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BIOFEEDBACK - NEUROFEEDBACK

Pri tejto terapii (ndcviku) ide o monitorovanie fyziologickych funkcii (ktoré si v beznom zivote
neuvedomujeme), resp. biologickych signalov mozgu, s cielom odmenovania a upeviiovania
ziadiceho spravania a reakcii dietata. Klient ,,hra“ pocitacovi hru svojou ,,myslou® —
mozgom (spravny ,,chod” hry teda neovlada mysSou ¢i klavesnicou) a ak jeho mozog a telo
pracuje spravne, dostane odmenu v podobe zvukového ¢i vizualneho signalu a poctu bodov.
V priebehu terapie nervova sustava postupne vyzrieva a v suvislosti stym ustupuje
impulzivnost, roztrzitost, nepokoj ci agresivita. Dieta sa upokoji, zlepsi sa jeho
sebaovldadanie, posilni sa vola. ZlepSenie schopnosti a vykonnosti ndsledne zvysia jeho
sebadoveru a sebauctu, odolnost voci stresu.

Biofeedback / neurofeedback poskytuje idedlnu stratégiu, v ktorej sa najskor poucia deti
otomto spojeni mysle atela apotom im pomédze vyvinut primerané sebaregulacné
schopnosti. Je to metdda blizka s pocitacovym svetom stCasnych deti a poskytuje
nefarmakologicku alternativu pre urcité detské poruchy (bolesti hlavy, uzkost, strach a stres,

tréma__a napdtie, neurotické poruchy, zajakavost, poruchy spanku, pomocovanie,

hyperaktivita, impulzivita, poruchy pozornosti, poruchy ucenia, zachvatové stavy, chorobné
navyky, prevencia pretazenia, priprava na dosahovanie Spickovych vykonov a pod.).

Uvedent terapiu Vam poskytneme i v naSom zariadeni.
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Ako sa naucit’ spravne dychat’™?
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Pri vydychu branica relaxuje a stahuje sa svalstvo brusnej steny, pri naddychu je tomu
naopak. Vzhl'adom k vyraznému pohybu brusnej steny hovorime tomuto spradvnemu dychaniu
dychanie do brucha.

Nespravne vzorce dychania (napr. plytké akritke dychanie, zadrziavanie dychu,
nepravidelné - dyskoordinované dychanie, ,trhané* dychanie, hyperventilacia — zrychlené
dychanie apod.) maju za nasledok zdravotné tazkosti: zrychlenie srdcovej frekvencie
a nasledne zvysenie krvného tlaku, minimalnu placnu ventilaciu, vysoky vydaj energie, ale
negativne vplyvaju i na duSevni rovnovahu a prezivanie ¢loveka — takyto cyklus sa stava
trvalym dychovym vzorom a je jednym z faktorov, ktoré¢ udrzuji azkost’, vysSiu hladinu
stresu a vedu k preaktivovanosti organizmu a k nasledne pocit’ovanej psychickej unave.

Preto sa naucme:

©  dychat’ do brucha — poloz si ruku na brucho a vnimaj jeho dvihanie a klesanie pri
nadychu a vydychu

©  dychanie spomalit’, prehlbit

© predlzit vydych oproti nadychu — dychaj v rytme nadych 1 2 3, zadrs dych 1 2,
vwdych 1 2 3 4, zadrz dych 1 2 a opdt nadych

© dychat’ pravidelne, plynule

HIboky nadych do brucha, pomaly vydych... pri kazdom vydychu si povedz ,,som kl'udny, je
mi dobre...“ a predstav si, ako sa telo napliia pokojom... v&imaj si miest v tele, kde citi§
napdtie... (naucit’ sa vnimat’ rozdiel v pocite uvol'nenia svalov s ich napétim)

Kludny, uvol’neny, pokojny dych — a zaroven bud’ pozorny, bdely...
Dostarn sa do stavu napomahajicemu sustredeniu a udrz si tento stav...
(i pri narocnej, stresujucej ¢innosti, aktivite)...

Ovladanim svojho tela ovladas svoje spravanie, svoje reakcie...



Sposob nasho dychania ma podstatny vplyv na psychické pohodlie a odolnost’.

Hrudné dychanie je normalna reakcia na ohrozujucu alebo uzkost' vyvolavajicu situdciu.
Nase dychanie sa zrychluje aj ked sme nahnevani, plni zlosti alebo naopak vzruseni.
V takychto situdcidch sa nase telo automaticky prepne do tohto médu a zacneme dychat’
povrchne — ak nevykonavame nejakt fyzicku aktivitu je tento spdsob dychania nevyhodny —
telo sa pripravuje na ,,utok*.

Ak sa naucCime dychat’ bruchom, hladina stresovych hormoénov sa nezvysi a naSe telo si
nebude hromadit’ energiu.

Do procesu dychania vstupuju aj myslienky a predstavy.
Dychaj volne, tak ako si zvyknuty...
Vedome sleduj svoje dychanie...

Nacvicuj brusné dychanie tak, aby sa zdvihala iba ruka na bruchu, ruka na hrudniku
by mala zostat’ v k'ude. PoméZ si tym, Ze umyselne vystréi§ pri kazdom vdychu
brucho...

Zhlboka a pomaly sa nadychni do brucha a potom i do hrudniku. Pri vydychu postupuj
opacne — najprv vypusti vzduch z hrudniku a potom aj z brucha (,,hlboké dychanie®).

Stav fyziologického ZniZujesa unava
mentalneho —  zrychlujesa RC
behavioralneho kl'udu rozSirujesa vykon

zvySuje sa fyziologickai odolnost

Vypracovala: Mgr. Jaroslava Mervova, psychologicka CPPPaP Humenné



