Biofeedback — nowoczesna metoda terapii i wspomagania
procesoOw myslowych

Beata Wisniewska

komputer osobisty
b e uzadrenie &N
analzuace dane . &

o

Biofeedback, biologiczne sprzezenie zwrotne — dostarczanie cztowiekowi informacji zwrotnej (,feedback”)

0 zmianach jego stanu fizjologicznego. Zmiany fizjologiczne organizmu monitorowane sa przez odpowiednie

urzadzenie.

Metoda ta wykorzystywana jest miedzy innymi w psychologii, w medycynie, ale takze w sporcie czy biznesie.

Jest to takze metoda terapii, polegajaca na podawaniu pacjentowi sygnatldow zwrotnych 0 zmianach stanu
fizjologicznego jego organizmu, dzigki czemu moze on nauczy¢ si¢ $wiadomie modyfikowaé funkcje, ktoére

normalnie nie sg kontrolowane §wiadomie, np. fale moézgowe, opor elektryczny skéry (GSR), napigcie migsni itp.

EEG-Biofeedback to rodzaj terapii, dzigki ktérej pacjent uczy si¢ zmieniaé wzorzec wytwarzanych fal
w mozgu, tak by mozg pracowal wydajniej 1 szybciej. Sygnal z jednego punktu na gtowie pacjenta jest przetwarzany
na zrozumialg dla pacjenta forme¢ graficzng (wykresu, animacji badZz gry wideo). Dzigki temu sprzg¢zeniu
zwrotnemu, pacjent wie, kiedy jest skoncentrowany a kiedy przestaje si¢ koncentrowaé. Pozwala to nauczy¢ si¢
reakcji wlasnego mozgu, a dzigki temu tak zmodyfikowac jego prace, aby funkcjonowal efektywnie. Uwaza sig, ze
wigkszo$¢ z nas wykorzystuje mozliwos$ci mozgu tylko w 5%.
Trening EEG Biofeedback zwigksza to wykorzystanie nawet do 25-30%, jest to profesjonalny trening mozgu.
Pacjent nie musi uzywac¢ klawiatury. Informacja o stanie umystu pacjenta dochodzi do niego za posrednictwem

sygnatu.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Medycyna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sport
http://pl.wikipedia.org/wiki/Biznes
http://pl.wikipedia.org/wiki/Terapia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Fale_mózgowe
http://pl.wikipedia.org/wiki/GSR

Informacje przekazywane sg w formie:
e wizualnej - np. podczas poglebiania koncentracji na ekranie monitora powigksza si¢ pitka lub samolot leci
wyzej, w chwilach rozproszenia pitka znika a samolot obniza lot.
e akustycznej - przyjemny dzwiek przy ,,sukcesie”, nieprzyjemny przy ,,porazce”.

Biofeedback jest alternatywna forma terapii w stosunku do farmakoterapii. W niektérych schorzeniach ja zastgpuje,
w innych uzupeinia. Przewagg biofeedbacku jest to, ze jest to metoda catkowicie bezpieczna, bez skutkéw
ubocznych. Motorem skuteczno$ci terapii jest silna wola i motywacja pacjenta. I wtasnie ten czynnik podkreslaja

terapeuci: poczucie odpowiedzialnosSci pacjenta za wynik wlasnego leczenia.

Szczegblowy przebieg sesji biofeedback rézni sie w zalezno$ci od rodzaju biofedbacku.

e Biofeedback EEG (ElektroEncefaloGrafia) lub neurofeedback — wykorzystuje wtasciwosé¢, ze mozg ludzki
w ramach swojej aktywnosci wytwarza rozne zakresy fal elektromagnetycznych, charakterystycznych dla
r6znych rodzajow tej aktywno$ci. Np. fale alfa w stanie relaksu w odprezenia, srodkowe pasmo fal beta w
stanie wytezonego wysitku umystowego, fale delta w stanie glgbokiego, regenerujacego snu. W niektorych
dysfunkcjach moézgu wystepuje niedobdr fal o pewnych czgstotliwosciach, co uniemozliwia pacjentowi
wykonywanie pewnych czynno$ci (np. dzieci z ADHD maja problem ze skupieniem si¢ na wykonaniu
konkretnego zadania lub kontrolowaniem emocji). Urzadzenie do neurofeedbacku to elektroencefalograf
oraz odpowiednie oprogramowanie. Elektrody podtaczane w réznych miejscach na skoérze czaszki 1 uszach
zbierajg dane o wystegpowaniu poszczegdlnych pasm fal, oprogramowanie zamienia te informacje w
zrozumialy dla pacjenta obraz. Pacjent ma tak sterowaé aktywno$cig swojego moézgu, aby np. widziany na
ekranie samochdd wyscigowy przyspieszyt. Neurofeedback jest stosowany w terapii dzieci z ADHD (zesp6t
nadpobudliwo$ci psychoruchowej), u ludzi z zaburzeniami procesu uczenia si¢, po urazach czaszki,
wspomaga leczenie padaczki. Jest rowniez polecany osobom zdrowym dla poprawy koncentracji.

o Biofeedback EMG (ElektroMioGrafia) — Punktem wyjscia jest zalozenie, ze napigcie migsniowe (mierzone
w mikrowoltach) wskazuje na stres. Sesja biofeedbacku polega na tym, Ze urzadzenie wychwytuje
elektryczne sygnaty w mig$niach, typowo w migsniach ramienia 1 czaszki, a nastgpnie przektada je na forme
zrozumiatg dla pacjenta, np. zaréwka btyska lub wiacza si¢ sygnat dzwigkowy, gdy migsien si¢ napina.

e Biofeedback GSR (Galvanic Skin Response) lub BSR (Basal Skin Response) — mierzy elektryczne
przewodzenie skory, ktore zmienia si¢ w zalezno$ci od ogdlnego pobudzenia wspolczulnego ukladu
nerwowego. Elektrody montuje si¢ na opuszkach palcow. Biofeedback GSR najlepiej wykrywa zaleznosci
miedzy stanem  somatycznym 1 psychicznym  czlowieka, dlatego  wykorzystywany  jest
w wykrywaczach kltamstw. Wykres GSR ma najwigkszy zasig¢g 1 jest najbardziej czulym pomiarem ze
wszystkich rodzajow biofeedbacku. W medycynie stuzy do monitorowania przebiegu hipno-
1 psychoterapii, leczenia nadci$nienia, dychawicy oskrzelowej, nadmiernego pocenia si¢. Jest rdwniez

polecany osobom zdrowym dla poprawy koncentracji, panowania nad emocjami i relaksacji.



Biofeedback oddechowy — aparat do biofeedbacku sktada si¢ z czujnika rytmu i dtugosci wydechow.
Wyniki pokazywane sa za pomoca krzywej audiowizualnej. Ma zastosowanie u pacjentow z padaczka
1 chorobami uktadu oddechowego (np. dychawicg) 1 uktadu krazenia.

Biofeedback temperaturowy — temperatura skory zalezy, oprocz czynnikdw zewnetrznych, rowniez od
stanu psychicznego cztowieka. Urzadzenie termistor zaktada si¢ na opuszek palca. Celem treningu jest
osiggniecie wyzszej temperatury niz fizjologiczna dla danego pacjenta. Biofeedback temperaturowy
stosowany jest do treningu relaksu, ale takze w medycynie do leczenia niedokrwienia konczyn, chorobie
reumatycznej, astmie.

Biofeedback HEG (Hemo-encephalo-graphy) mierzy temperatur¢ glowy za pomocg termometru na
podczerwien umieszczonego na glowie lub wykorzystuje zmiany spektrum podczerwieni generowanej przez
przeptywajaca krew (bardziej czerwony kolor oznacza wigksze natlenienie krwi).

Biofeedback SCP Wolne potencjaly korowe - zmiany polaryzacji blony , negatywna polaryzacja oznacza

wickszg "gotowos¢" do pracy neurondw, trenuje sie ponizej czgstotliwosci 1-2 Hz.

HEG Biofeedback

Metoda HEG Biofeedback, to §wiadoma, bezpieczna modyfikacja procesow w mozgu, ktora daje
ponadprzeci¢tne rezultaty w terapii zachowan u dzieci i dorostych. Stanowi nierzadko jedyna szanse
radzenia sobie w sytuacji, gdzie zawodza inne, "biologiczne" metody terapii. HEG wykorzystuje
dorobek uczonych pracujacych nad poprawa skutecznosci terapii Biofeedback. HEG nie mierzy fal
moézgowych a przeptyw krwi w pewnych obszarach mézgu ( technologia tzw.bliskiej podczerwieni nIR).
Ukrwienie danego obszaru kory moézgowej jest dokladnym odzwierciedleniem aktywno$ci mézgu ( jak
pokazaty badania rezonansem magnetycznym). Poprzez zmiang cyrkulacji krwi w trenowanej okolicy kory
moézgu, mozna wptywaé bezposrednio na jego aktywacje. HEG daje pacjentowi mozliwo$¢ obserwowania
zmian przeptywu krwi w okolicach przedczotowych. Okazalo si¢, Ze pacjenci bardzo szybko ucza si¢
$swiadomie zmienia¢ ten poziom, a nawet zmienia¢ stopien utlenieniania krwi. Korzys$ci ptynace z tego
odkrycia sa ogromne.Z badah na grupie dzieci z ADHD wynikalo, ze obnizona perfuzja (przeptyw krwi)
w obszarach prefrontalnych jest jednym z wazniejszych markeréw ADHD. Zdolno$¢ zmiany tego stanu,
jaka pacjent nabywa w procesie uczenia si¢ daje pacjentom z nadpobudliwoscig nadziej¢ na lepsza

przysziosé.

HEG Biofeedback stymuluje mézg do intensywnej pracy. Trening z pomoca tej metody jest w wielu
przypadkach (np. ADHD, ADD) bardziej efektywny niz EEG-Biofeedback.

Skutecznos¢ metody zostala zweryfikowana w wielu liczacych sie osrodkach medycznych w Europie.

HEG Biofeedback wprowadza nowg jakos¢ do treningéw biofeedback:



zdaniem specjalistow zmiany sg widoczne juz po 10 treningach

sesje trwajg maksymalnie do 30 min

metoda jest odporny na zaklocenia takie jak ruchy pacjenta (brak artefaktow). Pomiar jest bardziej
doktadny pomimo np. aktywnosci pacjenta z nadpobudliwoscig psychoruchowa (ADHD)
mozliwos¢ wiaczenia do treningu filméw DVD

moga to by¢ bajki, ulubione filmy, wizualizacje relaksacyjne i inne.

film lub bajka zostajg przetworzone tak, by stanowi¢ material do treningu Biofeedback - tym
samym ogladanie bajki staje si¢ aktywnym ¢wiczeniem

System umozliwia wiaczenie do treningu ciekawych animacji i gier

Dla kogo - wskazania

Biofeedback ma bardzo szerokic zastosowanie, zarOwno u dzieci, jak i u dorostych. Trening jest

stosowany nie tylko w praktyce klinicznej (ADHD, ADD, dysleksja, zaburzenia Iekowe), ale takze stuzy

jako metoda treningowa dla os6b zdrowych w celu poprawy funkcjonowania umystu. Dotyczy to m.in.

sportowcow (np.Matysz), pilotow, menadzerow czy studentéw przed egzaminami.

Wskazania dla dorostych:

problemy z pamigcig i koncentracja

problemy z planowaniem i skupieniem

mata odpornos¢ na stres

padaczka

zaburzenia samooceny, depresja, zaburzenia lgkowe

w terapii tikow

w zaburzeniach przyjmowania pokarmow (bulimia, anoreksja)

terapia uzaleznien (alkoholizm, narkomania, hazard)

treningi wskazane sg rowniez dla osob zdrowych, ktorych praca wymaga skupienia, szybkich
prawidlowych decyzji lub gdy powoduje dlugotrwaly stres ( biznes, kontrolerzy, stuzby

mundurowe, stuzba zdrowia, lotnictwo, nauczyciele, sportowcy)

Wskazania dla dzieci :

zaburzenia pamiegci 1 koncentracji uwagi
poprawa szybko$ci uczenia si¢
nadpobudliwos$¢ psychoruchowa ( ADHD)
problemy szkolne

dysleksja, dysortografi

trema, reakcje stresowe, agresja



e che¢ poprawy wynikéw w dziedzinach wymagajacych koncentracji ( sport, muzyka)

Jak to dziala?

Trening odbywa si¢ poprzez interaktywng wspotpracg z komputerem. Dzigki temu pacjent §wiadomie

reaguje na zadania stawiane przez terapeute. Terapia jest niezwykle efektywna a przy tym przyjemna.

Dzieci mogg wybiera¢ forme prezentacji sygnatu: moze to by¢ gra, animacja lub ulubiona bajka DVD;
dorosli korzystajg z profesjonalnych wykreséw, wizualizacji oraz filmoéw relaksacyjnych.

W roznych stanach §wiadomosci zmieniajg si¢ fale mozgowe:

e gamma - przy stresie, tremie, leku, w sytuacjach wyjatkowych

e  beta - zwykle w niej przebywamy podczas dnia

|I n I'. il
& fi i i _hn H M | "
L bl L F [T)] 1 i A il d N
aa s A LART L TN . L AT L s ]
dl \I.-.-I|.|-I:.IIII W | " PAYTATLT LS o L BB L

o alfa (ang. alpha) - w tworczych stanach inspiracji, wystepuja przy pozytywnym mysleniu
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e teta (ang. theta) - w $nie z marzeniami sennymi, w transie hipnotycznym

e delta -podczas snu

Najlepiej by cztowiek sam nauczyt si¢ wzmacnia¢ pozadane czgstotliwosci. Jednak skomplikowane
wykresy, jakie pokazuje aparatura medyczna, zwyklemu zjadaczowi chleba mato powiedza. Zbudowano

wigc system, w ktorym aktywno$¢ mozgu przetlumaczona jest na dzwigk 1 gry wideo.

Jak dlugo trwa trening Biofeedback ?

Czas trwania terapii ustala si¢ stosownie do wieku pacjenta i waznosci problemu. Treningi mozna
podzieli¢ na krotkoterminowe (ok. 10 - 20 spotkan), takie, ktore wymagaja systematycznej pracy przez ok.

40-60 sesji (np. ADHD) i dlugoterminowe (np. epilepsja, afazja - az 80 sesji). Spotkania odbywaja si¢ co



najmniej 1 raz w tygodniu, a najlepiej 2-3 razy w tygodniu.

Historia metody

Biofeedback. Juz w latach 60. XX wieku N. Miller udowodnit, ze funkcje uktadu autonomicznego mozna
modyfikowa¢ za sprawg tzw. warunkowania instrumentalnego. Badania, ktore jego wspotpracownicy
prowadzili na zwierzetach nie pozostawiaty cienia watpliwosci, ze mozna si¢ nauczy¢ wplywaé na

procesy zachodzace - wydawato by si¢ - poza kontrolg §wiadomosci.

Biofeedback pozwala uruchomi¢ zdolno$ci samoregulacyjne czlowieka poprzez dostarczenie mu
precyzyjnej informacji zwrotnej o stanie narzadow organizmu. Rewolucja informatyczna lat 90-tych
pozwolila na doktadniejsze pomiary wskaznikow fizjologicznych. Tym samym rozszerzono mozliwos$ci
stosowania Biofeedback'u, dodajac elementy wizualne jako informacje zwrotng (zamiast pierwotnie
stosowanego dzwigku), a takze wzbogacajac aparature komputerowa o narzg¢dzia obliczeniowe, ktore

pozwalaja uchwyci¢ nawet najmniejsze zmiany w obrgbie okreslonej modalnosci fizjologiczne;j.

EEG-Biofeedback. W roku 1972 Sterman i in. (Sterman, Friar 1972), w badaniach na kotach udowodnili,
ze potrafig one nauczy¢ si¢ zwigksza¢ amplitude fali o czestotliwosci 12-15 Hz w rejonie Kkory
sensomotorycznej. Kolejne eksperymenty pokazaty, ze dotyczy to takze ludzi. Sterman stwierdzil, iz

pacjenci z epilepsja, ktérzy trenuja ten rytm sensomotoryczny majag mniej napadéw padaczki.

Nastepcy Stermana znalezli znacznie wigcej zastosowan metody Biofeedback w praktyce klinicznej: m.in.
J. Lubar udowodnit jej skuteczno§¢ w terapii dzieci z ADHD; Penniston trenujac weteranow wojny
w Wietnamie pokazal, ze moze by¢ uzyteczna dla 0s6b po traumatycznych przezyciach i z zaburzeniami
lekowymi; Tansey zaprezentowal mozliwos¢ poprawy funkcji umystowych u dzieci z trudno$ciami

w uczeniu si¢ spowodowanymi zaburzeniami takimi, jak: dysleksja, dysgrafia, dysortografia.

Dzisiaj technologia biofeedback wykorzystywana jest rOwniez do uzytku domowego,
pomaga w: uczeniu si¢, zwalczaniu tremy i stresu.

e pozwala kontrolowa¢ procesy zachodzace w organizmie

e uczy panowania nad wlasnymi reakcjami



e pomaga odpowiednio relaksowac si¢, a tym samym radzi¢ sobie nawet w najbardziej ekstremalnych

warunkach

e pozwala si¢ wyciszyc¢ 1 skupic¢

" Od naszego mozgu oczekuje si¢ rzeczy niezwyklych, ale tak naprawde on sam juz jest
niezwykly. Ludzie wykorzystuja bardzo niewielka czastke jego mozliwosci. Za pomoca

biofeedbacku wlasnie uczymy si¢ uzywaé wlasnego umystu. "
Dr n.med. Michaela Pakszys, dla Priority Pass

Blue Watcher: gry i programy biofeedback na domowy komputer

System biofeedback Blue Watcher skiada si¢ z urzadzenia oraz programéw. Wiedze o stanie odprezenia czerpie

dzieki parze czujnikdéw, zaktadanych na palce reki.

Z Blue Watchera korzysta si¢ bez zadnych wczesniejszych przygotowan. Uzycie jest bardzo proste:

1. zaldz czujniki 1 podtacz do Blue Watchera,
2. zaldz stuchawki,

3. uruchom wybrany program.

Specjalne dzwigki zmieniajg si¢ wraz ze zmianami gltgbokosci relaksu osoby podtaczonej do systemu. Na ekranie

komputera mozna na biezaco obserwowac poziom relaksu.

Mozliwosci wykorzystania:

1. Zdrowie i relaks

. odprezy¢ si¢ 1 zlikwidowac stres,

. szybko odzyska¢ energig,



. poprawi¢ samopoczucie 1 odswiezy¢ umyst.
2. Nauka

e Wykorzystany w przerwach podczas nauki lub pracy poprawia koncentracj¢ i zapamigtywanie,
e Moze przys$pieszy¢ nauke dowolnego materiatu (super learning) przy pomocy nagran dokonanych przez
osobe¢ uczacy sie,

e moze by¢ rowniez uzywany podczas nauki z wykorzystaniem specjalnych kurséw jezykowych.
3. Kreatywnos¢

. zwigksza kreatywnos¢.



