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Abystres nie zawtadnat zyciem...

Stres jest nieodtacznym
towarzyszem ludzkiego
losu. Najkrécej mozna ujaé
to zagadnienie jako swoisty
proces relacyjny miedzy
zasobami jednostki
awymogami otoczenia.

Z badan firmy Extended DISC
wynika, Ze Polska nalezy do kra-
jOwW 0 najwyzszym poziomie
stresu. Wiele o0sdb pracuje
pod duzym naciskiem czasu
i ogromna presjg srodowiska.
Obarczeni mndstwem zadani
czesto tracg grunt pod nogami.

Poprowadz samochdéd...
Aby stres nie zawtadnat naszym
zyciem, warto nauczy¢ sie sku-
tecznych sposoboéw kontroli
sfery emocjonalnej. Jedng zme-
tod wykorzystywanych w pracy
ze stresem i tremg jest EEG
Biofeedback. Urzadzenie, ktére
w bardzo prosty sposéb poka-
zuje, najakim poziomie wydaj-
nosci aktualnie znajduje sie
nasz mézg. Informacja ta przed-
stawiona jest w formie gry wi-
deo.

Oto pacjent widzi na ekra-
nie monitora samochéd jadacy
torem wyscigowym. Zadaniem
osoby trenowanej jest utrzymac
samochd6d w §rodku jezdni jed-
nocze$nie prowadzi¢ z jak naj-
szybsza predkoscia. Co ciekawe
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nie uzywa si¢ przy tym ani kla-
wiatury, ani myszki, ani
dzojstika, a jedynie elektrod
przyklejonych do glowy.

- SWoja glowa
Umieszczone na gtowie czujniki

odczytujg czynno$¢ bioelek-
tryczng mézgu, czyli fale moz-
gowe.

Kierowanie samochodem
dokonuje sie wysitkiem umystu.
Kiedy jesteSmy odpowiednio
skoncentrowani i réwnolegle
rozluznieni, nasz mézg produ-
kuje pozadany zakres fal. Stan
wysokiej wydajnosci, czyli mo-
ment kiedy oszczedzamy ener-
gie, przy podjeciu duzego sku-
pienia zostaje wzmocniony
w treningu. Dzieki temu potra-
fimy pracowa¢ pod presja za-
chowujgc duzga precyzje i kon-
centracje.

W treningu mézgu docho-
dzi do wystapienia efektu aku-
mulacyjnego, czyli dawki tre-
ningu nie trzeba stopniowo
zwieksza¢. Uogolnia sie zdol-
no$¢ do zmiany standw, ale nie
uogdlnia sie stan, do ktorego
wprowadza si¢ podczas tre-
ningu. Z czasem ,,proteza” w po-
staci aparatury przestaje by¢ po-
trzebna — wowczas utrwalona
zostaje zdolno$¢ samokontroli.
Mozg produktywnie i doktadnie
zaczyna przelaczaé sie w sto-
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sowne czestotliwos$ci wg na-
szych potrzeb i sytuacji, w kt6-
rej sie znalezliSmy.

Gra komputerowa w EEG
Biofeedback jest programem
naprawczym, stuzgcym w le-
czeniu m.in.: objawow wypale-
nia zawodowego, czesto wyste-
pujace;j spirali stresu oraz sta-
nowi element treningu
sportowcow. Nie wyczerpuje to
jednak spektrum zastosowan
EEG Biofeedback. Bowiem wy-
kazano skuteczno$¢ metody
takze wwielu zaburzeniach kli-
nicznych w tym: dzieciece po-
razenie moézgowe, epilepsja,
ADD, ADHD (nadpobudliwo$é¢
psychoruchowa), anoreksja, bu-
limia, agresja, ataki paniki, au-
tyzm, depresja, zaburzenia le-
kowe, syndrom Tourette’aiin.

Kiedy emocje ,,biora gére”
Stres zabiera nam nie tylko czas,
ale takze energie. Kiedy do-
$wiadczamy napiecia emocjo-
nalnego, stowem: kiedy nega-
tywne emocje ,biorg gore”
trudno o konstruktywne dzia-
lania w pracy, w szkole, na stu-
diach.

Nauczenie si¢ umiejetnego
korzystania z wtasnych zaso-
boéw sprawi, ze lepiej bedziemy
sobie radzic ze stresem.

mgr Piotr Wyszomirski
psycholog Centrum Medico-Brain

Z badan wynika, ze Polska nalezy do krajow o najwyzszym poziomie stresu  foto mat. prom.

Oferviemy:

diagnostyke psychologiczng

terapie metodg neurofeedback

Neurolines

terapie metodqg Warnkego
osychoterapie
konsultacje lekarskie

Laboratorium Psychologiczno- Terapeutyczne

dysortografia

dysleksja

dysgrafio

tfrudnosci szkolne  dyskalkulia
zaburzenia uczenia sie

migrena zaburzenia snu
zaburzenia lekowe  ADHD. ADD

depresio fopie stres
stany neurologiczne -pourczowe

tel. 503-2502-/34 e-mail: neurolines@neurolines.pl strona: www.neurolines.ol




