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MLODZIEZY I DOROSEYCH

»Patrzgc zawsze przed siebie, myslgc o tym,
jak zrobid jeszcze wigcej, osiggniesz stan umystu,
w ktérym nie ma rzeczy niemozliwych.”

Henry Ford

Wstep

Nasz mozg jest pelen sekretow, ktore wcigz czekaja, aby je odkry¢ i zrozumieé. To fa-
scynujacy organ, ktérego budowa i funkcjonowanie sa doprawdy wyjatkowe. Naukowcy
nieustannie zgtebiaja tajniki jego pracy, publikujac coraz nowsze i coraz bardziej fascynujace
wyniki badaf. W niniejszym artykule zostanie zaprezentowana metoda biofeedbecku wy-
korzystywana m. in. w psychologii, medycynie, sporcie i biznesie. Udowodniono, Ze ta me-
toda zwigksza mozliwosci umystu: poprawia zdolnoéci zapamietywania, koncentracje
uwagi, szybkos¢ i kreatywno$¢ myslenia, podwyzsza samoocene, rownoczesnie uczy re-
laksu, niweluje stres, leki oraz napiecie. Jest to metoda catkowicie bezpieczna i bezinwazyjna.

Termin EEG Biofeedback (z ang. EEG - elektroencefalogra, biofeedback - biologiczne
sprz¢zenie zwrotne) odnosi si¢ do nieinwazyjnej metody terapii polegajacej na monitoro-
waniu przez specjalne urzadzenie zmian fizjologicznych organizmu i modelowanie pracy
elektrycznej moézgu. Wykorzystuje si¢ tu zdolno$¢ neuronéw do trwalych przeksztatcen
funkcjonalnych. Dzieki tej metodzie pacjenci uczg sie, jak radzi¢ sobie z reakcjami swojego
organizmu oraz jak kontrolowa¢ odpowiednio fale mézgowe, by nie wywolywac u siebie
uczucia napiecia czy stresu. Metoda ta stuzy do optymalizacji czynnosci bioelektrycznej mé-
zgu w celu osiggniecia usprawnienia jego dzialania przy rownoczesnej relaksacji.
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Celem artykutu jest przedstawienie teoretycznych aspektéw metody terapii biofee-
dback jako nieinwazyjnego oddzialywania na mézg, poprzez wykorzystanie ,,plastycznosci
mozgu”, aby w sposob $wiadomy uczy¢ si¢ zmienia¢ wzorzec wytwarzanych fal w moézgu.
Dzieki tej terapii dzieci, mtodziez oraz doro$li mogg nauczy¢ si¢ jak samemu mozna koor-
dynowac¢ prace swojego mozgu aby polepszy¢ swoje wyniki w nauce, pracy, sporcie, czy tez
polepszy¢ swoj stan zdrowia. Jest to pierwszy z serii artykutéw wprowadzajacy do badan na
temat: ,,Korzystania z treningu biofeedbacku jako mozliwosci wspierania wlasnego rozwoju
sportowego i osobistego”.

1. Historia EEG - biofeedback

Sledzac historie biofeedbacku nalezy cofng¢ sie do pierwszych laboratoryjnych badan
elektrofizjologicznych a w szczegdlnosci do badan elektroencefalograficznych - EEG. Jest to
jeden z kilku przyktadéw neuroobrazowania funkcjonalnego, ktéry ukazuje bioelektryczng
aktywno$¢ mézgu cztowieka. Wykorzystujac EEG mozna odpowiednio przeprowadzi¢ dia-
gnoze niektorych choréb (padaczka, stany pourazowe, béle glowy, wykrycie guzéw mozgu).
Natomiast pierwszego polaczenia elektroencefalografu z systemowym sprzezeniem zwrot-
nym dokonal japoniski psycholog Joe Kamiya w roku 1958 kiedy to udowodnit, ze cztowiek
jest w stanie wskazac, kiedy jego mézg produkuje fale (moézgowe) alfa'. Eksperymenty, ktore
przeprowadzit potwierdzity, ze konieczna jest zmiana stanu psychicznego oparta na otrzy-
mywanych informacjach zwrotnych, czyli czlowiek moze wysitkiem woli kontrolowac fale
alfa. Osoby biorgce udziat w eksperymencie prosit o informacje, czy w danym momencie
wytwarzajg fale alfa. Odpowiedz pozytywna byta we wlasciwy sposéb wzmacniana co po-
wodowalo, ze po czterech dniach badany wskazywat tylko poprawne stany a takze sam po-
trafit je wywolywaé. Wyniki tego eksperymentu doprowadzily J. Kamiya do opracowania
urzadzenia, ktére dostarczaloby badanemu biologicznego sprzezenia zwrotnego w postaci
dzwigkowej. Wykorzystal do mierzenia proceséw biologicznych monitorowanie elektrycz-
nej aktywnosci komorek, czyli fal moézgowych, dzieki elektrodom podtaczonym do skéry
glowy. Caly obraz tego procesu mogt obserwowa¢ na monitorze komputera?.

Dekade pézniej za ojca metody EEG Biofeedback uznano profesora psychologii
M. Bary Stermana, ktdry w latach sze$¢dziesiatych XX. wieku na Uniwersytecie Kalifornij-
skim prowadzil badania na kotach. Zauwazyl, ze dzigki warunkowaniu instrumentalnemu
mozna zwigkszy¢ amplitudy fal mézgowych o czestotliwosciach migdzy 12-19 Hz. Falom
mozgowym o czestotliwoéci 12-15 Hz , nadal nazwe rytmu sensomotorycznego (SMR)*.

W trakcie badan zaobserwowal, ze koty u ktérych wzrosta aktywnos¢ SMR, byly od-
porne na ataki padaczkowe. To samo badanie zastosowal badajac pacjentéw, u ktdrych wy-

Okupinska A, Krzywowiaza A, Biofeedback jako efektywna metoda w terapii deficytow poznawczych w ujeciu
teorii umystu, Neurokogniwistyka w patologii zdrowia, 2011-2013, Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szcze-
cinie, s. 198, https://old.pum.edu.pl/__data/assets/file/0009/66339/NK_2013_23_195-202.pdf, data pobrania
12.04.2022.
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stepowaly napady padaczkowe. Zauwazyl, ze zastosowane wczesniej u kotéw metody wa-
runkowania instrumentalnego zmniejszyly czestotliwo$¢, dtugo$¢ oraz sile napadéw, a na-
wet pozwalato je w pelni kontrolowa¢.

Do grona badaczy wspdtpracujacych z M. Bary Stermanem dotaczyt Joel Lubar. Ich
wspdlna praca pozwolita na wyciagniecie wnioskow, ze niektorzy pacjenci z napadami pa-
daczkowymi sa réwnocze$nie nadpobudliwi, a po zastosowaniu treningu SMR stali si¢ wy-
ciszeni. Wyniki badan na tyle byly interesujace, ze J. Lubar wraz z Margareth Shouse posta-
nowili rozszerzy¢ tematyke pracy z dzie¢mi z nadpobudliwoscia psychoruchows, a pod ko-
niec lat siedemdziesigtych XX. wieku pojawily sie ich prace na temat leczenia dzieci
z ADHD*

Dzigki obecnym badaniom dotyczacym budowy i pracy mézgu oséb z ADHA wyka-
zano, ze osoby cierpigce na te zaburzenia inaczej przetwarzajg informacje. Zaburzenia te
dotyczg innego funkcjonowania kory przedczotowej, struktur podkorowych, spoidta wiel-
kiego oraz mézdzku. Wyniki neurofizjologicznych badan obrazowych u os6b z ADHD wy-
kazaly, ze 85-90% z nich odnotowuje si¢ zmienne w obszarze czolowym i srodkowym kory
mozgowej, odpowiadajace za nadaktywnos¢®.

Biofeedback korzysta z tego, ze mozg jest plastyczny. Oznacza to, ze organ ten nie tylko
zapamietuje prawidiowy stan psychofizjologiczny naszego organizmu, ale takze tworzy
nowe struktury nerwowe uczestniczace w tworzeniu prawidlowej postawy, dzigki czemu fa-
twiej ja ponownie osiaggnaé. W tym samym czasie komorki nerwowe nieuczestniczace w tej
postawie zanikaja jako te, z ktérych mozg nie korzysta. A to koreluje z zanikiem nieprawi-
dtowosci objawow. Jest to tak jak z mie$niami, ktore zanikaja jesli sa bezczynne.* Wykorzy-
stujac terapie biofeedback stwarzamy sytuacje dzigki ktérym w mdzgu tworza si¢ nowe po-
taczenia (synapsy) i komoérki nerwowe. Proces ten trwa cale zycie, ale mlodszy mézg uczy
sie szybciej dlatego tez terapia ta jest szczeg6lnie cenna dla dzieci i mlodziezy w procesie
wspierania ich rozwoju.

Istota procedury jest modelowanie aktywnosci ludzkiego mézgu w oparciu o graficzny
zapis generowanych fal elektrycznych wykorzystujacych informacje zwrotna. Zapis rytmu
fal stanowi dowdd, ze mdzg wykonuje okreslong czynnoé¢. Czynnoé¢ ta, spontaniczna czy
prowokowana, wynika z aktywnosci kory moézgu. Jej zapis rejestruje aparat EEG, specjalne
oprogramowanie oraz algorytm QEEG, ktore umozliwig prezentacje graficzng fal mézgo-
wych. Kazda pétkula koduje w odmienny sposdb-lewa odpowiada za myslenie logiczne,
analityczne i procesy werbalne, prawa za myslenie syntetyczne i wyobraznie przestrzenna.
Prawidtowa synchronizacja miedzy pétkulowa dowodzi wystepowania dwoch fal, w dwdch
czesciach kory mézgowej i osiggania zblizonego natezenia w podobnym czasie.

Walkowiak , EEG Bioeedback: charakterystyka, zastosowanie, opinie specjalistow, Studia Edukacyjne, 2015
nr 36 https://repozytorium.amu.edu.pl/bitstream/10593/14229/1/SE_36_2015__Walkowiak.pdf's. 311-312.
Pinkowicka M. Wplyw treningu EEG -biofeedback na wybrane funkcje poznawcze u dzieci z ADHD, Psychia-
tria, tom 12, nr 4, s. 256.

Vetulani J. Mézg: fascynacje, problemy, tajemnice, 2014, Wydawnictwo Benedyktynéw TYNIEG, s. 38.
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2. Rodzaje biofeedbacku

Istnieje kilka rodzajéw biofeedbacku, a kazdy z nich wykorzystuje inne sygnaly i ma
inne zastosowanie. Parametrem analizowanym do oceny efektéw dziatania metody Biofee-
dback jest amplituda poszczegolnych fal. Znaczenie praktyczne ma pomiar tych wartosci
dla fal delta (0,5-4 Hz), theta (4-8 HZ), SMR - fala odpowiadajaca w klasycznym zapisie EEG
fali beta o nizszej niz czgstotliwosci (12-15Hz) oraz beta (15-20 HZ). Fale delta i theta jako
nieprawidfowe wymagaja redukcji amplitudy, natomiast SMR i beta s3 fizjologiczne - ko-
rzystne jest zatem ich wzmocnienie.” W zaleznosci od probleméw klinicznych trenuje sie
rézne zakresy fal mézgowych. W defektach lewej pétkuli trenuje sie beta 1/nagroda przy
15-18 HZ, hamowanie 4-7 HZ i beta powyzej 20 HZ, w ubytkach funkcji prawej pétkuli
trenuje sie czestotliwo$¢ SMR 12-15 HZ przy hamowaniu theta i beta 28,

Najbardziej znane rodzaje biofeedbacku to:

— biofeedback EEG; wykorzystuje wlasciwoéci moézgu, ktéry wytwarza rézne zakresy
fal elektromagnetycznych, w zaleznoéci od podejmowanych aktywnoéci i wskazuja
one na stan o§rodkowego uktadu nerwowego. Zastosowaé mozna u 0s6b u ktérych
zdiagnozowano ADHD, autyzm, padaczke, stres czy tez zaburzenia procesu ucze-
nia sie,

— biofeedback EMG; wykorzystuje sie elektromiografie (EMG). To neurologiczna
metoda badania mie$ni i nerwéw. Dzieki niej pacjent moze uzyska¢ dane na temat
zwigkszonego napiecia pewnych grup mie$niowych, co z kolei wskazuje na wysoki
poziom stresu. Wychwytuje je i pokazuje w formie czytelnej dla pacjenta,

— biofeedback GSR; w tym wypadku mierzy si¢ aktywno$¢ wspdtczulnego ukladu
nerwowego oraz elektryczne przewodnictwo skdry a jest ono zmienne w zaleznosci
od pobudzenia uktadu nerwowego. Wykorzystywa¢ mozna go miedzy innymi le-
czac nadci$nienie, w psychoterapii, relaksacji jak réwniez poprawia koncentracje
uwagi,

— biofeedback HEG; przeprowadza si¢ za pomoca mierzenia temperatury glowy oraz
przeptywu krwi. Wykorzystuje sie przy ADHD, leczeniu uzaleznien, padaczki, za-
burzeniach procesu uczenia sig, zaburzeniach koncentracji uwagi,

— biofeedback HRV; jest to biofeedback rytmu serca. Pacjent pracuje ze wskaznikiem
tetna, czyli pletyzmografem. Urzadzenie to odpowiada za mierzenie krwi w palcu
za posrednictwem podczerwieni. Zebrane informacje przekazywane sa w aplikacji,
ktéra pokazuje np. rytm pracy serca. Kolejny czujnik zbiera dane na temat naszego
oddechu. Dzieki obu czujnikom mozna okresli¢ zmiennos¢ serca i z nig pracowad’.

7 Sobaniec W., Bobrowski R., Otapowicz D., Kulak W., Sobaniec S., Ocena wplywu metody Biofeedback oraz funkcje
poznawcze u dzieci z mozgiem porazeniem dzieciecym, Neurologia Dziecigca, 14/2005/28, 5. 25-31.

Pakszys M, Biofeedback - metoda terapii instrumentalnej, Neuroterapia, https://neuroterapia.livejournal.com/
2250.html, data pobrania 17.04.2022.

Suchocka N., Biofeedback - co to jest, rodzaje, przeciwwskazania, https://www.hellozdrowie.pl/bioeedback-co-to-jest-
rodzaje-przeciwwskazania-cena/, data pobrania 12.04.2022.
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3. Trening biofeedbacku

Najczesciej stosowanym rodzajem biofeedbacku jest neurobiofeedback (EEG biofee-
dback). Na jego podstawie mozna przedstawi¢ jak przebiega proces treningowy. Wykorzy-
stuje sie w nim komputerowsa aparature, ktora pozwala na jakosciows i ilo§ciowq ocene¢ za-
pisu fal mézgowych z réznych obszaréw w moézgu. Aparatura ta posiada opcje treningowa
do sprzezenia zwrotnego. Po umieszczeniu elektrod w wybranych punktach na glowie
osoby poddanej treningowi mozliwa jest rejestracja czynnosci bioelektrycznej mézgu w tych
okolicach. Zaburzenia funkcjonowania wigzg sie z ilo§ciowymi zaburzeniami czynnoéci bio-
elektrycznej moézgu. Rejestrowana aktywnos$¢ mozgu przetwarzana jest w graficzny zapis
wideogry, ktéra poddawany treningowi obserwuje na swoim monitorze. Trening polega na
prowadzeniu gry lub podtrzymywaniu aktywnosci materiatu filmowego tylko za pomoca
wiasnych mysli np. stara si¢ utrzymaé duza szybko$¢ jadacego samochodu - sitg woli. Pa-
¢jent przez caly czas otrzymuje informacje zwrotng o swoim stanie, odnosi sukcesy w grze
za realne osiagniecia (punkty za wzrost aktywnoséci mézgu w pozadanym pas$mie czestotli-
wosci). Brak punktéw $wiadczy o nieudanej grze przy wzroécie aktywnoséci w pa$mie nie-
pozadanym. Dzieki tej metodzie mdzg trenujacego uczy sie wytwarzania nowych, bardziej
odpowiednich czestotliwosci fal moézgowych, zachodzi tzw. wewnetrzna samoregulacja.
Cwiczenia sg fatwe do wykonania niezaleznie od wieku. Odbywaja sie w ciszy i stanie relak-
sacji. Terapeuta przekazuje pacjentowi w czasie treningu tylko krétkie i proste komuni-
katy™?.

Gléwnym celem treningu jest polepszenie czynnosci mézgu wraz z ukierunkowanym
wzmocnieniem koncentracji uwagi, hamowania stanéw nadmiernego pobudzenia, stanow
nadmiernego hamowania lub obu stanéw réwnoczeénie. Stany te ostabiajg korowg regulacje
zachowania co prowadzi z kolei do zaburzen funkcji poznawczych, takich jak: koncentracja,
uwaga, wola, zdolno$¢ planowania, zakoficzenia czynnosci, przewidywania swoich reakgji,
ogolnej samokontroli danej osoby.

Zaleceniem przed rozpoczeciem treningdéw biofeedback jest wykonanie badania EEG
glowy, gdyz w przypadku niektdrych schorzen neurologicznych ten rodzaj terapii nie jest
wskazany. Jako$¢ uzyskanych efektow jest sprawg indywidualng. Zalezy od rodzaju dys-
funkgji, planu terapii, jak réwniez aktywnosci pacjenta oraz systematycznosci treningdow.
Osobom zdrowym wystarczy 10 treningéw, aby mogty mie¢ lepsze wyniki w szkole, szybciej
uczyly sie jezykoéw obcych, lepiej radzily sobie z sytuacjami stresogennymi. W zaleznoéci od
typu schorzenia czy zapotrzebowania pacjenta, uzywa sie protokoléw treningu, ktdre
wzmacniajg ten rodzaj reakcji mozgu, ktdry jest najbardziej pozadany dla prawidtowego

10 Zielinska J., Wykorzystanie metody EEG biofeedback w procesie wspierania rozwoju dzieci i mlodziezy ze spe-
cjalnymi potrzebami, Annales Universitatis Paedagogicae Cracoviensis, Studia Paedagogica IV (2015),
s.21-22.
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funkcjonowania umystu i catego organizmu''. Nalezy nadmienié, ze czynno$¢ bioelek-
tryczna mézgu zmienia sie w zaleznoéci od wieku, stanu fizjologicznego jak réwniez w za-
leznosci od réznych czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych.

Uczestnictwo w terapii za pomoca biofeedbacku jest calkowicie bezpieczne i nie po-
woduje skutkéw ubocznych. Pozwala natomiast osiggaé widoczne i trwale efekty leczenia
zaburzen depresyjnych. Terapia jest dostosowywana do indywidualnych potrzeb pacjenta.
Dlugo$¢ terapii uzalezniona jest od nasilenia objawéw oraz predyspozycji jednostki. Ze
strony uczestnika terapii wymagane jest zaangazowanie w prace nad swoimi problemami.
Dzieki wsparciu i pomocy terapeuty chory moze lepiej radzi¢ sobie z wprowadzaniem
zmian. Bioffeedback praktycznie nie posiada przeciwskazan do stosowania. Jedynie prze-
ciwskazania to brak zgody na udzial w treningu i brak mozliwosci wytlumaczenia danej
osobie, jak ma zachowywac sie i co zrobi¢ w trakcie terapii'?.

4. Odbiorcy terapii biofeedback

Popularyzatorka metody EEG Biofeedback doktor Michaela Pakszys, ktdra od lat zaj-
muje sie biofeedbekiem uwaza, ze mozna go wykorzystywa¢ zaréwno z osobami w stanie
zdrowia jak i choroby. W pierwszej grupie, czyli u 0séb zdrowych moze nastapi¢ polepsze-
nie funkcji poznawczych, lepsza relaksacja jak réwniez lepsza zdolnos¢ do wspoétpracy z in-
nymi ludZzmi. Z tego tez powodu zalecana jest osobom, ktére czesto mierzg sie w ciggu dnia
z poczuciem stresu badz tez ich praca wymaga duzego skupienia czyli ,,osoby na stanowi-
skach kierowniczych, menadzerowie, przedsiebiorcy, kontrolerzy ruchu, piloci, policjanci,
kierowcy, sportowcy wszystkich dyscyplin, artysci, muzycy, tancerze, piosenkarze, aktorzy
iinni...”". Do drugiej grupy zalicza osoby z mikrozaburzeniami funkcji osrodkowego
ukladu nerwowego, co moze skutkowaé zaburzeniem uwagi, koncentracji, trudnosciami
w procesie uczenia si¢ (dysleksja, dysortografia), zaburzeniach mowy (afazja motoryczna).
Biofeedback mozna réwniez stosowa¢ w zaburzeniach i chorobach psychiatrycznych i neu-
rologicznych, w terapii uzaleznien, zaburzeniach przyjmowania pokarmoéw czy tez w bélach
przewlektych'.

Zatrzymujac sie na neurofizjologicznym podtozu rehabilitacji mézgu z zastosowaniem
EEG Bioeedback nalezy zaznaczy¢, ze opiera si¢ on na kilku zalozeniach. Chodzi mianowi-
cie o to, ze pewna niewielka liczba uszkodzonych komdrek z danego obwodu funkcjonal-
nego moze by¢ skompensowana spontanicznie, jednak proces od zawsze jest szybszy i pel-
niejszy, jesli dostarczana jest zewnetrzna stymulacja zaburzonych sieci. W tym wypadku
stymulacjg sg gry, ktére wykonuje trenujacy podczas sesji. Zatem trening rehabilitacyjny
moze ksztalttowa¢ reorganizacje neuronalng uszkodzonego obszaru bowiem moézg ma doé¢

! Okupinska A, Krzywowiaza A,. Biofeedback jako efektywna metoda w terapii deficytéw poznawczych w ujeciu
teorii umystu, Neurokogniwistyka w patologii zdrowia, 2011-2013, Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szcze-
cinie, s. 201, https://old.pum.edu.pl/__data/assets/file/0009/66339/NK_2013_23_195-202.pdf , data pobrania
14.04.2022.

12 Zielinska J., https://portal.abczdrowie.pl/biofeedback#, data pobrania 15.04.2022.

!> Pakszys M., https://neuroterapia livejournal.com/2250.html, data pobrania 12.04.2022.

'* Pakszys M. https://neuroterapia.livejournal.com/2250.html, data pobrania 12.04.2022.



Biofeedback - nieinwazyjna metoda terapii dzieci, mlodziezy i dorostych 103

duze mozliwosci samonaprawy. Dzieje sie to m.in. poprzez przeorganizowanie synaptyczne,
rozumiane jako zmiany w rozgalezieniach dendrytowych neuronéw, powodujace zmiany
we wzorcach polaczen synaptycznych. Takie synaptyczne przeorganizowanie jest kluczo-
wym mechanizmem kazdego procesu uczenia si¢, rowniez tego odbywajacego sie w trakcie
odbudowy czynnosci po uszkodzeniu mézgu®.

5. Ocena metody biofeedback

Biofeedback jako metode mozna wykorzystywa¢ juz od trzeciego roku zycia az do poz-
nej staroéci, gdyz w zaleznosci od potrzeb poszczegdlnych jednostek, gry i zadania sg odpo-
wiednio konstruowane oraz modulowane, by zapewni¢ ich wysoka efektywnos¢ i petng sku-
teczno$¢. Trudno jest do tej pory okresli¢ doktadnie skutecznoéé biofeedbacku. Wiele zalezy
od tego, z jakim problemem i z jakimi oczekiwaniami przystepujemy do treningéw. Rezul-
taty zalezg réwniez od osoby poddawanej biofeedbackowi. Kazda poprawa stanu pierwot-
nego jest dowodem na skutecznos¢ tej metody, gdyz jest dowodem, Ze ona dziala. Pytanie
natomiast stanowi, jak diugo pacjent wytrwa na treningach, jaka jest jego silna wola oraz
motywacja. Terapeuci pracujacy ta metoda podkreslaja poczucie odpowiedzialnosci pa-
cjenta za wynik wlasnego leczenia's.

Istotne w tej metodzie jest to, ze wykorzystujac biofeedback jako metode nieinwazyjna
mozemy wspomoc proces ,naprawczy” poprzez laczenie z innymi prowadzonymi tera-
piami, treningami (trening relaksacji, oddychania, terapia behawioralno - poznawcza, tech-
niki medytacyjne, wyobrazeniowe), czy tez farmakologig, aby proces wychodzenia z cho-
roby byl optymalny, badz tez poprawi¢ jakos¢ funkcjonowania oséb zdrowych'’.

Zarzut jaki jest stawiany metodzie biofeedback odnosi si¢ do samej postawy i funkcjo-
nowania w ukladzie badany - terapeuta, do samego terapeuty. Zwraca si¢ uwage, ze tera-
peuta nie moze zajac sie tylko kontrolowaniem tego co dzieje sie na ekranie monitora, ale
réwniez powinien odnosi¢ si¢ do oceny aktualnego samopoczucia pacjenta, gdyz wskazowki
kierowane do pacjenta moga by¢ nietrafne i przez to pacjent nie osiagnie pozadanego stanu.
Niektore srodowiska terapeutéw uwazajg takze, ze nie da si¢ polaczy¢ technologii kompu-
terowych z terapia. Twierdza, ze tylko wspélna, Scista relacja pacjent - terapeuta jest w stanie
wypracowac problemy jakie zostaly zgloszone.

Krytycy metody biofeedback odnosza sie rowniez do samej postawy pacjenta, ktdra
powinna opiera¢ si¢ na checi i zaangazowaniu. Jesli pacjent dlugo nie odnosi postepow
w trakcie terapii to traci motywacje do wszelkich dalszych dziatan co w efekcie ma wplyw
na funkcjonowanie emocjonalne, ktére moze przyczyni¢ si¢ do poczucia permanentnego
niezadowolenia z siebie i braku checi do dalszej pracy (wysitku)'®.

'> Sobaniec W., Bobrowski R., Otapowicz D., Kutak W., Sobaniec S., Ocena wplywu metody Biofeedback oraz funkcje
poznawcze u dzieci z mozgiem porazeniem dzieciecym, Neurologia Dziecigca, 14/2005/28, s. 25-31.

16 Krawczyk J., Biofeedback - Moc sterowania procesami fizjologicznymi, 2012, ttps://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/,
data pobrania 14.04.2022.

'7 Walkowiak H., EEG Bioeedback: charakterystyka, zastosowanie, opinie specjalistéw, Studia Edukacyjne, 2015
nr 36, https://repozytorium.amu.edu.pl/bitstream/10593/14229/1/SE_36_2015__Walkowiak.pdf, s. 314.

'8 Walkowik H., op cit, s. 318-319.
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Zakonczenie

Biofeedback jest technikg $wiadomego kontrolowania i faczenia funkcji somatycznych
i psychicznych - zaleznie od celu terapii. Za pomocg odpowiedniej liczby treningéw mozna
w sposdb zamierzony wzmacnia¢ badz ostabia¢ czynnos¢ bioelektryczng moézgu, przez co
wplywaé na ogdlne funkgcje organizmu. Dzigki polaczeniu wiedzy na temat plastycznosci
mozgu, warunkowania instrumentalnego z mozliwosciami wspoélczesnych urzadzen wspie-
rajgcych prace mozgu mozemy mie¢ nadzieje, ze w kazdym wieku jesteSmy w stanie popra-
wi¢ swdj dobrostan.

Biofeedback jest metoda, z kt6ra sportowiec moze zaczaé pracowaé w kazdym wieku,
a takze w dowolnym momencie swojej kariery czy przygody sportowej dlatego podjeto ba-
dania na grupie uczennic - sportsmenek dotyczace wpltywu metody biofeedbecku na wspie-
ranie rozwoju sportowego i osobistego. Kolejne artykuly bedg zawieraly probe odpowiedzi
na pytania:

1. Na ile trening biofeedbecku wplynal na rozwéj sportowy uczennic?

2. Jaki wplyw miat trening biofeedbecku na rozwdj osobisty sportsmenek?

3. Czy trening biofeedbecku wplynat na umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem spor-
tsmenek?

4. Na ile trening z wykorzystaniem metody biofeedbecku wplynat na funkcje po-
Znawcze Uczennic?

Psychologowie latami prébowali dociec, dlaczego niektérzy zawodnicy wygrywaja,
a inni nie, cho¢ majg identyczne warunki fizyczne, a za sobg taki sam trening. Kluczem oka-
zal sie mozg i jego reakcja na stres i umiejetnos¢ koncentracji w ekstremalnych warunkach.
Bez odpowiedniego nastawienia, umiejetnosci kontrolowania stresu, koncentracji uwagi,
budowania samoswiadomosci, pewnosci siebie trudno o sukcesy w sporcie.

Sport to przede wszystkim wysitek fizyczny. Aby osiggnaé sukces, niezbedne sg za-
réwno stosowne predyspozycje, jak i setki, a nawet tysigce godzin po$wieconych na treningi.
Zapewne nie kazdy z nas zdaje sobie z tego sprawe, lecz réwnie istotng role odgrywa mozg.
Refleks, precyzja, odpowiednia koordynacja ruchéw, koncentracja, odporno$¢ na stres oraz
nalezyty odpoczynek - to bardzo istotne kwestie. Wszystko to sprawia, ze coraz wigcej spor-
towcow decyduje sie poprawi¢ swoje mozliwoéci przy pomocy biofeedbacku.



Biofeedback - nieinwazyjna metoda terapii dzieci, mlodziezy i dorostych 105

Bibliografia

Flisiak - Antonijczuk H., Adamowska S., Chlodzinska - Kiejna S., Kalinowski R., Ada-
mowski T., Metoda biofeedback w terapii pacjentéw z rozpoznaniem ADHD - prze-
glad bada, Pediatr. Med. Rodz., 2014, 10 (1), s. 91-96.

Krawczyk J., Biofeedback - Moc sterowania procesami fizjologicznymi, 2012,
https://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/7,105806,12163083,biofeedback-moc-sterowania-
procesami-fizjologicznymi.html.

Okupinska A., Krzywowigza A., Bioeedback jako efektywna metoda w terapii deficytow
poznawczych w ujeciu teorii umystu, Neurokogniwistyka w Patologii i Zdrowiu,
2011-2013, PUM ww Szczecinie, s. 195-202.

Pakszys M. EEG biofeedback - metoda neuroterapii instrumentalnej, Neuroterapia,
23.02.2010, https://neuroterapia.livejournal.com/2250.html.

Pinkowicka M., Wplyw treningu EEG- Biofeedback na wybrane funkcje poznawcze u dzieci
z ADHD, Via Medica, Gdanski Uniwersytet Medyczny, 2015, tom 12, nr 4,

s. 255-264.

Sobaniec W., Bobrowski R., Otapowicz D., Kutak W., Sobaniec S., Ocena wplywu metody
Biofeedback oraz funkcje poznawcze u dzieci z mézgiem porazeniem dziecigcym,
Neurologia Dziecieca, 14/2005/28, s. 25-31.

Suchocka N., Biofeedback- co to jest, rodzaje, przeciwwskazania,

https://www.hellozdrowie.pl/biofeedback-co-to-jest-rodzaje-przeciwwskazania-cena/.

Walkowiak H., EEG biofeedback: charakterystyka, zastosowanie, opinie specjalistow,
Studia Edukacyjne nr 36, Poznan 2015.

Vetulani J., Mézg: fascynacje, problemy, tajemnice, Wydawnictwo Benedyktynoéw,
TYNIEC, 2014.

Zielinska J., Wykorzystanie metody EEG biofeedback w procesie wspierania rozwoju dzieci
i mlodziezy ze specjalnymi potrzebami, Annales Universitatis Paedagogicae
Cracoviensis, Studia Paedagogica IV (2015).



106 Grazyna Le$niewska, Elzbieta Ciuksza

Grazyna Lesniewska
Elzbieta Ciuksza

Biofeedback - nieinwazyjna metoda terapii dzieci, mlodziezy i dorostych

Biofeedback jest alternatywna forma terapii w stosunku do farmakoterapii, a w niektérych scho-
rzeniach moze ja uzupelniaé. Przewaga biofeedbacku jest to, ze jest to metoda zupelnie bezpieczna,
bez skutkéw ubocznych. Motorem skutecznosci terapii jest silna wola i motywacja pacjenta. Wtasnie
ten czynnik podkreslajg terapeuci jako istotny w terapii - poczucie odpowiedzialnosci pacjenta za wy-
nik wlasnego leczenia.

Slowa klucze: biofeedback, mézg, neuroplastycznos.

Biofeedback - a non-invasive method of therapy for children, adolescents and adults

Biofeedback is an alternative form of therapy to pharmacotherapy and in some diseases it can
complement it. The advantage of biofeedback is that it is a completely safe method with no side effects.
The driving force behind the effectiveness of the therapy is the patient's will and motivation. It is this
factor that therapists emphasize as important in therapy - the patient's sense of responsibility for the
result of their own treatment.

Keywords: biofeedback, brain, neuroplasticity.
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