢ w nig przeksztatcone w Biofeedback.

Neurofeedback ma w tym swoj udziat, gdyZz bezposrednio oddziatuje na te mechanizmy
neuroregulacyjne poprzez regulacje czestotliwosci fal mozgowych. Modulujgc czestotliwos¢ fal
w poszczegdlnych obszarach mdzgu przywraca prawidtowe mechanizmy regulacyjne w OUN.
Dzieki temu staje sie mozliwe odwrdcenie zmian patologicznych zachodzacych w mozguy,
utrudniajgcych zycie i przywrécenie prawidlowego rytmu mézgowego. Trening neurofeedback
uczy, w jaki sposob zwiekszac¢ te mozliwosci. Poprawia on synchronizacje (koherencje) miedzy
potkulami, ktora jest bardzo istotna w toku uczenia sie i wykonywania czynnos$ci. Chociaz
cztowiek w ciggu dnia uzywa obu poétkul mézgowych, to zawsze jedna jest bardziej aktywna i
dominuje nad drugg. Z tego tez powodu mamy gidwnie dostep do tego, czym dysponuje
aktywniejsza potkula, z pominieciem mozliwosci tej drugiej. Zsynchronizowanie pracy obu
potkul ma miejsce tylko dwa razy w ciggu doby - rano po przebudzeniu i wieczorem, gdy
zasypiamy. Z reguty trwa to kilkudziesieciu sekund do kilku minut, po czym nieSwiadomie

przechodzimy do innego stanu (zasypiamy albo rozbudzamy sie). Synchronizacje mozna

8 Kinalski Ryszard ,Neurofizjologia kliniczna dla neurorehabilitacji’, Wydawnictwo MedPharm Polska, Wroctaw 2008
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osiggna¢ wchodzac w stan alfa, czyli stan gtebokiego relaksu. Mézg staje sie wtedy bardziej
chtonny i tatwiej przyswaja nowe wiadomosci, zwieksza sie jego kreatywnos¢, a nawet mozliwe
jest sterowanie zachowaniami nie§wiadomymi, np. kontrola natogéw. Synchronizacja nastepuje
poprzez pobudzenia neuronéw. Im wieksza ilo$§¢ zostanie aktywowana w krotkich odstepach
czasowych, tym potencjaty beda wyzsze. Desynchronizacja wystepuje, gdy pobudzenia
neurondéw nie wystepuja réwnoczesnie i dochodzi do nie sumowania sie. Nastepuje woéwczas

wytadowanie potencjatéw o matej amplitudzie, ale duzej czestotliwosci9.

Nerofeedback jest procesem, ktory trwa w czasie, poniewaz bazuje na plastyce mozgu, czyli jego
zdolno$ciach do zmian. Podatno$¢ na zmiany jest cecha indywidualng, a jej podtozem jest
modyfikacja ( pod wplywem docierajacych doznan zmystowych) polaczen synaptycznych
utworzonych juz we wczesnym dziecinstwie. Ze wzgledu na to, Ze jest ona zachowana do korca
zycia cztowieka, oznacza to, Ze nie ma ograniczen wiekowych dla uczenia sie metodami
klasycznymi, jak i z wykorzystaniem nowoczesnej metody usprawniania pracy mézgu jaka jest
EEG Biofeedback. Dlatego moga z niej korzysta¢ zaréwno dzieci, jak i osoby w podesztym wieku.
Rozpoczynajgc treningi EEG biofeedback nalezy zaktadaé jako niezbedng ilo$¢ treningdéw nie
mniej niz 10-15 sesji i wiecej, co jest uzaleznione od indywidualnych cech klienta, m.in.

podatnosci jego mézgu na zmiany, a takze aktywno$ci wlasnej podczas treningow.

9 Hoser Pawet ,,Anatomia i Fizjologia Cztowieka”, Wyd. Szkolne I Pedagogiczne, Warszawa 1999
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5.1. Dlugosc¢ prowadzonych treningow

Trening EEG biofeedback mozemy podzieli¢ na: krétkoterminowe - od kilku do 20. Osoby
zdrowe, dla usprawnienia funkcji, poznawczych, zaburzen snu, pozbyciu sie stanéw lekowych,
$rednioterminowe - 30 - 40 spotkan. Zaburzenia uwagi, autyzm, dysleksja, dystonie, zaburzenia
osobowosci, dtugoterminowe - powyzej 60 spotkan (afazja, porazenie moézgowe, epilepsja,
zesp6l Touretta). Treningi zwlaszcza oséb z niepetlnosprawnoscia intelektualng wymaga
cierpliwosci i zaangazowania, nawet w ciezkich przypadkach moze przynies¢ pozadane efekty

pod warunkiem, ze ¢wiczen bedzie wystarczajaca ilosc.

Poczatek treningéw: pierwsze 5 - 10 sesji to czas, kiedy moézg uczy sie sztuki wytwarzania
okreslonych wzorcéw pracy i osiggania zadanego celu. Jest to bardzo wazny okres ki nie nalezy
zaklocac systematycznosci spotkan. Dtugotrwate i czeste przerwy w tej fazie cyklu spowalniajg

procesy regulacyjno-nprawcze i w negatywny sposob wptywaja na efektywnos¢ treningéw.

Treningi moga odbywac sie z czestotliwo$cia: 1 raz w tygodniu i jest to ilo§¢ minimalna dla
osiagniecia efektu. Dwa, trzy razy w tygodniu ( ilo$¢ optymalna), przy czym przy pierwszych
sesjach, spotkania odbywaja sie 3 razy w tygodniu (nie jest to jednak niezbedne). W celu
osiagniecia zauwazalnych zmian po kilku treningach, zalecane sa sesje biofeedback kilka razy

dziennie, jednakze pomiedzy sesjami musza by¢ przerwy zapewniajace relaks i wypoczynek.

Fundusze . . .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
E EUI'ODe]SkIe - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj




BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 3 3

5.2. Efekty treningow

Zauwazalne zmiany s3 juz po kilku sesjach EEG biofeedback, ale z reguty ma to miejsce okoto
10 -15 treningu. Moze sie zdarzy¢, ze odczuwalne, korzystne zmiany wystepuja dopiero okoto
20-25 sesji. Najszybszy efekt uzyskuje sie w poprawie juz zorganizowanych potaczen
neuronalnych, a najdtuzej trwa odbudowa utraconych funkcji w wyniku doznanych urazéw i
chor6b (udar, wylew). Trening EEG biofeedback poprawia funkcje, ktére odgrywaja
podstawowa funkcje w procesie uczenia sie jak: pamie¢ wzrokowa i stuchowa, koncentracja
uwagi, przetwarzanie sekwencyjne (arytmetyka), myslenie edukacyjne, jezyk pisany i méwiony,

wyobraznia przestrzenna, koordynacja wzrokowo-ruchowa itd.

Stopniowa redukcja wolnych fal na rzecz szybszych poprawia komunikacje pomiedzy roznymi
oSrodkami moézgu, dzieki czemu tatwiej przebiega uczenie, rozwigzywanie probleméw
intelektualnych, lepiej dziataja procesy kojarzeniowe, wzrasta kreatywnos¢ i twoércze mys$lenie.
Poprawa poprzez treningi stabej komunikacji miedzy sensorycznymi i motorycznymi o$rodkami
mowy jest sposobem naprawy zaburzen typu dyslektycznego. Pod wplywem treningéw EEG
biofeedback podnosi sie czesto ostro$¢ zmystowa oraz zmystowa organizacja, czyli procesy
koordynacji i organizacji materiatu zmystowego oraz umiejetno$ci poznawcze zwigzane z
wrazeniami. W wyniku neuroregulacji wzrasta réwniez wytrzymato$¢ poznawcza oraz

motywacja do nauki, zdobywania nowych umiejetnosci.
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5.3. Trwatlos¢ treningow

Zmiana pozytywnie utrwalonego w treningu wzorca fal mézgowych, szczeg6lnie, gdy dotyczy
wzorca fal mézgowych , szczegélnie , gdy dotyczy ona sfery emocjonalnej , motywacji, nastroju,
moze ustepowal w czasie w wyniku mechanizméw typowych w dysregulacjach
(rozregulowaniach) np. w wyniku nadmiernego stresu. Zaleca sie powr6t do treningéw z
neurofeedbackiem w celu przypomnienia moézgowi, starych, pozytywnych wzorcéw

funkcjonowania oraz ponownego osiggniecia stanu réwnowagi.

6. Schemat treningéw EEG Biofeedback

Biofeedback jest znang juz od dawna technikg terapeutyczng, wykorzystywang do uczenia sie
samoregulacji funkcji biologicznych, ktore przebiegaja w sposdéb nie§wiadomy, np.: oddychanie,
ci$nienie krwi, temperatura i przewodnictwo elektryczne skoéry, ragki n6g. Natomiast metoda
EEG Biofeedback jest samodzielng regulacja przebiegu fal moézgowych. Szybki postep
cywilizacyjny przyczynia sie do powstawania nowych silnych obciazen ukladu nerwowego
cztowieka. Czesto obserwuje sie obnizenie wydolnosci ukladu nerwowego albo nawet
mikrouszkodzenia mézgu, ktérych przyczyng moga by¢ oddziatywania czynnikdw zewnetrznych

(Srodowisko fizyczne i spoteczne).

Dlatego coraz wieksze znaczenie w postepowaniu diagnostycznym i terapeutycznym przypisuje

sie neurotechnologii. Zaletag tej metody jest brak niepozadanych efektéw ubocznych oraz
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mozliwo$é prowadzenia treningéw juz z dzie¢mi mtodszymi, ktére ukonczyty 3-4 rok zycia i

potrafig zainteresowac sie prostg gra komputerowa.

6.1. Przygotowanie do treningu fal mozgowych

Na diagnoze i treningi EEG biofeedbac klient powinien przyjs¢ wyspany i po positku. Powinien
mie¢ umyte wlosy, bez kosmetykéw utrwalajacych fryzure. Badanie wykonuje sie w pozycji

siedzacej lub lezace;.

Trening biofeedback nie wymaga specjalnych przygotowan. Nalezy jednak pamieta¢, aby na 1-2
godziny przed treningiem: nie pi¢ kawy, napojoéw energetycznych, nie pali¢ tytoniu, nie jes¢
obfitych positkéw, ale nie by¢ tez gltodnym, nie przyjmowacé lekéw uspokajajacych, ale (!)
ewentualne odstawienie lekéw nalezy zawsze skonsultowa¢ z trenerem (lekarzem
prowadzacym), zapewni¢ mozliwos$¢ wytaczenia telefonu komérkowego, w dniu treningu umy¢
wtosy, nie uzywac zelu do wtoséw, pianek i odzywek - mogg utrudnia¢ uzyskanie wysokiej
jakosci sygnatu z elektrod EEG, przed treningiem EEG Biofeedback nalezy zdja¢ kolczyki lub

klipsy.

6.2 Pierwsze spotkanie z diagnoza

Pierwsze spotkanie trwa od okoto dwo6ch godzin i przebiega wedtug nastepujacego schematu:
Omowienie metody i jej gtownych zalozen. Przeprowadzenie badania podstawowego, tzw.

Zapisu surowego. Prébny trening.
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Omowienie wynikow zapisu surowego i prébnego treningu - ma to charakter profesjonalnej
diagnozy neuropsychologicznej w oparciu o iloSciowa analize fal mézgowych - mini QEEG, z
ktérej klient uzyskuje informacje m.in.: ogdélnej kondycji psychofizycznej, funkcjonowania uwagi,
wytrwatosci poznawczej, poziomu stresu, zdolnosci do relaksu, efektywnego wypoczynku,

umiejetnosci odreagowywania napie¢, stanu emocji.

Powyzsza diagnoza jest przeprowadzona wytacznie na podstawie badania, bez wcze$niejszego

wywiadu z klientem.

Rozmowa, wywiad z klientem - ukierunkowany na odniesienie sie osoby zainteresowane do
przeprowadzonej diagnozy oraz zebranie najwazniejszych informacji o sytuacji rodzinne;j,
spotecznej i zdrowotnej klienta. Pomocne w obraniu witasciwego kierunku treningow,
a zatem co chcemy osiggna¢ poprzez trening, na czym zalezy nam najbardziej. Nakre$lenie przez
trenera wizji przebiegu treningdw uwzgledniajacy stan wyjSciowy bioelektrycznego

funkcjonowania mézgu z zapisu fal mézgowych, wywiadu i oczekiwan klienta.
Ustalenie harmonogramu przyszlych sesji treningowych.
Po kazdej sesji trener podsumowuje przebieg treningu.

Za zgoda klienta, wspétpraca z jego terapeuta. Cel: wypracowanie motywacji i pozytywnego
podejscia do treningbw  biofeedback oraz  wypracowania pozytywnej zmiany

w funkcjonowaniu w Zyciu codziennym.

o
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6.3. Przebieg treningu

Osobie  poddanej treningowi EEG biofeedback  umieszcza sie elektrody na uszach
i na glowie. W przypadku treningu uogolnionego - catego moézgu, elektrode umieszcza sie
w miejscu Cz, tylko prawej pétkuli w C4, a lewej w C3. Umiejscowienie elektrod nad kora
sensomotoryczng jest miejscem bezpiecznym i najlepszym, poniewaz kora posiada liczne
polaczenia ze wzgoérzem, ktore jest kluczcowym miejscem dostepu do moézgu. Trenowanie

pozostatych punktéw niz wyzej wymienionych naleza do treningu specyficznego.

Wystepuja dwa rodzaje treningu neurofeedback - system jedno- i dwukanatowy. Jednokanatowy
aparat EEG zapisuje jeden surowy sygnat i rozdziela go na czesci za pomoca elektronicznych
filtréw. Dane sg nabywane z usytuowanych elektrod na skdrze gtowy zgodnie z uktadem 10 - 20.
Bardzo wazne jest doktadne utoZenie elektrod. Zapisywanie jednokanatowym systemem
wymaga przyklejenia na glowie trzech oddzielnych przewoddw, poniewaz kazdy z nich ma
pethi¢ inne funkcje. Jedna elektroda jest uziemieniem i moze by¢ umocowana na malzowinie

usznej lub innym dogodnym miejscu na gtowie.

Pozostate dwie wymagaja danych i nazywane sg elektrodami aktywnymi. Obie sg zasadniczo
takie same, chociaz jedna z nich nazywana jest referencyjna. Istniejag dwa sposoby umieszczania
elektrody referencyjnej. Jednym z nich jest umieszczenie jej na matzowinie usznej, a drugim - na
gtowie. Referencyjne (monopolarne) utozenie, to umieszczenie tylko jednej elektrody aktywnej
na glowie. Elektroda referencyjna z reguty przyklejana jest do jednej matzowiny, a uziemienie
do drugiej. Wielu klinicystow umieszcza elektrode referencyjng na uchu po tej samej stronie, po
ktérej umieszczana jest elektroda na glowie. Jesli elektroda aktywna znajduje sie na linii

Z (Cz, Pz, Fz, itp.), wtedy elektrody referencyjne moga by¢ umieszczone na obu matzowinach.
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Montaz referencyjny ma jedna duza wade: jest najbardziej czuly na ruchy mies$ni i
zanieczyszczenia matzowiny usznej. Kazdy ruch twarzy pacjenta moze przyczyni¢ sie do
znacznego znieksztatcenia zapisu EEG. Dwukanatowy system treningu wymaga dwéch
niezaleznych surowych sygnatéw EEG do planowanego treningu lub oceny. Kazdy kanat posiada
wlasny komplet filtréw, ktory rozktada EEG na pasma czestotliwoSci. System ten jest bardziej
wszechstronny niz Biofeedback jednokanatowy. Potrafi poréwnywac i trenowaé dwie czesci
mézgu réwnoczesnie, z racji tego, iZ mdzg jest systemem, a obszary nie dziataja niezaleznie.
Kazdy kanal posiada wtasny komplet elektrod — dwie elektrody aktywne i wspdlng elektrode
uziemienie. Elektrody z reguty umieszcza sie kontralateralnie, chociaz mozliwe jest réwniez
umieszczenie  obu  kompletéw  elektrod na tej samej potkuli  mdzgowe;.
W treningu dwukanatowym mozna wykorzysta¢ oba sposoby montazu jednocze$nie, np.
referencyjny sposob jest typowy dla synchronizacji pétkulowej, a bipolarny dla treningu
asymetrycznego. Dwukanatowy system treningu jest lepszy od jednokanatowego w sytuacji, gdy

chcemy usprawni¢ ogélng prace mozgu.

Trener stara sie rozpozna¢ mozliwosci trenowanego mézgu w czasie catej sesji i kierowac
treningiem w taki spos6b, aby w maksymalny zakresie kierowac treningiem w taki sposéb, aby
w maksymalnym zakresie wykorzystana zostata aktualna jego kondycja. Gdy zadanie jest zbyt
trudne ulatwia sie, a gdy zadanie jest zbyt tatwe utrudnia sie. Trenujacy na ekranie drugiego
komputera widzi czynnos$¢ bielektryczng swojego moézgu pod postacia gry np. motylka
fruwajacego nad kolorowa 1gka, czy samochodzie jadacym po torze wyscigowym ( czasami
wybierany jest film lub bajka). Koncentracja na zadaniu jest sitg sprawcza, ktéra umozliwia
trenujacemu jazde Srodkiem jezdni, a stan wewnetrznego spokoju i odprezenia bedzie

wyznaczal, czy samochd6d bedzie poruszat sie szybko.
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W momencie dekoncentracji w czasie gry ( podniesienie thety) samochdd skreca, a gdy wzrasta
napiecie i lek gra sie zatrzymuje (Beta 2). Od stycznia 2008 roku w gabinetach fale mézgowe
trenuje sie ogladajac animacje lub ulubiony film. Zasada ta sama, co w przypadku gry, ale zero
nudy! Kazdy trening moze by¢ inny! Zamiast gry trenujacy kontroluje bieg filmu. W czasie
treningu otrzymuje biologiczna (bio) informacje zwrotng (feedback), czy fale s3 emitowane w
odpowiednich proporcjach. Obraz podczas skupienia uwagi jest rozszerzony i lekko pulsuje,
natomiast, gdy klient podczas treningu sie dekoncentracje obraz ulega zmniejszeniu nawet do
rozmiaru malenkiej kostki. Zadaniem trenujgcego jest rozszerzenie obrazu i koncentracji uwagi
na obrazie w celu rozszerzenia obrazu do wymaganego przez narzedzie biofeedback rozmiaru.
Zatem spelnienie wszystkich warunkéw zadania, czyli bardzo szybka jazda samym Srodkiem
jezdni, czy utrzymanie obrazu rozszerzonego podczas ogladania filmu skutkuje przydzieleniem
punktu, a suma zdobytych punktéw stanowi o sukcesie poszczegélnych rund, czy calej sesji.
Dziata to motywujaco na moézg, ktéry uczy sie optymalizowaé swoja prace, a caly proces jest
bardzo podobny do normalnego uczenia sie, tak samo, jak nauka gry na instrumencie, nauka

czytania, czy jazda na rowerze.

6.4. Biofeedback EEG jako trening relaksacyjny

Relaks jest stanem, w ktérym nie wykonujemy Zadnych czynnosci, jestesSmy bierni, nie skupiamy
sie na niczym. Aby taki stan osiggnaé¢, mozna zastosowacl treningi relaksacyjne oparte na
zasadzie biofeedbacku, lub sam trening neurofeedback. Jako pierwszy dokonat tego Edmund
Jacobson - fizjolog zajmujacy sie przez 20 lat badaniem m. in. zwigzku pomiedzy aktywno$cia

nerwowo - mie$niowa a zaburzeniami psychicznymi i emocjonalnymi. Wykazat, iz zmiany
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napiecia mie$niowego korzystnie wptywajg na rozluznienie psychiczne, nie zmieniajagc samej

przyczyny napiecia, ale reakcje na nig, co w konsekwencji wptywato réwniez i na przyczyne10.

W latach 1920-30 zastosowat zjawisko biologicznego sprzezenia zwrotnego w opracowanym
przez siebie treningu relaksacyjnym, gtownie u pacjentéw z zespolem napiecia
psychomotorycznegol1. Opart sie na mechanizmie uktadu autonomicznego. Stres, obcigzenie
psychiczne i nieumiejetne wyladowywanie negatywnych emocji wplywa destrukcyjnie na
funkcjonowanie organizmu. Pozostawia uktad wspétczulny w ciagtej gotowosci, nie pozwalajac
na powrdt do stanu wzglednej réwnowagi. Konsekwencjg takiego stanu jest zaburzenie
prawidlowych fizjologicznych mechanizméw opartych na zasadzie biofeedbacku - zostaje
zaburzona reakcja organizmu i dochodzi do ,rozregulowania” mechanizméw adaptacyjnych i
zaburzenia réwnowagi psychofizycznej. Gléwne zatozenie treningu Jacobsona, to
doprowadzenie do odprezenia mieSniowego, ktére wptynie na odprezenie psychiczne. Dlatego
technika relaksacji opiera sie na nauce rozluzniania danych partii ciata przez napinanie i
rozluznianie odpowiednich grup mie$niowych. Prawidtowo i konsekwentnie wykonywany
trening pozwala na powrdt do rownowagi psychofizycznej. Przez 30 min nalezy wstuchiwac¢ sie
w glos méwiacy, ktére miesnie napiaé, a ktére rozluzni¢. Zaczyna sie od mies$ni rak, przez
mies$nie glowy, twarzy, jezyka, barkow, plecow, brzucha i koriczy na mie$niach palcéw rak i
nég konczac. Dla oséb zaawansowanych przeznaczony jest wyzszy stopien treningu, a
mianowicie nauka rozluZniania mie$ni podczas czynnos$ci dnia codziennego, pozostawiajac w
napieciu tylko mie$nie potrzebne do zachowania pozycji ciata. Trening stosuje sie tak dtugo, az

mechanizm rozluZniania - napinania stanie sie nawykiem12.

10 www.stres.wieszjak.pl

11 Kinalski Ryszard ,Neurofizjologia kliniczna dla neurorehabilitacji”, Wydawnictwo MedPharm Polska,
Wroctaw 2008

12 Orzech Janusz ,Rozwéj koncepcji, technik i metod fizjoterapii”, Wydawnictwo Sport i Rehabilitacja, Tarnow
2001
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Drugim znanym i praktykowanym treningiem relaksacyjnym opartym na biofeedbacku jest
trening autogenny (TA) Johannesa Heinricha Schulza, niemieckiego lekarza. Na podstawie badan
klinicznych wykazano pewng zalezno$¢ miedzy treningiem autogennym a AUN. Dzieki
wyobrazaniu sobie pewnych funkcji mozna w pewnym stopniu dowolnie regulowa¢ funkcje
autonomiczne, takie jak perystaltyka jelit, czy rytm serca. Schulz w 1959 roku wykorzystat to
zjawisko w swoim treningu. Polega on na dowolnej modulacji aktywnosci fal

elektroencefalograficznych (fal EEG), ktore trenujgcy obserwuje na monitorze encefalografu13.

Podczas treningu uczymy sie w ten sposéb kontrolowa¢ rytm swoich fal mézgowych
i dzieki temu ,wprowadza¢ siebie” w stan uspokojenia i ogdélnej relaksacji. Uzyskanie stanu
umystu, w ktérym dominowac beda fale alfa o czestotliwosci ok. 10 Hz pozwoli na rozluZnienie
fizyczne i psychiczne. Obecnie ten sposéb wykorzystuje sie w treningu neurofeedback, a trening
Schulza opiera sie na 6 sugerowanych elementach nastepujacych po sobie. Nie wymaga to
zastosowania dodatkowego sprzetu.

1) odczuwanie ciezaru ciata, stopniowo prowadzace do bezwtadu i zwiotczenia miesni
szkieletowych,

2) odczuwanie ciepta, stopniowo prowadzace do zwiotczenia miesni gltadkich
i rozszerzenia naczyn krwiono$nych, 3) opanowanie czynnosci serca (regulacja tetna),

4) opanowanie czynnosci ptuc (regulacja oddychania),

5) zniesienie napiecia w narzgdach jamy brzusznej poprzez dziatanie na splot stoneczny
(uktad autonomiczny), 6)
opanowanie regulacji naczynioruchowej w obrebie glowy (uczucie chtodu na czole). Stan ten
uzyskujemy przez skierowanie uwagi na poszczeg6lne grupy miesniowe powtarzajac w myslach
sformutowania typu "moje ramiona stajg sie ciezkie, coraz ciezsze, bezwtadne" itp. Powtarzanie

tych sformutowan pozwala na wyciszenie sie i samoregulacje. Po osiggnieciu stanu petnej

13 Kinalski Ryszard ,Neurofizjologia kliniczna dla neurorehabilitacji”, Wydawnictwo MedPharm Polska,
Wroctaw 2000
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relaksacji mozna wiaczy¢ dodatkowo wizualizacje, ktéra aktywuje do pracy prawa potkule

mézgowa (tworcza). Trenujacy powtarza utozone przez siebie stwierdzenie, a prawa potkula

obrazuje to stwierdzenie, przyblizajagc w ten sposob osiagniecie zamierzonego celu. Wigcza sie

sita autosugestii. Pozwala to na $wiadome przeksztatcanie wtasnej osobowosci zgodnie z

wlasnymi zamierzonymi celami. Trening autogenny jest czynnoscig bardzo trudng i wymagajaca

cierpliwosci, poniewaz efekty widoczne sg dopiero po kilku, kilkunastu sesjach.

Na podstawie badan klinicznych wykazano pewnga zalezno$¢ miedzy treningiem autogennym a

AUN. Dzieki wizualizacji wegetatywnych funkcji organizmu mozna w pewnym stopniu dowolnie

regulowac¢ funkcje uktadu autonomicznego, takie jak perystaltyke jelit, czy rytm serca. Schulz w

1959 roku wykorzystat to zjawisko w swoim treningu. Zastosowat autosugestie wyobrazalnych

bodZcow, ktéra wywotuje pozadang reakcje uktadu wegetatywnego.

Opart ja na 6 sugerowanych elementach nastepujacych po sobie: -

iy

2)

3)

4)

5)

odczuwanie ciezaru ciata, stopniowo prowadzace do bezwladu i zwiotczenia mie$ni
szkieletowych,

odczuwanie ciepla, stopniowo prowadzace do zwiotczenia miesni gtadkich i
rozszerzenia naczyn krwionosnych,

opanowanie czynnoSci serca (regulacja tetna),opanowanie czynnosci ptuc (regulacja
oddychania),

zniesienie napiecia w narzadach jamy brzusznej poprzez dziatanie na splot
stoneczny(uktad autonomiczny),

opanowanie regulacji naczynioruchowej w obrebie gtowy (uczucie chtodu na czole).
Stan ten uzyskujemy, gdy pacjent w pozycji relaksacyjnej z zamknietymi oczami kieruje
Swoja uwage na poszczeg6lne grupy miesniowe powtarzajac w myslach sformutowania
typu "moje ramiona staja sie ciezkie, coraz ciezsze, bezwtadne" itp. Powtarzanie tych

sformutowan pozwala na wyciszenie sie i samoregulacje.
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Po osiggnieciu stanu petnej relaksacji mozna wiaczy¢ dodatkowo wizualizacje, ktora aktywuje
do pracy prawa potkule moézgowa (tworcza). Trenujacy powtarza utozone przez siebie
stwierdzenie, a prawa poétkula obrazuje dane stwierdzenie, przyblizajac w ten sposob
osiggniecie zamierzonego celu. Wiacza sie sila autosugestii pozwalajgca na $wiadome
przeksztatcanie wiasnej osobowosci zgodnie z wilasnymi zamierzonymi celami. Trening
autogenny jest czynno$cig bardzo trudng i wymagajgca cierpliwosci, poniewaz efekty widoczne

sg dopiero po kilku, kilkunastu sesjach.

Sam trening biofeedback rowniez znajduje swoje zastosowanie jako trening relaksacyjny, jednak
w przeciwienistwie do treningu Jacobsona i Schulza wymaga dodatkowego sprzetu. Do uzyskania
petnego rozluznienia wykorzystuje sie technike neurofeedback z elektrodami przyczepionymi
do skéry gtowy i monitorem obrazujagcym prace fal mézgowych. Trenujgcy skupia wzrok na
monitorze starajac sie w ten sposéb kontrolowa¢ rytm swoich fal mézgowych i dzieki temu
,wprowadzac¢ siebie” w stan uspokojenia i ogdlnej relaksacji. Uzyskanie stanu umystu, w ktérym
dominowa¢ beda fale alfa o czestotliwosci ok. 10 Hz pozwoli na rozluZnienie fizyczne i

psychiczne.
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7. Urzadzenia i oprogramowanie wykorzystywane
podczas treningu EEG Biofeedback
Rys.3 Trening

Raw EEG Signal
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Pamietajmy, ze ludzki mézg dziata na zasadzie komplementarnej wspotpracy dwoch pétkul. W
jezyku EEG mozna powiedzie¢, ze ta wspotpraca miedzypotkulowa jest widoczna w
synchroniczno$ci i symetrycznosci zapisu EEG z obu pétkul moézgowych. W przypadkach
zaburzen koncentracji uwagi, interesujg nas przede wszystkim amplitudy, moc poszczego6lnych
fal oraz ich wspétczynniki (np. wspo6tczynnik theta/beta). Interesuje nas, w jakim zakresie zapis
EEG zmienia sie w okre$lonych warunkach, np. wykonywania przez pacjenta dtugotrwatych
zadan jednorodnych, w odpowiedzi na okreslone bodZce, co dzieje sie w zapisie, jesli badany ma
przed soba trudne, wymagajgce zadanie (stres). Naszym celem nie jest diagnoza medyczna i
stawianie rozpoznania zgodnego z klasyfikacja medyczng (ICD-10, DSM V), ale zbadanie Zrédta

problemu w celu ustalenia okreslonego postepowania podczas treningéw.

Poréwnanie otrzymanego zapisu (danego pacjenta) z baza danych (baza normatywna) pozwala
stwierdzi¢, jakie sg réznice w zapisie EEG i czy s3a one istotne oraz ewentualnie skojarzy¢ je z
obserwowanymi zaburzeniami w funkcjonowaniu trenujacego. Korzystajagc z powyzszych
informacji mozemy opracowac¢ konkretne wytyczne do treningu EEG-Biofeedback, a wiec do
tego, w jakiej lokalizacji i jakie pasmo czestotliwosci bedziemy hamowa¢, a jakie promowac.
Mozliwosci tego typu diagnostyki opierajg sie na montazu referencyjnym (jednobiegunowym) i
poréwnywaniu ze sobg jednoczesnego odczytu z dwéch (lub wiecej) elektrod. W sumie jest to
pomiar z 9 punktéw na skérze glowy.Rozpoczynamy go od jednokanatowego pomiaru w
punkcie Cz. Nastepnie wykonujemy montaze w parach elektrod w punkatch Fz-Pz; C3-C4; F3-
F4; P3-P4 (wedtug systemu 10-20). W systemie ProComp2 firmy Thought Technology do
wykonania takiej diagnostyki potrzebne sg jedynie dwa komplety elektrod oraz jeden zestaw
przewoddéw 1aczacych do dwukanatowego EEG. Oprécz dwdéch par elektrod i kabli taczacych,

potrzebny jest dodatkowy czujnik EEG-Z.
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7.1. Normy stosowania metody Biofeedback

w konKkretnych lokalizacjach

Obecnie nie istniejg drukowane ,normy” do stosowania metody Biofeedback w poszczego6lnych
lokalizacjach. Mozna jednak, postugujac sie wartosciami orientacyjnymi, znajac proporcje
poszczegblnych fal, ich prawidtowy rozktad na powierzchni glowy, kierujac sie wlasnym
doswiadczeniem oraz prowadzac diagnostyke w odniesieniu do informacji zebranych w
wywiadzie i obserwowanych objawéw - okresli¢ prawidtowo cel treningu. Dopetnieniem tej
iloSciowej diagnostyki moze by¢ wykorzystanie bazy normatywnej, ktéra pozwoli dokladnie
okresli¢ stopien odchylenia wyniku od wartosci Sredniej w populacji. Obecnie w systemie Infiniti
mozna wykorzysta¢ baze Z-Score Neuroguide (autorstwa Roberta Thatchera), ktéra uwzglednia
wiek pacjenta, lokalizacje elektrody oraz warunki badania. Dostepne sg dwie wersje:
dwukanatowa - dostosowana do wszystkich koderéw oraz czterokanatowa dla ProComp Infiniti
i FlexComp Infiniti. Mierzone parametry obejmuja m.in. amplitude, moc, moc wzgledng,
asymetrie, koherencje, faze oraz 10 wspotczynnikéw (m.in. theta/beta). Dostep do bazy Z-Score

Neuroguide jest mozliwy po otrzymaniu specjalnej licencji.

Ekran EEG Biofeedback

P Ty e

Zrédto: https://biomed.org.pl/wpcontent/uploads/2020/10/xTreningi_2_kanalowe_z_baza_Z-
score.jpg.pagespeed.ic.0-tUh3wUT9.webp
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BioExplorer (CyberEvolution, Inc.). Popularne oprogramowanie do przetwarzania sygnatéw
fizjologicznych, umozliwiajagce bogata audiowizualng prezentacje sprzezenia zwrotnego.
Przetwarzanie danych jest konfigurowane graficznie poprzez tgczenie uniwersalnych blokéw,

pozwalajacych na tworzenie dowolnych protokotéw biofeedbacku.

Dostepna jest reprezentacja sygnatéw zwrotnych z uzyciem plikow wideo i audio, filméw DVD,
ptyt audio CD, syntezatora MIDI i rozmaitych wykreséw. Dla programu BioExplorer dostepnych
jest tez wiele gier do biofeedbacku innych producentéw oraz dodatkowych, gotowych do uzycia
protokotéw. Uzytkownik moze tworzy¢ raporty sesji i eksportowa¢ dane do arkusza

kalkulacyjnego. Aplikacja jest dostepna w j. angielskim.

L etxplorar DA Y1 | Dasign - o bxd | [ Suanien - PLAYIUCK ClSampdat bua |

Zrédto: http:/ /www.neurobit.com.pl/images/bioexplorer-large.jpg

BrainBay Uniwersalne, darmowe oprogramowanie do biofeedbacku, rozwijane w ramach
projektu Open EEG. Umozliwia graficzng konfiguracje przetwarzania danych fizjologicznych i
prezentacji sygnatéw zwrotnych z uzyciem wykreséw, animacji i dZwieku. Dostepne w j.

angielskim.
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Zrédto: http://www.neurobit.com.pl/images/brainbay-large.jpg

eBioo (Soft-dynamics).Oprogramowanie do neurofeedbacku w biznesie i innych zastosowaniach.
W przeciwienistwie do programu BioExplorer, protokét treningowy jest konfigurowany
wyltacznie za pomoca tradycyjnych okien dialogowych. Do prezentacji sygnatu zwrotnego mozna
uzywac plikow wideo, DVD, syntezatora MIDI, CD i plikdéw audio. Oprogramowanie i jego

dokumentacja sg dostepne po angielsku i niemiecku.

Z6dto: http://www.neurobit.com.pl/images,/ebioo-large.gif
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Mind-Body Training Tools (York Biofeedback)

Pakiet oprogramowania do treningu optymalnego funkcjonowania z zastosowaniem
multimodalnego biofeedbacku. Wiasciwy stan psychofizjologiczny jest osiggany przez pomiar i
modyfikacje kilku biosygnatéw: fal mézgowych (EEG), zmiennoSci rytmu serca (HRV), napiecia
miesni (EMG), oddechu, temperatury skdry i przewodnosci skéry (GSR). W skiad pakietu

wchodza filmy treningowe i szczegétowe instrukcje14.

| B Biokra 2.3.225 - EMG_B_Main ]
) 38 02:32 o o 25 - Mindlulness Tochnnlagy  ww.yark bialondhack oo, uk Simulator
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http://www.neurobit.com.pl/images/mt-large.gif

Strona techniczna zastosowania aparatu biofeedback wyglada nastepujaco: Czujniki EEG
rozmieszczone sg na skorze gtowy (w przypadku EEG biofeedback) lub na palcach (w przypadku
GSR biofeedback) i rejestruja sygnaty czynnos$ci organizmu tj. fal mézgowych, przewodnictwa
elektrycznego skory, ktére nastepnie przetwarzane sg na pewien rodzaj gry wideo wyswietlanej

na ekranie komputera. Trening - Osoba poddawana treningowi biofeedback uczy sie za

14 http://www.neurobit.com.pl/links.htm#soft
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posrednictwem gry kontrolowaé¢ aktywno$¢ swojego moézgu. Parametry fal mézgowych lub
innych czynno$ci organizmu odczytywane s3 z monitora komputera pracujagcego w programie

obstugujacym urzadzenie.

Fot. 1. Gabinet EEG Biofeedback

Zrédto:https:/ /koordynacja.com.pl/wp-content/uploads/2018/04/Wyposa%C5%BCenie- gabinetu-do-terapii-EEG-
Biofeedback.jpg

Fot.2. Trening EEG Biofeedback

Zrédto:https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQcoucp0IMkGt_UbHaXfzs1ga8UU_6fYFI5w&usqp=CAU

Trenujacy, obserwujac prace wtasnego mozgu (za posrednictwem obrazu i dZzwieku), sitg woli

naktania swéj umyst do produkcji najbardziej pozadanego typu fal. Trenujacy, obserwujgc prace
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wlasnego moézgu (za posSrednictwem obrazu i dzwieku), sitg woli naktania swoj umyst do
produkcji najbardziej pozadanego typu fal. Bezwzglednie wymagane jest usuniecie artefaktéw
(mruganie oczami, rozgladanie sie na boki, napinanie mie$ni), gdyz powoduja one

nieprawidtowy zapis i btedng analize, a w konsekwencji Zle dobrany protokét ¢wiczen.

Weryfikacji dokonujemy na podstawie standardowych zaleznosci: D>T>A>SMR>Betal>BetaZ2 i

norm parametréw EEG Biofeedback wedtug Stermana lub Tyla15.

7.2. Protokoty EEG Biofeedback

Najwazniejsze pytanie, ktore zadaje sobie kazdy terapeuta na poczatku treningu jest nastepujace
»Jaki protokoét treningowy dobrac dla Klienta?” Jest to zarazem najtrudniejsze pytanie, na ktore
nie ma prostych i jednoznacznych odpowiedzi. Pewne wskazowki przynosi Raport QEEG. Ale co
zrobi¢ w przypadku, gdy nie mamy mozliwosci wykonania takiego raportu albo otrzymane
wyniki sg niejednoznaczne. Pozostajg nam tzw. protokoty klasyczne lub protokoty typu Squash
(ttumienie fal wolnych Theta lub/i szybkich fal HiBeta).

Przyktadowe konspekty sesji z wykorzystaniem podstawowych protokotéw:

Ponizej przedstawiamy grupy symptomow i odpowiadajgce im obszary kory (w notacji 10-20).
Kolorowymi koteczkami zaznaczono punkty lub obszary, w ktérych najprawdopodobniej
wystepujg anomalie w QEEG i na ktére powinnismy zwrdci¢ szczegdlng uwage podczas doboru
protokoty treningowego. Nie wolno przy tym zapominaé, ze ,mapki” funkcjonalne s3 jedynie
og6lnym modelem moézgu i nie musza sprawdzaé sie w konkretnych przypadkach. U

poszczegblnych ludzi wystepuja rdéznice nawet w utozeniu tak podstawowych struktur

15 Smyk K, Smyk K. Teoria i praktyka terapii Neurofeedback. Materiaty szkoleniowe Osrodka Ksztatcenia Medycznego AKSON; 2015
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anatomicznych, jak bruzda Rolanda czy szczelina Sylwiusza, co skutecznie utrudnia okreslenie

znaczenia funkcjonalnego danej okolicy mézgu.

Ponadto, plastyczny moézg jest ustawicznie modelowany przez interakcje z otoczeniem.
Srodowisko w ktérym wzrastamy i przebywamy ma wplyw na indywidualne uksztattowanie
funkcjonalnego znaczenia poszczegdlnych obszar6w moézgu. Dlatego, tez wszystkie mapki
funkcjonalne sg tylko pewnym przyblizeniem i wskazéwka a nie jednoznaczng receptg na
mentalne dolegliwos$ci. W kazdym badZ razie, najprostsze podejscie polega na sprawdzeniu czy
w zaznaczonych Kkolorami punktach nie wystepuja podwyzszone wartosci wskaznikow
Theta/Beta i HBeta/Beta. Jezeli Theta/Beta jest podwyzszona, to zacznij trening od ttumienia

wolnych fal Theta za pomocg protokotu 2K Squash lub 4K Squash.

Jezeli HBeta/Beta jest podwyzszona, to zacznij trening od tlumienia amplitudy HiBeta za
pomoca protokotu 2K Squash lub 4K Squash. Przy protokotach Squash kierujemy sie zasada:
ttumimy amplitude pasma tylko wtedy, gdy obserwujemy zdecydowany jej nadmiar w stosunku
do wartos$ci normatywnych. Uwaznie obserwujemy zachowanie trenujgcego w trakcie sesji i tuz
(do 1 godz.) po sesji. W przypadku wystapienia jakichkolwiek niepozadanych objawéw lub

nasilenia zgtaszanych symptoméw nalezy bezwzglednie zmieni¢ protokét treningowy.

Tab.3 Wbudowane protokoty neurofeedbacku

Protokoét Lokalizacj | Uproszczona | Pasmo | Pasmo Domys$ln | Zakres dziatania Uwagi
a * zalezno$¢ wzmac | ttumion |y czas
elektrody zmiennej - e (Hz)$ sesji
nagtownej | celu niane (min)
(Hz)

Glebia CZlub PZ wzglednyt 6-9 3-5,5 45 gteboki relaks, Dobry zwtaszcza, gdy czujesz sie
poziom w integracja umystu i ciata, wyczerpany lub rozregulowany.
gérnym samoregulacja, Sesja odbywa si¢ z zamknigetymi
pasmie Teta dobre samopoczucie, oczami, moze dodatkowo
/ dolnym medytacja, zastonietymi reka; lub w
Alfa wyobrazenia hypnagogiczne. zaciemnionym miejscu. Mozesz

trenowac na lezaco. Dobrym
momentem moze by¢ Srodek okresu
dziennej aktywnosci. Ten sam
protokét moze by¢ réwniez
pomocny w klasycznej medytacji.

o
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Alfa-teta

Relaks

Koncentracj
a

Osiagniecia

Uwaga

Energia

Monitor

PZlub CZ

PZ lub CPZ

PZ lub CPZ

CzZ,
CPZlub C4

CZlub CPZ

C3

CZlub
inna

wzgledne 5,5-8, 3-5,5

poziomy w 8-11
pasmach Alfa

i Tet(dwie

zmienne

celu)

wzgledny
poziom fal
Alfa

wzgledny 10-13 -
poziom fal z

gornej czesci

pasma Alfa

wzgledny 12-15 -
poziom fal
SMR

iloraz 12-15 4-8
poziomu fal
SMRi Teta

wzgledny 15-18 -
poziom fal w

pasmie

15..18Hz

wzgledne 4-8
poziomyw4 | 8-12
pasmach fal 12-15
moézgowych 15-28
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45

30

15

10

10

45

wizualizacja,

medytacja,

kreatywnos¢,

sztuki wykonawcze,
$wiadomos$¢ wewnetrzna,
dostep do normalnie
nie§wiadomych tresci,
pomoc w uzaleznieniach i
urazach,

integracja umystu i ciata.

ogo6lna relaksacja psychiczna,
odpornos¢ na stres,

redukcja skutkow stresu,
uwolnienie od lekéw,
kreatywnos¢,

pamiec.

koncentracja (skupienie),
wytrzymato$¢ psychiczna,
uwolnienie od lekéw i tremy,
pewno$c¢ siebie,
samo$wiadomos¢,

pamie¢,

czas reakgcji.

integracja psychofizyczna,
inteligencja emocjonalna,
wrazliwo$¢ zmystowa,
czas reakgji,

precyzja,

samokontrola,

pogodny nastroj.

uwaga,
redukcja liczby btedéw,
spostrzegawczos¢,
efektywno$¢ uczenia sie,
zdolno$¢ podejmowania
decyzji.

czujnos¢,

uwaga,

energia,

klarowno$¢,

koncentracja na otoczeniu.

Sesja odbywa si¢ z zamknigetymi
oczami, zwykle w pozycji pétlezacej
lub medytacyjnej. Polecana w
okresach, gdy stoisz w obliczu
wyzwan psychicznych. Lub
regularnie, dla poprawy
funkcjonowania lub jako pomoc w
medytacji.

Najlepiej po potudniu. Oczy
zamknigte. Szczegdlnie polecany,
gdy czujesz si¢ "wypalony",
przeciazony, doswiadczasz "gonitwy
mysli", odczuwasz Ik lub jestes
zdenerwowany. Takze gdy stajesz
przed twérczymi wyzwaniami.

Szczeg6lnie odpowiedni przed
publicznymi wystapieniami,
waznymi spotkaniami, wyczynami
sportowymi. (P. takze szczegélne
polecane zastosowania protokotu
RELAKS.)

Polecany m.in. przed negocjacjami i
wystepami artystycznymi oraz dla
poprawy samopoczucia i relacji
miedzyludzkich.

Odpowiedni zwtaszcza, kiedy uczysz
sie lub studiujesz lub gdy masz
spedzi¢ wiele godzin za kierownica.

Najlepszy z rana, gdy czeka Cie wiele
spraw do zatatwienia.

Protokoét przeznaczony do monitorowania 4 podstawowych pasm
EEG: Teta, Alfa, SMR (Betal) i Beta (Beta2-4). Wykrywa i sygnalizuje

dominujace pasmo fal m

Zrédto: http://www.neurobit.com.pl/neurobitlite-protocols.htm#table

Uproszczone formuly zmiennej celu, podane dla ogoélnej orientacji. Moga wystepowacl

dodatkowo wspotczynniki skali itp. Amplitudy w podanych wyzej pasmach sg odnoszone do

Fundusze

Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Rzeczpospolita
Polska

o

Unia Europejska [

Europejski Fundusz Spoteczny

*

*



BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 54’

catkowitej amplitudy w pasmie 4-28 Hz. Do wszystkich protokotéw, nadmierny poziom w

pasmach 1-4 i 20-28Hz dodatkowo blokuje sygnat sprzezenia16.

Rys.5 Potozenia elektrod EEG stosowane typowo dla powyzszych protokotéw treningow

G,
- T L35
‘05 CPy
O,

o~
inion

Zrédto: http://www.neurobit.com.pl/images/head-profile.gif

Tab.4 Klasyczne protokoty treningowe

C4 SMR/Theta (Sterman 1969)

Lokalizacja elektrody: C4

Czestotliwos¢ wzmacniana: 12-15 Hz

Czestotliwos¢ hamowania: 4-7 Hz

Wskazania: hiperaktywnos$¢, Impulsywnosé, lek i in.

Zwieksza spokoj, stabilizuje emocje, wycisza CUN

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”

16 http: //www.neurobit.com.pl/neurobitlite-protocols.htm#table
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Tab.5 Dla wyciszenia - Trening SMR

SMR trening jest stosowany bardzo czesto, szczeg6lnie jako metoda pracy z osobami z ADHD,
padaczka lub innymi zaburzeniami cechujacymi sie trudnosciami z organizowaniem aktywnosci
lub impulsywnoscia. Czesto prowadzi sie go prawostronnie (C4) i sesje treningowe moga trwac
od 15 - 30 minut. Po treningu SMR pacjent moze poczuc sie zrelaksowany, spokojny, $wiadomy
odczu¢ pltynacych z ciata

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”

Tab.6 Klasyczne protokoty treningowe

C3 Beta/Theta (Lubar 1984)
Lokalizacja elektrody: C3
Czestotliwos$¢ wzmacniana: 16-20 Hz
Czestotliwos¢ hamowania: 4-7 Hz

Wskazania: zaburzenia koncentracji uwagi, wolne tempo pracy, niski poziom aktywnosci CUN

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”

Tab.7 W przypadku zaburzen uwagi - Beta Trening

Beta trening ma wiele zastosowan. Ma dziatanie pobudzajace i pozwala uzyska¢ duza poprawe
szczegdblnie u 0s6b z zaburzeniami uwagi. Trening ten najczesSciej prowadzi sie po lewej stronie
w p. C3. Mozliwe efekty uboczne moga obejmowac¢ nadmierne ozywienie, irytacje lub uczucie
silnego pobudzenia (hiperaktywacji). Dlatego tez sesje zazwyczaj powinny by¢ stosunkowo
kroétkie (ok. 10 min). Bardzo czesto krotki trening Beta jest stosowany na zakorczenie sesji

Biofeedback, aby wytworzy¢ u trenujgcego stan wzbudzenia energetycznego i aktywacji

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”

Tab.8 Zasady ogoélne

»Jesli chcesz zmieni¢ funkcjonowanie kory mézgowej za pomoca neurofeedback’u nie
potrzebujesz trenowac 19 réznych okolic; wystarczy jedna lub dwie - ktoére zmienia Twoja

pobudliwos¢ dzieki potagczeniom neuronalnym” (Lubar 1997)

Fundusze . . .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
E EUI'ODe]SkIe - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj




BIOFEEDBACK NARZEDZIEM PRZYGOTOWYWANIA DO ZMIANY WYZWAN ZAWODOWYCH | 56

Okolica centralna jest najbardziej bezpiecznym miejscem trenowania i najlepiej generalizuje sie

na inne obszary mézgu. (Bezpieczny trening: Cz SMR)

Zrédto: opracowane na podst.: ,,szkolenie EEG Biofeedback”

Tab.9 BIOFEEDBACK Normy dla dorostych (Tyl):

Theta/betaratio <2

delta - ponizej 20 uv

theta - 10 pViponizej
alfa - 8uVv
SMR - >4-5uVv

betal - >3uV
beta2 - <8uV(12)

Zrédto: opracowanie na podst.: ,,szkolenieEEG-Biofeedback”

Tab.10 Obserwacja

Podczas zapisu sesji treningowej trener powinien stale obserwowac ¢wiczacego konfrontujac

jego zachowanie z danymi EEG.

W przypadku stwierdzenia jakichkolwiek zmian w ilosciowym EEG, podczas sesji Biofeedback,

nalezy sprawdzi¢:

jak zachowuje sie trenujacy, czy jest spokojny, napiety, przejawia niepokoéj ruchowy,

niewygodnie siedzi itp.
podiaczenie elektrod (impedancje), stan zuzycia baterii, i in.

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenieEEG Biofeedback”
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Tab.11 Artefakty

Jesli zapis EEG zawiera zakl6cenia, mozesz podejrzewac nastepujaca przyczyne:
Artefakty mieSniowe

Uszkodzone kable EEG

Zaktdécenia spowodowane poceniem sie

Wyczerpane baterie w koderze

Niewtasciwe podiaczenie elektrod/czujnikow

Nieprawidtowe uziemienie sieci elektrycznej budynku, w ktéorym miesci sie gabinet
Swiatto fluorescencyjne generujace czestotliwoéé 60 Hz

Artefakty EKG

Artefakty oczne

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”

Tab.12 Rozktady wzmacniania

Rozktady wzmacniania to zasady okreslajace jaka czestotliwos¢ i intensywnos$¢ nagradzania
jest potrzebna dla podtrzymania okreslonej reakcji.

,Czasem mniej tego co dobre jest lepsze”

Rozktad wzmacniania

statych proporcji — daje wysokie tempo reagowania

zmiennych proporcji

stalych odstepéw czasowych - nagroda za 10 sek. - syndrom odprezenia w okresie
bezposrednio po otrzymaniu nagrody

zmiennych odstep6éw czasowych

Zrédto: opracowanie wtasne na podst. ,szkolenie EEG Biofeedback”
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Tab. 13 Koncentracja uwagi

Wybierz jaki$ owoc np. mandarynka i przypatruj sie mu ze wszystkich stron. Po§wie¢ ok. 5 min.
by sie dobrze skupi¢ na tej jednej rzeczy. Nie pozw6l by inne nieistotne mysli przeszkodzity w
¢wiczeniu. Niech umyst bedzie skupiony tylko na owocu. Patrz uwaznie i nie zastanawiaj sie nad
tym gdzie go kupite$, gdzie ten owoc wyrastat, jego ceng - mysl tylko o obiekcie znajdujacym sie
przed Toba. Patrz na niego, wachaj, dotykaj.

Zrédto: opracowanie na podst. ,szkolenieEEG Biofeedback”

Wizualizacja

Zdolno$¢ do wizualizacji mozna podczas treningu nie tylko uzyskac stan gtebokiego odprezenia,
ale takze dzieki zastosowaniu odpowiednich instrukcji trening moze mie¢ witasciwosci

terapeutyczne.
Ocena zdolnosci do wizualizacji

Wizualizujesz owoc przy oczach zamknietych. Przygotuj sie do niego poprzez wykonanie
¢wiczenia 1, by umyst zaktywizowa¢, a nastepnie zamknij oczy i uruchom wyobraznie. Postaraj

sie zobaczy¢, dotkngé, sprébowac, powacha¢ owocu w swojej wyobrazni. Postaraj sie by
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wyobrazenie byto jak najbardziej wyraziste i doktadne. Jesli sprawi Ci to trudnosci, otworz oczy,

Spojrz jeszcze raz na owoc, zamknij oczy i wykonaj ponownie ¢wiczenie w wyobrazni.

Poprzez ¢wiczenia, ktérych uczymy sie w czasie sesji, a potem powtarzamy bez biofeedbacku,
mozemy réwniez obniza¢ napiecie miesniowe, a nawet podwyzszac temperature ciata. Podobnie
jak w jodze, staramy sie wptywac¢ na swoje czynno$ci wegetatywne, czyli te niezalezne od naszej

woli: oddychanie, bicie serca, krazenie czy wydzielanie ciepta.

EEG Biofeedback (Neurofeedback) - jest metoda usprawniania pracy moézgu, a szczegdlnie tych
obszaréw, ktére odpowiadajg za koncentracje uwagi i pamie¢ krétkotrwata. Metoda ta zalecana
jest, wiec zwtaszcza osobom, ktére obserwuja u siebie trudnosci w tych obszarach swojego

funkcjonowania, badz chca u siebie wypracowac wieksze zdolnosci w tych obszarach.
Warsztat praktyczny: diagnoza-trening-analiza danych
1) Czym sie kierowac?

Podczas planowania cyklu sesji treningowych nalezy w pierwszej kolejnosci zastanowi¢ sie: co
zamierzam zrobic i dlaczego wybratem wiasnie ta3 metode? czego oczekuje od klienta? co jeszcze

oprocz metody EEG biofeedback moze wspomdc usprawni¢ nasz mozg?
2) Interpretacja zapisu fal

Wazne jest, aby w treningu nie tylko opiera¢ sie na witasnej wiedzy dotyczacej fal, ale takze
kontrolowa¢ dang zmiane z doswiadczanymi przez klienta odczuciami, np. wysoka beta 2 moze
oznacza¢, ze trenujagcy martwi sie czyms, boi sie czego$, badZ po prostu jest spiety ( napiecie

mie$ni), zawsze przy interpretacji uwzglednia¢ nalezy pore dnia ( badania Kaiserai Stermana)

Ponizej przedstawione s3 grupy symptoméw i odpowiadajace im obszary kory (w notacji 10-
20). Kolorowymi koteczkami zaznaczono punkty lub obszary, w ktérych najprawdopodobniej

wystepuja anomalie w QEEG i na ktére powinniSmy zwrdéci¢ szczegdlng uwage podczas doboru
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protokoty treningowego. Nie wolno przy tym zapomina¢, ze ,mapki” funkcjonalne sa jedynie
ogbélnym modelem moézgu i nie muszg sprawdzaé sie w konkretnych przypadkach. U
poszczegblnych ludzi wystepuja réznice nawet w utozeniu tak podstawowych struktur
anatomicznych, jak bruzda Rolanda czy szczelina Sylwiusza, co skutecznie utrudnia okreslenie
znaczenia funkcjonalnego danej okolicy moézgu. Ponadto, plastyczny moézg jest ustawicznie
modelowany przez interakcje z otoczeniem. Srodowisko w ktérym wzrastamy i przebywamy ma
wptyw na indywidualne uksztattowanie funkcjonalnego znaczenia poszczegélnych obszaréw
mozgu. Dlatego tez, wszystkie mapki funkcjonalne sg tylko pewnym przybliZzeniem i wskazowka

a nie jednoznaczng receptg na mentalne dolegliwosci17.

W kazdym badZ razie, najprostsze podejScie polega na sprawdzeniu czy w zaznaczonych
kolorami punktach nie wystepuja podwyzszone wartosci wskaznikéw Theta/Beta
i HiBeta/Beta. Jezeli Theta/Beta jest podwyZszona, to zacznij trening od ttumienia wolnych fal
Theta. Jezeli HiBeta/Beta jest podwyzszona, to zacznij trening od ttumienia amplitudy HiBeta.
Przy protokotach kierujemy sie zasada: tlumimy amplitude pasma tylko wtedy, gdy
obserwujemy zdecydowany jej nadmiar w stosunku do warto$ci normatywnych. Uwaznie
obserwujemy zachowanie trenujgcego w trakcie sesji i tuz (do 1 godz.) po sesji. W przypadku
wystapienia jakichkolwiek niepozadanych objawéw lub nasilenia zgtaszanych symptomow

nalezy bezwzglednie zmieni¢ protokét treningowy.

17 https:/ /bioexplorer.pl/protokoly/
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Przetwarzanie rejestrowanego sygnatu przez aparature pomiarowg

Koncentracja
Whyciszenie
Impulsywnosé
Planowanie forganizacja

Madwrazliwoic
» Napiecie
Zachowania buntownicze

) Madaktywnosd
Motywacja Swiadomasé
Inicjat

nicjatywa przestrzenna

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

Trudno$ci z uwaga

Fi F2

F? 3 . 4 F&

T3 c3 Cz 4 T4

o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Nie przywiazuje uwagi do szczegétéw, Popetnia bezmys$lne btedy przy wykonywaniu innych
zaje¢, Ma trudno$ci ze skupieniem i utrzymaniem uwagi podczas wykonywania zaje¢, Bardzo
tatwo rozprasza sie, zwtaszcza przez hatasy, Wydaje sie, Ze nie stucha tego, co sie bezposrednio
do niego moéwi, Unika lub niechetnie podejmuje zadania, ktére wymagaja wydtuzonego wysitku

umystowego, Lubi marzy¢, ma wzmozong wyobraZznie, ,odptywa w $wiecie fantazji”)

Etd?ggézseki R Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejski Fundusz Spot
Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska sropaETuncus peteea




Decydowanie i organizowanie

F1

F?

F2

B R M
3 3 & ca ™
P R o™
o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Ma trudnosci z podejmowaniem decyzji, Zwleka z decyzjg o zakupie czego$, wyborem ubrania,
miejsca wakacji, zastanawia sie zbyt dtugo, Ma trudno$ci z organizowaniem mys$li, mysli
chaotycznie, w sposéb nieuporzadkowany, Ma problemy z planowaniem dziatan, uktadaniem list

rzeczy do zrobienia, Nie spelnia sie w roli organizatora: wycieczki, zabawy, projektu)

Brak motywacji
Fl FZ
F? £ 1 £ F&
LE 3 L= 4 T4
AL
o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Brakuje mu motywacji do robienia czego$ dla innych, Nie ma motywacji do robienia réznych

rzeczy dla siebie, Nie jest zainteresowany zajeciami rekreacyjnymi, zabawami, Nie interesuje sie

o
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innymi: czym sie zajmuja, co robig, jak sie czuja, jakie maja plany? Nic nie chce zmieniac,

poprawia¢, zdobywa¢ w swoim zyciu)

Impulsywnos¢

Fl F2

F7 3 . B4 F&

T3 3 L= 4 T4

TS TS

o1 o

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Wyrywa sie do odpowiedzi zanim zostanie postawione pytanie - cho¢ nie zawsze zna
odpowiedZ, Ma wyrzuty, Ze nie moze kontrolowa¢ swojego zachowania, Méwi, co mysli, bez
wzgledu na to czy dotknie to innych, Inni czuja sie nieswojo w jego obecnosci, bo nie wiedza, co
powie, co zrobi - jest nieprzewidywalny, Dazy do tego, aby w centrum uwagi, aby zosta¢ dusza
towarzystwa, ,Robi zanim pomysli”’, ,Wsciektos¢ drogowa” - krzyczy na innych, pogania

kierowcow, przeklina w czasie jazdy)

Nadruchliwos¢

Fi F2

F7 % fr B4 F&

T3 3 Cz 4 T4

5 TG

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Stale poszukuje zaje¢ zwigzanych z ruchem, Niespokojnie porusza, bebni palcami lub stopami,
wierci sie na krze$le, Jest nadmiernie gadatliwy - méwi za duzo i za szybko, Wykonuje wiele

drobnych, niepotrzebnych ruchéw, np. obgryza otéwek, rysuje bez zastanowienia na kartce itp.)

Spowolnienie

Fi F2

F7 £z fr B4 Fi&

T3 3 Cz 4 T4

5 Ta

o1 oz

/rédio: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Czuje sie staby, zmeczony, Ma bardzo mato energii, szybko sie meczy, Jest powolny, porusza sie
powoli, Jest malo méwny, moéwi powoli, Sprawia wrazenie zmeczonego, Ma trudno$ci z

gromadzeniem energii do zainicjowania jakiego$ dziatania)

Zachowania kompulsywne

F1 FZ

F? £3 Fr 4 F&

T3 3 =3 L=} T4

TS TS

a1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Przesadnie czesto wykonuje pewne czynno$ci, np. mycie rak, liczenie jaki$ przedmiotéw, Czesto
powtarza jakie$ stowa, zwroty, Sprawdza kilka razy czy co$ zrobil, np.: wylaczyt Zelazko,
zamknat drzwi, zgasit Swiatto, wylaczyt telewizor, Ma tendencje do rozmawiania ciagle na ten
sam temat, opowiadania tych samych historii, uzywania tych samych wyrazen, Powtarzajace sie
manieryzmy ruchowe, np. trzepotanie lub krecenie palcem, reka, lub zloZone ruchy catego ciata,
Bardzo gtebokie zainteresowania bardzo waska dziedzina, np. jaki§ gatunek ptakéw, model

samochodu)

Zachowanie rutynowe

Fl F2

F? 1 Fr 4 F&

T3 3 Cx c4q T4

15 T

o1 a2

Zrédto: https:/ /bioexplorer.pl/protokoly/

(Lubi wykonywac codzienne czynnosci stale w ten sam sposdb, rutynowo, Trudno jest mu odejs¢
od rutyny, wyjs$¢ poza utarte schematy myslenie, dziatania, Przeszkadza mu, gdy ustalony rytm
dnia jest w jaki§ sposob zaktdcony, Lubi, gdy kazda aktywnos$¢, w ktorej ma bra¢ udziat jest
starannie zaplanowana, Utrzymuje rzeczy w przesadnym - w poréwnaniu do innych - porzadku,
Czuje, ze musi kontrolowa¢ ludzi i sytuacje w swoim otoczeniu, Denerwuje sie, gdy musi
przerwac to co robi i nie moze kontynuowa¢ swoich dziatan, Jezeli z jakiego§ powodu musi
przerwac to co robi, ma problem z natychmiastowym powrotem do tego zajecia, Nie lubi robi¢
wiele rzeczy réwnocze$nie, Ma ktopoty z wyobrazeniem sobie, jak by to byto, gdyby byt kim$

innym, Ma problemy z wymys$laniem historyjek, bajek, Powtarzajace sie manieryzmy ruchowe,
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np. trzepotanie lub krecenie palcem, reka, lub ztozone ruchy catego ciata, Ma tendencje do
p p € p €ka y g )

rozmawiania ciggle na ten sam temat, opowiadania tych samych historii, uzywania tych samych

wyrazen)
Perfekcjonizm
Fl F2
F? F1 F2 4 F&
T3 =1 Cx L} T4
U e R B

o1 oz

Zrédto: https:/ /bioexplorer.pl/protokoly/

(Potrafi by¢ tak zaabsorbowany jednym tematem, Ze nie zauwaza niczego wiecej, Tak bardzo
skupia sie na perfekcyjnym wykonywaniu zadan, ze nie udaje mu sie wykonac je do konca, Praca
lub szkota jest o wiele wazniejsze dla niego niz znajomi, przyjaciele, rodzina, Niechetnie
powierza prace innych, chyba Ze zgodza sie na jego sposéb wykonania tej pracy, Nie potrafi by¢
ynieproduktywny”, nie umie ,nic nie robi¢”, Musi wykona¢ pewne czynnosci bardzo powoli, aby
uzyska¢ pewnos¢, Ze sg zrobione poprawnie, JeZeli co§ moéwi, to czesto nie dopuszcza innych do

gtosu, Zauwaza szczego6ty, ktére nie sg widoczne dla innych)

o
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Zachowania opozycyjno-buntownicze

Fl F2

F? 3 P " F&

T3 €3 Cz 4 T4

5 Ll

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Lamie zasady tylko dlatego, Ze tak chce, Kidci sie, sprzecza, wszystko kwestionuje, Celowo
dokonuje rzeczy, ktére denerwuja innych ludzi np. zabiera nakrycia gtowy, Czynnie buntuje sie
przeciwko przepisom, zasadom lub odmawia spetienia présb innych, np. odmawia wykonania
obowigzkéw w domu, Nie uznaje autorytetéw, Wykazuje zmiennos$¢ nastrojéw, Oskarza innych
za swoje wtasne btedy lub zle zachowanie, Jest drazliwy lub fatwo go wyprowadzi¢ z
réwnowagi, Jest zty i zawziety, Celowo tamie powszechnie akceptowalne zasady zachowania,

Przeklina lub uzywa obscenicznego jezyka, Jest mSciwy i karzacy)

Uzaleznienia
Fl F2
F7 [ i s F&
T3 [ %} & 4 T4
) R Mg
o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Pojecie ,uzaleznienia” nalezy traktowaé szeroko, to znaczy nie tylko jako naduzywanie
narkotykoéw, lekéw, alkoholu i papieroséw, ale réwniez wielu innych wymykajacych sie spod
kontroli zachowan, np. gry hazardowe, automaty, ogladanie telewizji, przegladanie Internetu,
gry komputerowe, portale spotecznos$ciowe, uzaleznienie od pracy (pracoholizm), $rodki
nasenne, leki przeciwbdlowe, suplementy diety, stodycze, Wielokrotnie podejmowat nieudane
préby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania uzaleznienia, Z powodu uzaleznienia stracit
prace lub mozliwo$¢ awansu, Utracit lub pogorszyt relacje z innymi ludZmi z powodu
poswiecania zbyt duzej ilosci czasu dla uzaleznienia Potrafi oktamywac bliskich w celu ukrycia
wlasnego uzaleznienia, Czuje niepokdj, depresje lub wrecz fizycznie choruje, kiedy ogranicza
uzaleznienie, Z czasem odczuwa potrzebe zwiekszania ,jednostek” uzaleznienia, Czesto mysli o
swoim uzaleZnieniu - nie moze doczeka¢ sie kolejnego razu, Ma poczucie winy z powodu

uzaleZnienia)

Rozumienie sygnatéw niewerbalnych

F1 F2

F? 3 . B F&

T3 c3 Cz €4 T4

T TG

ol oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Trudno mu odgadna¢ co jaka$ osoba mysli lub co czuje na podstawie jej wyrazu twarzy, Ma
trudno$ci ze odczytaniem, co ludzie o nim mys$lg dopdki nie ubiora tego w stowa, Nie rozumie z
czego i dlaczego inni $Smiejg sie, Trudno mu odgadna¢ czy ktos moéwi zartem czy serio, Nie

chwyta sarkastycznych, ironicznych lub dwuznacznych wypowiedzi - rozumie wypowiedz

o
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dostownie, Jest ostatnia osobg, ktéra rozumie puente zartu, Trudno mu ,czyta¢ miedzy

wierszami” co kto$ do niego méwi)

Interakcje spoteczne

F1 FZ

F? £3 . 4 F&

T3 c3 Cx L=} T4

T5 TE

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Woli robi¢ rzeczy samemu, niz w zespole lub grupie, Nie przepada za spotkaniami
towarzyskimi, imprezami, woli zosta¢ w domu, Ma klopoty z nawigzywaniem przyjaZni, ma
mtodszych kolegdw, Brak spontaniczno$ci w poszukiwaniu wspoélnej zabawy, dzielenia sie z
innymi swojg rado$cig, zainteresowaniami lub osiggnieciami, Nie potrafi rozmawiaé ,0 niczym”,
nie lubi pogaduszek np. w windzie, w pociagu, Czesto tapie sie na tym, Ze nie wie, jak
podtrzyma¢ rozmowe, Kiedy rozmawia przez telefon, nie jest pewien, czyja jest kolej na
powiedzenie czego$, Staby kontakt wzrokowy, mimika lub gestykulacja w trakcie rozmowy z
innymi, Nie potrafi opowiada¢ dowcipnych historyjek, Ludzie zwracaja mu uwage, Ze to co
wlasnie powiedziat jest niegrzeczne, cho¢ ma wrazZenie, Ze to byto grzeczne, Czesto jest ostatnig
osobg, ktora rozumie puente zartu sytuacyjnego, Trudno mu ,czyta¢ miedzy wierszami”, gdy

kto$ co$ do niego méwi)
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Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Gdy obudzi sie, aby skorzystac z fazienki, ma problem z ponownym zasnieciem, Latwo budzi sie
pod wptywem koszmaru sennego i dtugo nie moze zasnaé¢, tatwo budzi sie pod wptywem
jakiego$ hatasu i dlugo nie moze zasng¢, Porusza sie w trakcie snu, ,kopie sie w nocy”, Ma

problemy z zasypianiem w nocy)

Nadmierna sennos¢

F?

Fi

F2

F&

T
3 c3 € €4 4
o N A AL
o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Spi za duzo, Po dtugim $nie budzi sie, ale nie czuje sie wypoczety, Trudno jest mu wstaé

wcze$nie rano)
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Tendencje depresyjne

F1 F2

F? 3 . 4 F&

T3 c3 Cz 4 T4

15 TS

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Czuje sie samotny, nawet gdy jest z innymi ludzmi, Ma niskie poczucie wtasnej warto$ci, Spedza
mniej (niz kiedys$) czasu z rodzing lub przyjaciétmi, zamyka sie w pokoju, Odczuwa smutek lub
przygnebienia przez wieksza cze$¢ dnia, Trudniej - niz kiedy$ - jest mu skoncentrowac i
zmotywowac sie do pracy, nauki lub zabawy, Mysli o $mierci, chciatby juz umrze¢, Czuje sie
przemeczony, zniechecony, bez energii do dziatania, Ma napady ptaczu, jest rozdrazniony,
Przyszto$§¢ widzi w czarnych barwach lub nie interesuje go co bedzie jutro, Nie odczuwa
przyjemnosci i zadowolenia z zycia, Rzeczy/aktywno$ci ktdre kiedys$ sprawiaty mu rados¢, teraz

go nie cieszg, Bezpodstawnie obwiniania siebie za wiele rzeczy)

Podwyzszona zto$¢ i gniew

F1 FZ

F? 3 fr ' F&

T3 c3 Cx L=} T4

T5 TE

o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

o
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(W sytuacjach, gdy wiekszo$¢ ludzi nie czuje strachu, odczuwa strach, W sytuacjach, gdy
wiekszos$¢ ludzi nie czuje ztosci, odczuwa ztos¢, W sytuacji, gdy wiekszos¢ ludzi odczuwa ztos¢,
czuje wrecz wsciekto$é, Bardzo denerwuje go ,ludzka glupota”, Jak prowadzi samocho6d ogarnia
go ,wscieklo$¢ drogowa” na innych kierowcdw lub pieszych, Wscieka sie gdy stojac w kolejce,
kto§ wpycha sie bez kolejki, Pod wptywem emocji niszczy rzeczy, tamie otéwki, trzaska
drzwiami, Ma trudnosci, zeby zapanowa¢ nad swojg zto$cig w nieistotnych/niewspétmiernych
sprawach, Jezeli nie zgadza sie z kims§, zlosci sie i méwi wprost, co o nim mysli, Czuje sie jak

»beczka prochu”)

Reaktywnos¢ (pobudliwo$¢) emocjonalna

F1 F2

F? 3 . 4 F&

T3 c3 Cz 4 T4

15 TS

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Reaktywnos$¢ emocjonalna odnosi sie gtdwnie do negatywnych emocji - szczeg6lnie leku. Osoby
charakteryzujgce sie w wysokim stopniu tg wlasciwosciag wykazujg pobudliwos¢ emocjonalng,
czyli tatwo$¢ reagowania intensywnymi emocjami i malg odpornoscia emocjonalng;
Niewspoéimiernie silnie i gwattownie reaguje na bodZce wywotujace lek, Niewspo6tmiernie silnie
i gwattownie reaguje na bodZce wywotujace zto$¢, Bardzo tatwo i bez wyraZznego powodu
obraza sie, gniewa, Inni - koledzy, nauczyciele, postrzegaja jego zachowania jako niedojrzate i
niezrdwnowazone emocjonalnie, Jego zachowanie cechuje: drazliwos$¢ i agresywnos¢, Jego

zachowanie cechuje: ptaczliwos¢ i lekliwos¢)

o
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Wstydliwos$¢ i obwinianie sie

F1 F2

F7 3 . B4 F&

T3 c3 [ 4 T4

T5 T

o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Czuje wstyd w sytuacjach, w ktorych inni nie odczuja wstydu, Czuje sie winny w sytuacjach, w
ktérych inni nie odczuja winy, Obwinia sie jak cokolwiek péjdzie nie tak jak powinno, Czuje sie
nieakceptowany przez innych, Czuje, ze powinien bardzie sie stara¢, robi¢ wiecej, dawac z siebie

wiecej)

Brak odczuwania negatywnych emocji

F1 F2
) G e AR
LF] (1 & €4 £
) L P URE R
o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Nie odczuwa negatywnych emocji takich jak gniew, zto$¢, rozpacz, rozczarowanie, wsciektosé,
lek, strach w sytuacjach, w ktérych inni je odczuwaja, Wyciszone i ,ptaskie” przezywanie
negatywnych emocji w poréwnaniu do innych rowie$nikéw, kolegédw, cztonkdw rodziny, Wydaje
sie by¢ emocjonalnie nieporuszony pod wplywem bodzZcoéw, ktéry poruszajg innych - nie chodzi
tu o ttumienie negatywnych emocji ze wzgledéw spotecznych lub kulturowych - bo nie wypada
ich okazywaé¢, W sytuacjach ktore przerazaja innych np. ogladanie strasznych filméw, obrazéw,
wydarzen - jego odczuwanie leku i przerazenia jest mniej intensywne, Gdy kto$ powaznie
krzywdzi i obraza go, czuje mniej gniewu niz inni zdaja sie odczuwac w takich sytuacjach, Uboga
ekspresja stanéw emocjonalnych: nie uzywa metafor i emocjonalnych wykrzyknikéw, nie
zmienia tempa moéwienia i intonacji glosu, nie zmienia wyrazu twarz, postury, uboga

gestykulacja)

Brak odczuwania pozytywnych emocji

Fl F2

F7 3 . B4 F&

T3 3 L& 4 T4

T5 TS

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Nie odczuwa pozytywnych emocji takich jak przyjemno$¢, rados¢, zachwyt, zadowolenie w
sytuacjach, w ktérych inni je odczuwaja. Inni czyli rowiesnicy, koledzy, cztonkowie rodziny;
»~Wyciszone”, ,zimne”, ,ptaskie” przezywanie pozytywnych emocji w poréwnaniu do innych
rowiesnikow, kolegéw, cztonkdw rodziny, W sytuacjach, ktére ciesza innych - nie Smieje sie, nie

cieszy, W sytuacjach, w ktorych inni sg szczesliwi, podekscytowani, nie odczuwa radosci, jest

o
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wyciszony, Nie wzrusza sie do tez, nie skacze z radosci, nie wpada w zachwyt, Staba w
poréwnaniu do innych ekspresja stanédw emocjonalnych: nie uzywa metafor i emocjonalnych
wykrzyknikow, nie zmienia tempa mdwienia i intonacji gtosu, nie zmienia wyrazu twarz,

postury, uboga gestykulacja)

Lek

F1 F2

F7 E3 . B F&

T3 c3 Cz 4 T4

T5 T

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Odczuwany lek mozna scharakteryzowac jako utrzymujacy sie przez dilugi czas, przewlekty
i  wolno ptynacy. Nie s3 to gwaltowne napady leku utrzymujace sie przez kilka, kilkanascie
minut; Ciaggle przewiduje nieszczescia i problemy, Nadmiernie — w odniesieniu do okolicznosci -
zamartwia sie, Obawia sie chorob, wypadkéw swoich lub bliskich os6b, Rozmysla o
katastroficznych scenariuszach, przewiduje nieszcze$cia i problemy, Bierze pod uwage
najbardziej pesymistyczny mozliwy bieg wydarzen nawet jesli bardzo mato prawdopodobny,

Spodziewa sie i oczekuje czego$ strasznego, ale nie wie co to by miato by¢ konkretnie)
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Fobie

Fi F2

F7 B3 f B Fi&

T3 c3 Cz 4 T4

15 Ta

o1 oz

Zrédto: https://bioexplorer.pl /protokoly/

(Odczuwa nieuzasadniony lek przez przebywaniem w sytuacjach, w ktérych osoba narazona jest
na ocene i osad innych ludzi: przedstawianie sie, wystapienia publiczne, spotkania z osobami
ptci przeciwnej, publiczne zabieranie glosu, znalezienie sie w centrum uwagi, bycie
obserwowanym przy jakiej$ czynnosci, wchodzenie do matych grup ludzi, Odczuwa irracjonalny
lek przed przebywaniem w miejscach i sytuacjach, z ktérych ucieczka jest trudna czy ktopotliwa.
Lek ten powoduje, Ze osoba unika takich miejsc badZ tez wymaga obecnos$ci innych oséb. Na
przyktad: bycie w ttumie, stanie w Kkolejce, samotne wyjscie z domu, stanie na moscie, jazda
$srodkami lokomocji, Odczuwa irracjonalny lek przed przedmiotami, sitami przyrody,
zwierzetami czy tez bdlem, ciemnoSciami. Lek wystepuje zardwno w czasie rzeczywistego
spotkania osoby z danym przedmiotem, jak i wtedy, gdy osoba mysli o danym przedmiocie czy

tez spodziewa sie, iz go spotka, zobaczy)
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Pamie¢ wzrokowa

F1 F2

F7 3 . B4 F&

T3 c3 [ 4 T4
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o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Ma trudnosci z zapamietaniem danych ktére widzial: numeréw telefondéw, numeru PESEL,
dowodu osobistego, numerdw kont, PIN, adreséw, Nie pamieta ubioru oséb, z ktérymi sie przed
chwilg spotkat lub widziat, Nie pamieta szczeg6téw obrazéw lub fotografii bezposrednio po

zakonczeniu ich przegladania)

Pamie¢ stuchowa - stowa

F1 F2

F7 3 F B4 F&

T3 3 Cz 4 T4

5 Ta

o1 o2

Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/
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(Jesli kto$ podaje mu dyktuje swoj adres, numer telefonu lub e-mail, musi go natychmiast
zapisa¢, Ma trudnosci z zapamietaniem imienia kogo$ kogo wtasnie poznat, Poproszony o kupno
kilku przedmiotéw musi zrobi¢ liste, aby nie zapomnie¢, Trudno mu przypomnie¢ sobie

nazwiska oso6b, ktére zna od dawna)

Pamie¢ wzrokowo-przestrzenna
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Zrédto: https://bioexplorer.pl/protokoly/

(Ma problemy z zapamietaniem twarzy, Ma trudno$ci w zapamietywaniu, co i gdzie znajduje sie
w domu, Kiedy kto$ wskazuje droge, nie pamieta kolejnosci skretow lub mijanych budynkéw, Ma
trudnos$ci w zapamietywaniu, gdzie: potozyt klucze, telefon, pidro, itp. lub gdzie zaparkowat
samochdd, Nie pamieta map, planéw, fotografii bezpo$rednio po zakoriczeniu ich przegladania,
Nie pamieta jak wygladaty zabudowania/teren w sasiedztwie domu rodzinnego, Gubi sie
miastach/miejscach, w ktérych wiele razy bywat i powinien je zna¢, Ma trudnosci z chodzeniem

w swoim domu po ciemku lub z zamknietymi oczami)
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8. EEG Biofeedback wsparciem w przygotowaniu

pracownikow do zmiany wyzwan zawodowych

Ze wzgledu na to, Ze mamy coraz wiecej badan potwierdzajacych skuteczno$¢ stymulowania fal
moézgowych za pomoca terapii biofeedback, metoda ta stale zyskuje nowych zwolennikdw.
Dzieki temu jej popularno$¢ zaczeta wychodzi¢ poza Srodowiska $cisle medyczne - zwtaszcza, Ze
fakty wskazujg na to, ze jest bezpieczna, bezinwazyjna, a takze moze przynie$¢ doskonate efekty
w bardzo krotkim czasie. Pozwala wptywaé na zmiany w zachowaniu oraz samopoczuciu os6b

korzystajacych z tego rodzaju terapii.

Biofeedback mozna w zasadzie poleci¢ kazdemu, kto odczuwa potrzebe wspomagania swojego
mdzgu. Sprawdza sie nie tylko w przypadku oso6b, ktére majg jakie$ problemy. Doskonate efekty
mogg osiggna¢ dzieki niemu takze ludzie, ktérzy sa niezwykle sprawni umystowo, ale chcg np.
zwiekszy¢ swojg kreatywnos$¢ czy odpornos¢ na stres. Treningi moga dziata¢ na nich zaréwno
wspomagajaco, jak i prewencyjnie. Osoby doroste najwieksze zmiany pod wptywem biofedbacku
zauwazaja pod wzgledem kreatywnoSci i szybkosci, z jaka wykonuja swoje obowigzki.
Biofeedback nie jest alternatywna forma terapii w stosunku do farmakoterapii. W niektérych
schorzeniach ja zastepuje, w innych uzupetnia. Przewagg biofeedbacku jest to, Ze jest to metoda

biologiczna, nieinwazyjna, catkowicie bezpieczna, bez skutkéw ubocznych.

Motorem skutecznosci terapii jest silna wola i motywacja do dziatania, a przede wszystkim
poczucie odpowiedzialno$ci za wynik ¢wiczen. Klient partycypuje w swoich treningach i

odczuwa potrzebe wspomagania swojego mdzgu.
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Waznym elementem diagnostycznym jest mozliwo$¢ wykorzystania czujnikéw oddechu,
napiecia skory, temperatury lub napiecia mies$ni przy terapii stresu, braku koncentracji, leku czy
tez drzenia rak. Zaréwno sprzet Procomp 2 Infiniti jak jego oprogramowanie umozliwiaja
zbieranie danych z wymienionych czujnikéw i elektrod EEG. Dzieki temu uzyska¢ mozna dane
liczbowe i graficzne pozwalajace na ustalenie reakcji na stres, czynnikdéw sprzyjajacych

dekoncentracji czy miejsca napiecia mieSniowego.

To z kolei pozwala na modyfikacje tych parametréw psychofizycznych, ktére rzutuja negatywnie
na funkcjonowanie organizmu. Stad trening relaksacji najlepiej jest prowadzi¢ zaréwno przy

pomocy EEG-biofeedback, jak i oddechowego-biofeedback.

Poprzez zmiane rytmu oraz glebokosci oddechu mozna wplynag¢é na zmiane fal
mozgowych. Dzieki treningom Biofeedback mozemy samodzielnie wptywa¢ na reakcje naszego
organizmu. Komorki nerwowe s3 jak mate baterie, ktére ustawicznie zmieniajag biegunowos¢
i w ten spos6b generuja fale elektryczne. Mézg wykonujac jakie§ zadanie angazuje jednocze$nie
miliony komdrek, ktére dziatajg w synchronicznym trybie. Rytm ten jest rejestrowany przez
bardzo czute urzadzenia EEG. Wszystkie sktadowe fal mézgowych sa zawsze produkowane, ale
przewage pewnych pozadanych fal moézgowych mozna uzyska¢ wysitkiem woli i
systematycznym treningiem. Produkcja pewnych pozadanych fal oraz redukcja niepozadanych

jest istota treningu EEG Biofeedback.

Utrzymanie dtugotrwatego efektu treningdéw EEG biofeedback opiera sie na $wiadomym i
wyuczonym sposobie kontroli i korygowania niepozadanych reakcji, przez co poprawia sie
nasza jako$¢ zycia, nasze umiejetnosci radzenia sobie w Kkryzysowych sytuacjach czy

zwiekszenie Swiadomos$ci samego siebie.

Wiek 56+ jest granicg, po przekroczeniu ktérej pracownik moze by¢ zaliczony do grona tzw.

ystarszych pracownikéw” roéznigcych sie zdaniem pracodawcéw od pozostatych grup
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wiekowych pracownikéw. Osiggniecie tego wieku nie powoduje oczywiscie natychmiastowej
zmiany sposobu wykonywania pracy. Jest to proces przebiegajacy inaczej dla kazdego
pracownika, mogacy rozpocza¢ sie wcze$niej lub pdzniej w zaleznosci od indywidualnych
czynnikéw, takich jak: stan zdrowia, kondycja fizyczna, sytuacja ekonomiczna i rodzinna, a takze
rodzaj wykonywanej pracy. ,Starsi pracownicy s3 w mniejszym stopniu zainteresowani
zmianami. Chcg pracowac na obecnym stanowisku, na tej samej maszynie, na ktérej pracujg od
lat. Majg obawy przed nowosciami technologicznymi, nie wierzg we wtasne mozliwosci, a i czuja
sie wyparci w pracy przez mtodszych pracownikéw i nie chcg korzysta¢ z mozliwosci rozwoju.
Problemy te wynikajg z braku lub niewystarczajacej realizacji strategii zarzadzania wiekiem
w przedsiebiorstwach zatrudniajacych starszych pracownikéw. Biofeedback przynosi
pozytywne efekty w redukcji stresu i pozwala zwiekszy¢ $wiadomos$¢ otoczenia. Znajduje

zastosowanie wsrdd przedstawicieli praktycznie wszystkich zawodow.

W pracy doswiadczamy stresu, ktory z czasem moze przejs¢ w wypalenie zawodowe. Tylko od
psychiki cztowieka zalezy, jak bardzo jesteSmy na niego podatni. Grupami zawodowymi
szczegbOlnie narazonymi na negatywne skutki stresu s3 policjanci, funkcjonariusze stuzb
mundurowych czy osoby pracujace w sprzedazy. Przyktadowo, dzieki tej technice policjanci
mog3 lepiej reagowa¢ w sytuacjach krytycznych. Biofeedback sprawdza sie takze jako technika
wspomagajaca w psychoterapii. Dlatego teZ metoda EEG biofeedback moze stanowi¢ dodatkowy
instrument i wsparcie dla firmy w celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu kadry
zarzadzajacej oraz pracownikéow fizycznych. Pomoze w walce z codziennymi stresami, poprawi
sen, polepszy pamie¢ i koncentracje uwagi, podniesie pewno$¢ i wiare w siebie, pomoze
zwalczy¢ treme, skrepowanie w szczegdlnosci podczas wystapien publicznych, a takze otworzy

pracownikéw na twércze i kreatywne myslenie.

Metoda EEG biofeedback nie przektada sie na atrakcyjnos$¢ beneficjentéw na rynku pracy, nie

poprawia i nie zwieksza ich kwalifikacji zawodowych, a jedynie wspiera ich wykorzystanie lub
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ulatwia zdobywanie nowych. EEG biofeedback moze by¢ stosowany wobec oséb, ktore s3
zmotywowane do przeprowadzenia zmiany we wtasnym zyciu, a nie potrafia samodzielnie
pokona¢ psychologicznych i intelektualnych barier. Odpowiednio przeprowadzony trening

z wykorzystaniem omawianej metody moze stanowic silna motywacje zewnetrzna.

Za upowszechnieniem tej metody przemawia fakt, Ze jej efekty sa na tyle trwate, Ze mozna w jej
przypadku mowi¢ o osobie, ktéra staje przed trudnag decyzja, ze otrzymuje ,wedke”, ktéra
pozwoli na zdobycie nowych umiejetnosci szybszego uczenia sie, koncentracji wiekszej
odpornos$ci na stres, zwiekszajg wiare we wtasne mozliwosci, utatwiaja nauke i dziatanie w
sytuacjach stresujacych. ,Rybg” w tym poréwnaniu sg wszelkie formy zatrudnienia, ktére w
stosunkowo niewielu przypadkach koriczg sie pozostaniem w pracy pomimo osiggniecia wieku
emerytalnego. Metoda EEG biofeedback jest metoda bezinwazyjng, zaliczang do metod
opartych na modelu warunkowania klasycznego, a jej skuteczno$¢ oparta jest na silnej woli i
motywacji. Wykorzystuje sie treningi relaksacyjne jak i stymulujace. Caty proces ma na celu
wyuczenie okreSlonych stanéw i uswiadomienie sobie w jakim stanie jest sie obecnie. Cztowiek
jest w stanie kontrolowa¢ swoje ciato i procesy fizjologiczne. Tak jak w przypadku innych
mies$ni trenowac trzeba systematycznie, aby utrzymac efekty pracy. Pamietajmy takze o
odpowiedniej diecie wspomagajacej prace naszego mozgu: ttuszcze zawierajgce nienasycone
kwasy ttuszczowe typu omega 3 i omega 6, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, owoce, warzywa,
ryby, nabiat, dobre wedliny, orzechy, woda, soki, regularne positki. Poza dietg dbajmy o
odpowiednig ilo$¢ ruchu, sport, dobry sen, rytm dnia z wtaSciwymi proporcjami pomiedzy

odpoczynkiem, a aktywnoscig intelektualna.

Warto pamieta¢, aby decydujac sie na trening mozgu, ograniczy¢ korzystanie z gier
komputerowych. Nie spozywaé¢ réwniez wod stodzonych - zwtlaszcza pepsi i coca-coli oraz

chipsow.
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Zatacznik nr 1

Informacja dla klienta

CO TO JEST BIOFEEDBACK?

EEG Biofeedback to nieinwazyjna, bezbolesna technika treningu mézgu. Metoda ta powstata w
latach 60-tych ubiegtego wieku, w osrodku szkoleniowym NASA. Byta ona wykorzystywana
podczas szkolenia pilotéw i astronautéw, a uznano ja za czynnik eliminujacy negatywny wplyw
stresu na ich psychike i jako$¢ wykonywania zadan. Biofeedback czyli biologiczne sprzezenie
zwrotne polega na dostarczeniu cztowiekowi informacji zwrotnej (feedback) o zmianach jego
stanu fizjologicznego. Dzieki sprzezeniu zwrotnemu, klient wie, kiedy wzrasta aktywno$¢ jego
mozgu w pozadanym pasmie czestotliwosci fal mdzgowych, a kiedy dominuja niepozadane
pasma. Pozwala to nauczy¢ sie reakcji wlasnego moézgu, a dzieki temu tak zmodyfikowac jego
prace, aby funkcjonowat efektywnie. Podstawg treningéw jest wykorzystywanie ,plastycznosci
mozgu”, polegajacej na zdolnos$ciach komoérek nerwowych mézgu do trwatych przeksztatcen
funkcjonalnych. Jest to rodzaj terapii, dzieki ktérej klient w sposéb swiadomy, uczy sie zmieniac¢

wzorzec wytwarzanych fal w mézgu, tak by mézg pracowat wydajniej i szybcie;.
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CO DAJA TRENINGI?

Terapia/trening zwieksza mozliwosci intelektualne i usprawnia procesy poznawcze, poprawia
efektywno$¢ pracy, ulatwia uzyskanie réwnowagi psychicznej i wyciszenia, poprawia
samopoczucie, zwieksza odporno$¢ na stres, wptywa pozytywnie na ogélne funkcjonowanie

cztowieka.

DLA KOGO?

Polecana jest dla os6b zdrowych celem polepszenia ich funkcjonowania i samopoczucia,

uzyskiwania lepszych efektéw pracy i umiejetnosci relaksacji.

Dla 0s6b dorostych z zaburzeniami uwagi i pamieci, a takze:

- stanéw nerwicowych,

- zaburzen psychosomatycznych,
- niskiej odpornoSci na stres,

- depres;ji,

- zaburzen snu,

- probleméw logopedycznych,

- tikow,

- zespotuTourette’a,

o
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WARUNKI JAKIE POWINNA SPELNIAC OSOBA TRENUJACA:

- rozumiec zadanie jakie ma wykonac,
- posiadac gotowos¢ do wspétpracy/motywacje do pracy,

— radzi¢ sobie z zadaniem,

Motorem skuteczno$ci terapii jest silna wola, motywacja i cierpliwos$¢ pacjenta.

PRZEBIEG SES]JI TRENINGOWE]:

Osoba trenujgca ma podtaczone do powierzchni gtowy /za pomoca pasty klejacej/ jedna lub
wiecej elektrod przekazujacych sygnaly z mézgu do monitora terapeuty, gdzie widoczne sg w
postaci poszczego6lnych pasm fal mézgowych. Na swoim monitorze trenujacy widzi te sygnaty w
postaci wideogry. Stara sie speti¢ zatozenia gry wytacznie sitg woli, poprzez wlasne mysli, bez
uzycia klawiatury czy myszki, np. stara sie utrzymac¢ duza szybkos¢ jadacego samochodu, jecha¢
prawg strong drogi, przy dobrej widocznoSci. Przez caly czas otrzymuje informacje zwrotng o
swoim stanie - gra sie udaje, otrzymuje punkty kiedy wzrasta aktywnos$¢ mézgu w pozadanym
pasmie czestotliwosci. Kiedy wzrasta aktywno$¢ w pasSmie niepozadanym - nie dostaje

punktoéw, gra sie nie udaje.

W ten sposdéb trenujacy wie, kiedy jest dobrze skoncentrowany a kiedy nie jest. Jego mdzg uczy
sie wytwarzania nowych fal mézgowych. Poniewaz metoda ta koncentruje sie na przyczynach

trudnosci w uczeniu sie jej efekty sa dtugotrwate.

Europejskie
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CZAS TRWANIA TERAPIIL:

Zalezy od ztozonosci problemu i wieku pacjenta. Terapia krétkoterminowa obejmuje zwykle od
kilku sesji, mozemy wtedy zaobserwowa¢ zmiany w zachowaniu np. poprawe uwagi,

zmniejszenie impulsywnosci.

PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU FAL MOZGOWYCH

Na diagnoze i treningi EEG biofeedbac klient powinien przyj$¢ wyspany i po positku. Powinien
mie¢ umyte wlosy, bez kosmetykéw utrwalajacych fryzure. Badanie wykonuje sie w pozycji

siedzacej lub lezace;.

Trening biofeedback nie wymaga specjalnych przygotowan. Nalezy jednak pamieta¢, aby na 1-2

godziny przed treningiem:

- nie pi¢ kawy, napojow energetycznych,

- nie pali¢ tytoniu,

- nie je$¢ obfitych positkdw, ale nie by¢ tez gtodnym,

- nie przyjmowac lekéw uspokajajacych, ale (!) ewentualne odstawienie lekéw nalezy
zawsze skonsultowac z trenerem (lekarzem prowadzacym),

- zapewni¢ mozliwo$¢ wytaczenia telefonu komoérkowego,

- w dniu treningu umy¢ wtosy, nie uzywaé zelu do wioséw, pianek i odzywek - moga
utrudnia¢ uzyskanie wysokiej jakosci sygnatu z elektrod EEG,

- przed treningiem EEG Biofeedback nalezy zdja¢ kolczyki lub klipsy.
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PIERWSZE SPOTKANIE

Pierwsze spotkanie trwa kilka godzin i przebiega wedtug nastepujacego schematu:

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

Omowienie metody i jej gtéwnych zatozen.

Przeprowadzenie badania podstawowego, tzw. Zapisu surowego.

Prébny trening.

Omoéwienie wynikéw zapisu surowego i prébnego treningu - ma to charakter
profesjonalnej diagnozy neuropsychologicznej w oparciu o iloSciowg analize fal
mézgowych mini QEEG, =z  ktéorej Kklient wuzyskuje informacje m.in.
- 0og6lnej kondycji psychofizyczne;j,

- funkcjonowania uwagi,

- wytrwato$ci poznawczej,

- poziomu stresu,

- zdolnosci do relaksu, efektywnego wypoczynku, umiejetnosci odreagowywania napie¢,
- stanu emocji.

PowyZsza diagnoza jest przeprowadzona wylacznie na podstawie badania, bez
wczesniejszego wywiadu z klientem.

Rozmowa, wywiad z klientem - ukierunkowany na odniesienie sie osoby
zainteresowane do przeprowadzonej diagnozy oraz zebranie najwazniejszych informacji
o0 sytuacji rodzinnej, spotecznej i zdrowotnej klienta. Pomocne w obraniu wtasciwego
kierunku treningéw, a zatem co chcemy osiggna¢ poprzez trening, na czym zalezy nam
najbardzie;j.

Nakres$lenie przez trenera wizji przebiegu treningdw uwzgledniajacy stan wyjsciowy
bioelektrycznego funkcjonowania moézgu =z zapisu fal mézgowych, wywiadu
i oczekiwan klienta.

Ustalenie harmonogramu przysztych sesji treningowych.
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9) Po kazdej sesji trener podsumowuje przebieg treningu.
Czy na poczatku terapii trzeba "otworzy¢ sie" i opowiedzie¢ o swoich problemach?
W przeciwienstwie do wielu innych metod psychoterapeutycznych nie jest to konieczne.

Wprawdzie stosujemy kwestionariusze do subiektywnej oceny symptomodw, ale majg tylko

walor pomocniczy.

Na podstawie badania diagnostycznego czynno$ci mdzgu mozna z pewnym
prawdopodobienstwem okresli¢c najwazniejsze dysfunkcje i opracowac indywidualny plan

treningow.

o
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Zalacznik nr 2

KARTA WYWIADU - DANE KLIENTA

Imie inazwisko Wiek -

Choroby

Powazne choroby, urazy

pooperacyjne

Przyjmowane leki

Czy miat omdlenia

Czy ma zaburzenia

koncentracji

Czy jest impulsywny

Czy ma zaburzenia

koncentracji

Czy ma niska samoocene

Czy ma wahania nstroju

Czy jest zestresowany

Czy ma leki

Czy jest drazliwy

Czy odczuwa

zniechecenie i brak

motywacji
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