Biofidbek
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Studije efikasnosti biofidbek i neurofidbek metoda pokazuju da su ljudska bi¢a sposobna da

kontroliSu svoje fizioloSke i moZdane funkcije mnogo vi$e nego $to mislimo, i da oviadavanje
vestinom samoregulacije veoma pozitivno utiée na telesno, emotivno i mentalno zdravije

To je proces uéenja posebnih, um - telo
vestina, uéenje da se prepoznaju fizio-
lo3ki odgovori | da se menjaju. Kroz
veZbu upoznajemo sopstvene psiho-
fizioloke obrasce reagovanija na stres, i
uéimo daih kontroliSemo.

Bez mnogo napora moZemo nauditi da
popravimo svoju cirkulaciju, prome-
nimo ritam disanja, pritisak, napetost
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migi¢a, mentalno stanje, da pobolj#amo
koncentraciju ili postignemo relak-
saciju.

“MNeurofidbek treningom moZemo da

uveibamo da na$ mozak “proizvodi”
odredene moZdane talase i poZeljno
stanje uma. Samokontrola fiziologkih
funkcija oslobada, u veéini slugajeva, od
potrebe za lekovima i nema negativnih

efekata,

Pre pocetka treninga izmere se i snime
razne fizicloske funkcije osobe koja se
trenira, kako bi biofidbek praktiGar imao
uvid u njegovo opste fiziolosko stanje.
Ta saznanja mu pomaZu da odredi 5ta
treba da se veiba | menja, i da tome
prilagoditrening,

VeZbaé na svom ekranu gleda inte-




