CENTRUM
PEDAGOGICKO — PSYCHOLOGICKEHO PORADENSTVA
A PREVENCIE

Komenského 2740, Kysucké Nové Mesto
Telefon: 041 / 421 21 76
mail: pppknm@stonline.sk

BIOFEEDBACK

- pouzitie pristrojovej techniky na zobrazenie psychofyziologickych procesov, ktoré si
jedinec obvykle neuvedomuje a ktoré mobze dostat’ pod volovd kontrolu /
sebaregulaciu

- pristroj meria Ucinok stresu na nas organizmus a minimalizuje ho- meni ich
pomocou spatnej vazby, ktort poskytuje

- objektivny pohlad na Cinnost’ nervového systému- predovSetkym jeho autondmnej
Casti, ktora je najviac ovplyvnend zatazou a stresom

- stres aktivuje sympaticki vetvu autondmneho nervového systému, ¢o dlhodobo
vedie k predrazdenosti, zrychleniu a splytéeniu dychania, problémom s travenim,
napatiu svalov, bolestiam hlavy, Unave, poteniu ruk a chladnym koncatinam

- v psychickej oblasti sa to prejavuje ako podrazdenost, zhorSenie koncentracie,
zvysSena chybovost’, sklon depresii a Uzkosti, znizeniu produktivity

-princip- na zaklade tedrie uclenia- ked spravanie odmenujete zvySujete
pravdepodobnost’ jeho vyskytu. V pripade ze su klientove hodnoty v ziaducom
rozsahu je odmeneny. Odmenovanie ma kontinualny charakter a je nastavené tak, ze
klient nemdZe byt nelspesny. Vyuziva sa postup sukcesivnej aproximacie k ciel'u.

- stresové posudenie = ¢im a ako Clovek reaguje na stres (zat'az)

- pre¢o merat’ stresovl reakciu? napr. pri panike- K vzhl'adom k zachvatom paniky

stale hyperventiluje, je neustale v strehu, kedy to nanho dbjde — ak ho skl'udnime,

zmenime jeho fyzioldgiu- pomaha mu to
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- meriame viacero psychofyziologickych signalov sucasne (EMG, SCA, Teplotu, HR &
HRV, Dychanie, EEG*) poCas roznych aktivit (stres a oddych)

- cielom je urcit’ typické vzorce a hodnoty pre zakladnu Uroven a typické vzorce a
hodnoty pocas stresu a oddychu

V stresovom posudeni hodnotime:

- subjektivny pocit stresu / relaxacie

- pacientove stresory (napr. praca)- pytame sa na ne -stresorom mbdze byt

kognitivna uloha, telesny podnet, psychicka predstava

- zakladnu droven (baseline)- ZvySeny arousal, Nestabilitu vzorcov hodnét

- reaktivitu (pocas stresu)- ako Clovek reaguje- Prehnand, ¢i redukovanu reactivitu
(depresivny K, chronickd Unava), nedostatocni zmenu v Udajoch

- zotavenie (po strese)- Chyba zotavenie na pociatocné hodnoty, Kumulacia stresu vo

fyzioldgii

- pacientovu osobnu odpovedovu stereotypiu (napr. odpoved’ kardiovaskuklarnym,

alebo kostrosvalovym systémom) = relativne konzistentny vzorec psychofyziologickej
odpovede na rozne podnety.Examinator zistuje pacientovu odpovedovl stereotypiu
podavanim réznych stresorov a strieda ich s obdobiami oddychu. Kazdy clovek
ktorym reaguje (r6zne stresy- rovnaky vzorec)

- schopnost’ pacienta uvol'nit’ sa bez inStrukcii

- 7 aktivit:

1. Baseline- zakladny zaznam fyziologickych hodndt, Ksa len pozerda na
obrazovku

Stroopov test

Relax 2 min.

Matematicka Uloha- opravim K, ak povie zly vysledok

Opat’ relax

o v kW

Vyzveme klienta, aby si vybavil nejaku stresovu situaciu, zazitok- K ma o fiom
nahlas hovorit’ (niekedy aj ked casovy limit vyprsi, je lepSie ho nechat’
dohovorit))

7. Relax
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- meria tieto fyziologické charakteristiky:

- elektricka vodivost’ koze (SC)- predstavuje psychofyziologické vzruSenie alebo
aktivaciu

= miera aktivacie organizmu- pri uz drobnom podnete sa nam vylucuju
mikrociastocky potu, ktoré sposobuju zvySenu aktivaciu koze

- meranie KV- vidno hlavne pri vystresovanych l'ud’och
Jej zmeny su spbsobené drobnymi zmenami vyluCovania potu na kozi- ¢im je potu
viacej, tym je koza vodivejSia. VyluCovanie potnych Zliaz je spdsobené aktivaciou
sympatiku- ak dbjde k uvolfiovaniu a relaxacii, aktivita sympatiku sa utimuje, cinnost’
potnych Zliaz klesa a kozna vodivost’ sa znizuje — pomocou spéatnej vézby mbzeme
vol'ovo ovplyvnit' tento autondmny proces a tak dostat’ tieto odchylky pod vol'ovu
kontrolu

- teplota koze- meranie teploty predstavuje l'ahko kvantifikovatelnd premennu
merajucu prietok krvi perifériou- je dobrou mierou relaxacie. Pocit tepla predstavuje
1 znajlepSich znakov telesnej relaxacie, k zvySeniu TK dochadza v doésledku
vazodilatacie

- dychanie- sledujeme: jeho frekvencia, amplitida, typ dychania rytmus dychania,
ako dychame (bruchom alebo hrudou), architektira dychania- brusné (branicné)
a hrudné D.

- tep alebo srdcova frekvencia (BVP)- pocet Uderov za minitu je zakladnym
ukazovatelom telesnej namahy alebo psychickej zataze- ¢im je vysSia spotreba
kyslika, tym sa viac zvySuje srdcova cinnost. Biofeedbackom mdZeme srdcovl
¢innost’ zniZit’ alebo zvysit/, uzitocna je tieZ jej stabilizacia.

-meria pulzova (srdcovu) frekvenciu- prietok krvi periférnym riecistom (prstom)- je
mierou relaxacie; u Cl. v strese sa periférne rieciste zuzuje a ma chladné koncatiny
-je dobrou mierou nabudenia, ukazuje celkovy stav organizmu

- variabilita srdcovej frekvencie (HRV)- nas srdcovy rytmus sa meni so zmenou
nasho emocného stavu. Negativne emdcie ako Uzkost' a frustracia sposobuju znizenie
variability srdcovej frekvencie a nepravidelnost’ v krivke

- svalové napidtie (EMG)- je mierou psychofyziologickej aktivacie — zvySenie

aktivacie vyrazne zvySuje napatie svalov Cela a pliec- uvolnenim svalového napétia
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mozeme ucinne ovplyvnit’ bolesti v inej Casti tela. Meria elektrickd aktivitu vytvaranu
svalovymi stahmi; je odrazom uvol'nenia alebo napatia
- snimame z trapézu alebo Cela (m6Zeme dat’ 2) - podla toho, Co Clovek referuje, kde

citi napatie, kde je stuhnuty

NEUROFEEDBACK

= tréning mozgovych vin- jedna sa o spatnovazobnl metddu, ktord pomaha naudit
sa lepSie kontrolovat’ a harmonizovat’ ¢innost’ mozgu

- zaznamenavame a trénujeme biologické signaly, ktoré prichadzaju priamo z mozgu-
pomocou tréningu tychto signalov mézeme optimalizovat’ vykonnost’ mozgu

- spatna vazba- Cize informacie o tom, ako v uréitom okamziku funguje mozog
trénovaného- Ked' narasta aktivita v Ziaducom pasme mozgovych vin je trénovany
odmenovany Uspesnymi vysledkami. Takto sa mozog uci fungovat na baze
YiadUcejdich frekvencii mozgovych vin, ktoré boli ziskané vedeckym vyskumom.
- na rozdiel od U¢inku mnohych liekov su efekty neurofedbacku dlhotrvajlice. Mozog
ma prirodzend schopnost’ menit’ sa tym, ako sa uci nové veci. Je to zname pod
pojmom neuroplasticita. Neurofedback zvySuje prirodzend schopnost’ mozgu ucit’ sa
a menit’. Je to bezpecny, neinvazivny postup bez pouzitia liekov.

- Co pri neurofedbacku meriame?- Zakladom je elektroencefalogram alebo EEG.
Su to mozgové viny roznej frekvencie, ktoré ziskame prilozenim elektréd na urcité
Casti hlavy. Tieto elektrddy meraju elektricki  aktivitu mozgovych vin.
- qEEG asssement- tieto Udaje vedu k nastaveniu tréningového postupu- tym, Ze

dokazeme priradit’ vase symptomy aktualnym mozgovym vzorcom, moézeme ich

pomocou neurofeedbacku cielene pretrénovat'.

- Spociatku s zmeny EEG zaznamu prechodné, neskorSie sa operacnym
podmienovanim posiliuju a stavaju sa trvalymi
-Thorndikeov zakon ucinku: Ked' spravanie odmenujete zvySujete pravdepodobnost’

jeho vyskytu.

- Ucenie pokusom a omylom: odpovede ktoré viedli k Uspechu sa pravdepodobne

budl opakovat'.
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- sekundarne posilfiovace- pouzivame pochvalu, body, Zetdny, pocitacové hry

- Pouzitie- NFB a BFB sa u adolescentov a dospelych vacsinou kombinuju (s
metakognitivnymi  stratégiami a expoziciou v predstavach a virtualne)

— treba zacat’ vegetativnym NS — lepSie zacat’ biofeedbackom

- kombinacia je efektivna- zriedka robime len NFB

- pre kazdého K sa na zaklade anamnézy a problému vyberaju odliSné tréningové

paradigmy

Vyuzitie neurofeedbacku- neurofeedback uspesne pomaha l'udom s:
e Problémami s koncentraciou- pomaha lepsie sa sustredit’ a udrzat’ koncentraciu
e Hyperaktivitou a poruchami pozornosti /ADD, ADHD/

e Obmedzit’ rozptylenost’ a impulzivitu

o Zlepsit' si pamat’

¢ Depresiou

o Uzkostou

e Zavislostou

e Pri chronickej bolesti

e Chronickej Unave

e Poruchach prijmu potravy

e Epilepsii

e Nespavosti a poruchach spanku

 Migréne

* Obsessivne-kompulzivnej poruche (OCD)

e Poruchach ucenia

e Post-traumatickej stresovej poruche

e Po poraneni mozgu...

B Delta(0.5-3.0 or 0-4Hz): Hlboky spanok, mo6ze byt' pri poskodeni mozgu
B Theta(3-7 or 4-8Hz): Predspankovy stav, doblezity pre uloZenie do pamati,

vizualizacia, kreativita, intuicia.

© CPPPaP Kysucké Nové Mesto



Alfa(8-11 or 8-12Hz): Mentalna relaxacia, Cisté vedomie; vrchohl u dospelych
by mal byt 10.

SMR/Spodna Beta(12-15 or 12-16Hz): Telesny kl'ud, citime pokoj a tiaz,
svalové uvolnenie.

Beta(15-18 or 16-20Hz): orientacia na detaily, recové, logické a racionalne
myslenie.

Beta2(19-22 or 20-24Hz): PriliSné zapojenie, maximalne sustredenie,

zvedavost, mozna uzkost'.

B Horna Beta(23-38 Hz): Hypervigilancia; extrémna Uzkost, PTSD or abuzus.

Gamma(38-40Hz): Integracia spajanie konceptov, vSetky oblasti mozgu.
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