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o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czace funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.
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Wplyw grupy rowiesniczej

K. Krocz
zrédto: parenting.pl

plyw grupy réwiesniczej na dziecko daje
sie zaobserwowac juz u matych szkra-
bow, ktore oddzialujg na siebie wzajem-
nie w przedszkolu. Wéwczas interakcje

sg podejmowane gtéwnie dla  zabawy. Kiedy dziecko
idzie do szkoly, staje sie czlonkiem nowej formalnej gru-
py - klasy szkolnej. Koledzy z klasy wplywaja na proces
ksztaltowania sie osobowosci dziecka. Atmosfera w kla-
sie zalezy miedzy innymi od poziomu zintegrowania
klasy, norm grupowych, stosunkéw miedzy dzie¢mi,
pozycji i rél poszczegélnych czlonkéw grupy réwiesni-
czej. Znaczenie réwiesnikéw uwypukla sie w okresie
dorastania, kiedy stabnie autorytet rodzicéw, a gtéw-

nym punktem odniesienia dla wlasnych zachowan staja
sie koledzy i kolezanki.

Grupa réwiesnicza, jako srodowisko wychowawcze
Grupa réwiesnicza, obok nauczycieli i rodzicow, stanowi
jedno z gtéwnych Zrédet mechanizméw socjalizacyjnych.
Szczegodlnie ze zdaniem kolegéw licza sie dojrzewajacy.
Milodziez spedza coraz wiecej czasu poza domem, z kole-
gami, ktérzy dostarczaja wzorcow myslenia, wplywaja
na preferencje i wybory. Grupa réwiesnicza, z ktéra na-
stolatek silnie sie identyfikuje, moze decydowac o stylu
ubierania sie czy wyborze sluchanej muzyki. Istnieje wie-
le r6znych grup spotecznych, w ktérych dziecko odbywa
swoisty trening interpersonalny. Swoje umiejetnosci spo-
teczne éwiczy w klasie szkolnej, na boisku, w paczce osie-
dlowej, grupie sportowej czy zastepie harcerskim.
Wszystkie te grupy silnie oddzialuja na proces definio-
wania wlasnego ,Ja”. Grupa réwieénicza dostarcza odpo-
wiedzi na pytanie: ,Jaki jestem?”, co w okresie adolescen-
cji pozwala poradzi¢ sobie z kryzysem tozsamosci. Na
bazie relacji z réwiesnikami ksztaltuje sie obraz wlasnej
osoby i samoocena, zalezna miedzy innymi od pozycji
zajmowanej w grupie. Czym charakteryzuje sie ma-

ta grupa spoleczna? Wedlug psychologa, Stanistawa Mi-
ki, mata grupa stanowi zbiér dwéch lub wiecej os6b, mie-
dzy ktérymi istnieje bezposrednia interakcja. Osoby

te musza mie¢ swiadomosé swojej przynaleznosci do gru-
py, ktéra rézni sie od innych grup. Osoby te maja wspol-
ny cel, wspdlne normy, tworza strukture i okreslong hie-
rarchie.

(Cigg dalszy na stronie 2)
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Rodzaje wplywow rowiesniczych

Zazwyczaj rodzice demonizujg i przeceniajg negatywny
wplyw grupy réwiesniczej na zachowania wlasnego
dziecka. Szczegodlnie czesto zdarza sie to w okresie dora-
stania, kiedy mlody czlowiek zaczyna si¢ buntowac

i domagac sie wiekszego zakresu swobody. Wyréznia
sie grupy dzieciece, powstajace gléwnie dla zabawy,
grupy mlodziezowe, paczki, kliki, subkultury, jak row-
niez bandy chuligariskie, gangi czy grupy dewiacyjne.
Niektore z tych grup sprzyjaja rozwojowi jednostki, in-
ne natomiast wypaczaja, jakos¢ funkcjonowania dziecka
w spoleczenstwie, zachecajac do czynéw antyspotecz-
nych. Struktura kazdej grupy zalezy od wewnetrznej
hierarchii grupowej, od lidera, systemu decyzyjnego,
sposobow komunikacji miedzy cztonkami i charakteru
wiezi miedzyludzkich.

Wiekszo$¢ grup rowiesniczych powstaje ze wzgledu

na podobienistwo zainteresowan i przyblizony wiek
czlonkéw tworzacych zespét. W ten sposéb powstaja
bliskie wiezi, nierzadko tworza sie w ramach grupy
mniejsze relacje przyjacielskie. Bycie uczestnikiem
w grupie cieszy si¢ wzajemna aprobata. Dzieci wspol-
pracuja ze soba w celu realizacji wspélnych zamierzen.
Kontakty maja charakter interakcji twarza w twarz.
Cztonkowie silnie identyfikuja sie z grupa, czego wyra-
zem jest zaimek ,MY” dla odréznienia sie od ,WY”,
czyli innych, nietworzacych grupy. Kontakty z réwie-
snikami pelnig istotng role w zyciu kazdego dziecka.
Grupa zaspokaja potrzeby, ktérych nie moga zaspokoic
rodzice czy nauczyciele. Uczestnik grupy ma okazje
poczuc sie pozyteczny i ksztaltowac poczucie spraw-
stwa.

Dzigki grupie jednostka tworzy obraz wlasnej osoby,

Jestem Rodzicem

konsoliduje si¢ poczucie wiasnej wartosci. Im wyzsza
popularnos¢ w grupie, tym wyzsza samoocena dziecka.
Dziecko dzigki grupie uczy si¢ akceptowania norm i pod-
porzadkowywania si¢ im oraz tworzenia wtasnych zasad
postepowania. W spos6b naturalny rozwija wtasna ak-
tywnos¢ spoleczna, uczy sie ksztaltowania wiezi z inny-
mi, inicjuje interakcje spoteczne, uczy sie dialogu, kon-
wersacji, dyskutowania, aktywnego stuchania, analizo-
wania argumentéw, integrowania réznych punktéw wie-
dzenia, kompromisu, negocjacji i rozwigzywania konflik-
tow. Grupa spoteczna umozliwia zaspokojenie potrzeby
akceptacji, aprobaty i uznania oraz daje poczucie przyna-
leznosci do wigkszej spolecznosci. Dzigki paczce dziecko
ma mozliwos¢ kreatywnego spedzania czasu wolnego.
Grupa réwiesnicza gwarantuje tez zaspokojenie okreslo-

nych potrzeb emocjonalnych i umozliwia ekspresje wta-
snych uczu¢ oraz zaprezentowanie swoich pogladéw.
Dziecko ma okazje poczu¢ si¢ wazne. Kontakty spotecz-
ne rozwijaja towarzyskosé, zdolnos¢ empatii, solidarnosc,
ucza dyskrecji, pobudzaja do rozwoju wlasnych zaintere-
sowan i ¢wicza konstruktywna rywalizacje. Grupa réwie-
$nicza ma ogromny wplywa na rozwdj sfery spolecznej
dziecka, jednak to nie tylko same blogostawienstwo.

W czasie dorastania, odznaczajacego sie testowaniem
rzeczywistosci, kontestowaniem autorytetéow oraz ekspe-
rymentowaniem z réznymi uzywkami , mozna sie pogu-
bi¢ i zatraci¢. Grupa moze nies¢ tez ryzyko i mie¢ nega-
tywny wplyw na ksztattowanie sie mlodej osobowosci,
dlatego rodzice powinni by¢ czujni i wyznacza¢ granice
oraz drogowskazy, ktére w przysztosci stana sie podsta-

wa dla moralnosci dziecka. m

Klucze i wytrychy do motywacji

B. Biatecka
zrédto: bognabialecka.pl

dy robilismy badania stanu psychicznego
polskich nastolatkéw po nauce zdalnej, oka-
zalo sie, ze jednym z wiekszych probleméw
jest motywowanie sie do nauki. Mam wraze-
nie, ze wiele 0s6b dorostych ma podobny problem. Dla-
tego zapraszam do chwili refleksji nad tym, co mozemy
zrobi¢ sami dla siebie by zmotywowac sie do dziatania.

Klucz: Po co zyje?

Pytanie moze wydawac sie abstrakcyjne, filozoficzne

a moze i grozne, jednak jest naprawde kluczowe. Aby
zmotywowac sie dzi$ do podejmowania trudéw, musze
wiedzie¢ do czego daze, jaki jest cel, sens mojego zy-
cia. Dlatego naprawde warto zaczaé¢ od odpowiedzi na
to pytanie. Bo wtedy wiemy, co nas motywuje na pozio-
mie najwazniejszym, ostatecznym. Odpowiedz ta staje
sie punktem odniesienia do oceny aktualnie podejmo-

zrédto: pixabay.com

wanych wysitkow. To, co robie teraz moze by¢ zgodne
z celem, neutralne, lub z nim sprzeczne.

Moze konkretny przykiad. Anna jest bardzo zmeczona.
Najprostszym, niewymagajacym wysitku sposobem jest
zalegniecie ze smartfonem w dloni w 16zku i przeglada-
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nie mediéw spolecznosciowych. Ale moze tez wlozy¢
troche wiecej wysilku i przygotowac sobie relaksujaca
kapiel z aromatycznymi ziotami, lub zaproponowac
dzieciom wspélne poczytanie ksigzki. Gdy mysli o swo-
im celu ostatecznym, a jako wierzaca uznala, ze jest

to dazenie do bycia zbawionym i pomoc najblizszym

w tym dazeniu, to pierwszy spos6b zupelnie nie przybli-
za do celu, a moze wrecz oddala. Anna zna siebie na ty-
le, by wiedzie¢, ze spedzi z tym smartfonem w dloni
zbyt duzo czasu, a prawdopodobnie ogladnie sporo rze-
czy, ktore ja zdenerwuja, a poza tym nie odpocznie na-
prawde, raczej zabije czas. Z kolei na zabawe z dzie¢mi
(cho¢ to akurat jako wyraz mitosci najbardziej przybliza
ja do celu) jest zbyt zmeczona. Dlatego wybiera neutral-
na kapiel.

W gruncie rzeczy to jest najwazniejszy klucz pobudzaja-
cy do dzialania. Bedzie nas motywowalo to, co przybliza
do ostatecznego celu zycia. Jednak sporo rzeczy, ktére
robimy na co dzien nie ma bezposredniego wptywu

na osiggniecie tego celu. Przydadza sie nam zatem
mniejsze klucze (i wytrychy) do automotywacji.

Klucz: Wytresuj sie.
Teoretycznie kazdy
z nas wie, ze po-
winnismy ksztalto-
wac zdrowe nawy-
ki. Na przyktad
gimnastyke, mycie
zebow, zdrowe
odzywianie itp.
Chodzi o takie na-
wyki, dzieki kt6-
rym dbamy o swoje
cialo, a zarazem
wtérnie o dobre
emocje. W zdro-|
wym ciele zdrowy |
duch jest auten-|
tyczna madroscia,
anie tylko powie-
dzonkiem. Dobre
emocje bazuja

na dobrym  stanie
fizjologicznym.
Poza zdrowiem dobre nawyki te daja nam jeszcze jedna
korzysé - ulatwiaja zmotywowanie sie w ciezkich chwi-
lach. Znéw przyklad. Kamil ma trudny dzien, przezywa
sporo negatywnych emocji. Jednak od lat wyrobit w so-
bie nawyk codziennego pétgodzinnego spaceru do par-
ku. Ta aktywnosc¢ jest praktycznie automatyczna.

Po obiedzie, cokolwiek by sie nie dzialo, wychodzi i spa-
ceruje wsréd drzew, odmawiajac czesé rézarica. Zrobit
tak i tym razem. Mimo ochoty by rzuci¢ sie na kanape
przed telewizorem. W rezultacie ruch i dotlenienie po-
prawito mu samopoczucie, choé¢ nie zwrécit na to z po-
czatku uwagi. Gdyby nieutrwalony nawyk, pewnie by
sie nie zmobilizowal. A tak, przez lata ,, wytresowat si¢”
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i zdrowe zachowanie przychodzi automatycznie.

To dziatanie dlugofalowe. Dbamy o wyrobienie zdrowe-
go nawyku, gdy jestesmy w dobrej formie i zmotywowa-
li do dziatania, a automatyzm zaprocentuje, pomagajac
nam w trudnych chwilach.

Klucz: Pozwdl innym, by Cie motywowali.

Kazdy z nas potrzebuje czasem ustysze¢ co$ podnoszace-
go na duchu i dodajacego wiary w mozliwos¢ osiagnie-
cia celéw. Nie ma recept uniwersalnych. Jednej osobie
doda otuchy wyklad zawodowego méwcy motywacyj-
nego - takiego jak np. Nick Vujcic, ktos inny woli artykut
z konkretnymi wskazéwkami jak poradzi¢ sobie z trud-
nag sytuacja. Jeszcze inna osoba potrzebuje zastrzyku do-
brych emocji towarzyszacemu ogladnieciu poruszajace-
go filmu - np. , To wspaniate zycie”, ,Cudowny chto-
pak”, , Piekny umyst”, , Pianista” , Forrest Gump”,
,Cho¢ goni nas czas”, ,, 127 godzin”. To oczywiscie krot-
ka i subiektywna lista. Warto zapyta¢ znajomych, jakie
filmy (czy ksiazki) polecaliby by pobudzi¢ swa motywa-
cje, czy zaczerpnaé pozytywnych emociji.

Mozna tez poprosi¢ przyjaciot i rodzine o pomoc w po-
budzeniu motywacji. Sama osobiécie czasem robie tak,
gdy mam co$ do
zrobienia, a nie
potrafie ruszy¢

z miejsca. A moze
kto$ zacznie co$
robi¢ razem z tobg
1 nieprzyjemna,
czy nuzaca czyn-
nos¢ stanie sie,
dzieki mitlemu to-
warzystwu 1 po-
mocy latwiejsza do
wykonania?

A moze potrzebu-
jesz kogos, kto

ci powie, ze twoje
dziatania sg waz-
ne, ze zwiekszasz
pule dobra na
Swiecie, sprawiasz,
ze innym sie lepiej
zyje? Dobre stowo
z ust znaczacej osoby tez jest motywujace, wlasnie dlate-
go, ze zastuzony komplement podnosi na duchu.

Zrodto: pixabay.com

Wytrych: Jak nie marchewka to kij.
Kazdy praktycznie poradnik motywacyjny przekresla z
gory tzw. motywatory zewnetrzne. Idea jest taka, ze jesli
robimy co$ pod przymusem, a nie z potrzeby serca, to i
tak nic z tego nie wyjdzie. Tyle, Ze to nieprawda. Czasem
robimy co$, bo musimy, bo wisi nad nami kij. W zabaw-
ny sposob zostalo to przedstawione na pewnym memie
krazacym po Internecie. Cztowiek wznosi rece do Boga i
wykrzykuje: ,Boze, dlaczego musze wykonywac te

(Cigg dalszy na stronie 4)
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straszng prace?” na co Pan B6g odpowiada dobrotliwie
z nieba; ,,Bo jeste$ biedny”.

Nie zapominam, co napisalam na poczatku - kluczem do
motywagji jest mie¢ przed oczyma najwyzszy, ostatecz-
ny cel swojej egzystencji. Jednak w chwilach kryzyso-
wych, gdy wszystko inne zawodzi tym, co da motywa-
cyjnego , kopa” moze by¢ wizja straty, czy zla, ktore sie
wydarzy, jesli nie zrobie tego, co do mnie nalezy. To rze-
czywiécie nie dziala na diuzsza mete, ale moze sie przy-
da¢ w sytuacji awaryjne;j.

Wytrych: Po prostu zacznij

Czasami nie mozemy sie za co$ zabraé, mimo, ze to jest
wazne. Czlowiek zaczyna robi¢ sto innych rzeczy, byle
tylko nie zabrac sie za te najwazniejsza. Zjawisko to na-
zywa sie prokrastynacja - zajmowaniem sie rzeczami
niewaznymi zamiast istotnymi. Prostym trickiem, ktéry
moze nas popchnaé na wlasciwe tory jest po prostu za-
cza¢ to robi¢. Wyznaczy¢ sobie konkretny czas - np.
,Zaczne to robic i bede robi¢ przez nastepne 10, 15, 20
minut. Jesli po tym czasie to nadal bedzie wydawalo mi
sie nie do przeskoczenia to zrezygnuje i poddam sie.”
Bardzo czesto, gdy przetamiemy swa niechec¢, czy wrecz
lek przed podjeciem dzialania, okazuje sie, ze catkiem
dobrze sobie radzimy i wolimy doprowadzi¢ sprawe do
konica zamiast odlozy¢ i mie¢ wizje, ze caly czas to nad
nami wisi.

Bardzo wazne jest, by - gdy juz zabieramy sie za budza-
ce nieched¢ dzialanie, skoncentrowac sie tylko na

nim. Znoéw przyklad. Anielka postanowita posprzatac
szafe z ubraniami. Ostatnim razem, gdy sie przemogta

i za to zabrala, zadzwonila kolezanka z prosba o pomoc
w zadaniach z matematyki. Anielka z ulga wrzucita
ubrania z powrotem byle jak do szafy i skorzystala z pre-
tekstu, by oderwac sie od sprzatania. Teraz ma jeszcze
wiekszy problem, bo nieporzadek sie spotegowat. Wta-
$nie dlatego, przy drugim podejéciu do sprzatania wyla-
czyla telefon, za to nastawita kuchenny minutnik na 20-
minut, by nic jej nie przerywalo pracy. Gdy odezwat sie
dzwonek ze zdumieniem odkryta, Ze jest w polowie za-
dania i jest ono mniej straszne niz myslata.

Wytrych: Zobowiaz sie do czego$ publicznie

Jestedmy istotami spotecznymi. Istnieja ludzie, na kt6-
rych opinii nam zalezy - na przyklad rodzina, przyjacie-
le. To dobrze, bo mozemy to wykorzysta¢ do samo -
motywowania sie. Jezeli zabieramy sie za trudne zada-
nie, moze pomoc jesli powiemy o tym znaczacym oso-
bom, proszac, by nas za jakis czas zapytaty, jak idzie pra-
ca. To tego mozna wykorzystac czy normalng, fizyczng
sie¢ spoteczng - na przyklad powiedzie¢ wspétmatzon-
kowi , Dzi$ zalatwie problem ciekngcego kranu, zapytaj
mnie wieczorem, jak mi poszlo”, lecz tez wirtualne sieci
spoleczne. Mam znajomego pisarza, ktéry regularnie
wykorzystuje facebooka w tym celu. Gdy ma blokade
pisarska ogtasza: , Dzi§ mam zamiar napisa¢ kolejny roz-
dziat ksigzki, czekajcie wieczorem na konkretny wpis!”

a kilku znajomym wysyta komunikatorem  prosbe, by
wieczorem go z tego rozliczyli. Twierdzi, Ze mu to bar-

dzo pomaga.

Zrédlo: pixabay.com

Wytrych: Male nagrody za male kroki

Wielkie zadania z jednej strony moga by¢ motywujace
jest wielki, wazny cel do osiagniecia, z drugiej strony
moga demotywowac z tego samego powodu. Wtasnie
dlatego zaleca sie podzielenie duzego celu na mniejsze
i wyznaczenie matych nagrdd za ich osiggniecie. Przy-
ktadem moze by¢ uczacy sie do matury Kacper, ktéry
podzielil material maturalny na konkretne porcje, wy-
znaczajac sobie daty - , kamienie milowe”, podczas kt6-
rych wypelnia prébne testy z danego zakresu tematycz-
nego, a kazdy ,zaliczony’ test Swietuje, losujac z stoika
przyjemna nagrode. W stoiku trzyma spisane na kart-
kach pomysty na niecodzienne, a zarazem atrakcyjne
przyjemnosci. Ma tam obejrzenie filmu w kinie, wypra-
we na strzelnice, zakup kolejnej ksigzki z ulubionej serii,
ciasto marchewkowe, ktére uwielbia itp. Zamiast mysle¢
o maturze (co go bardzo demotywuje), mysli o kolejnym
etapie nauki i nagrodzie, ktéra go czeka.

Uwaga na sygnaly ostrzegawcze

Moze sie zdarzy¢, ze mimo najszczerszych checi nie uda-
je nam sie zmotywowac do dziatania. Moze by¢ wiele
zrodel tego problemu. Najlatwiejszy do pokonania pro-
blem to brak umiejetnosci lub zasobéw. Chce co$ zrobic,
ale mi nie wychodzi, bo czego$ mi brakuje. Recepta

na to jest - nauczy¢ sie to robi¢, zdoby¢ potrzebne zaso-
by.

Inna przyczyng moze by¢ nadmiar stresu. Moze umiesz
co$ robi¢, ale jeste$ przepracowany? W takiej sytuacji
priorytetem bedzie odpoczynek i dobry sen. Innymi sto-
wy - zamiast starac sie Scia¢ drzewo tepa siekiera, nale-
zy przystanac i poswieci¢ czas na jej naostrzenie.

Jednak apatia i niezdolno$¢ do zabrania sie za cokolwiek
moze tez by¢ objawem depres;ji. Jezeli nawet najprostsze
codzienne, nawykowe czynnosci wydaja sie przerastac
twoje mozliwoéci - warto umoéwic sie na rozmowe

ze specjalistg, tak by sprawdzi¢, czy ta niemoc nie bierze
sie z depresji, z ktora naprawde trudno (jezeli nie nie-
mozliwe) jest uporac sie samemu, sitg woli. m
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Neurofeedback dla ucznia - o czym warto
wiedzie¢ stosujac te nieinwazyjna forme

K. Gosztyta-Pabian

zrodio: edukacja.edux.pl

terapii?

eurofeedback dla ucznia- o czym warto wie-

dzie¢ stosujac te nieinwazyjna forme terapii?

Mimo ogromnej wiedzy publikowanej w ksigz-
kach, artykutach, Internecie, a takze przeloméw w fizyce
kwantowej, medycynie, psychologii- wiedze o mézgu
ciggle mozna poréwnac do tego, co Galileusz wiedziat
o astronomii. ,,Dekada Mézgu” zapoczatkowana w la-
tach 90 dwudziestego wieku trwa nadal, a to, co zaczy-
namy rozumie¢ o neuroplastycznosci mézgu jest nie-

sprzet. Wyniki sg interpretowane przez terapeute, ktéry
ustala mozliwy, najbardziej efektywny sposéb dziatania.

Cztery przesltanki do stosowania neurofeebacku.

e Stany psychiczne mogg by¢ definiowane przez EEG.
Ustalone szerokosci pasm czestotliwosci odpowiada-
ja okreslonym stanom psychicznym. Na  przyklad:
Theta - sennos¢, Alfa - stan kreatywnosci, cichej, we-

zwykle fascynujace. Rozpo-
czynamy zycie z miliardami
neuronéw, ktére w réznych
okresach powoli obumieraja.
Wiemy juz jednak, ze nasze
mozgi mogg wytwarzac no-
we neurony oraz tworzy¢
nowe polaczenia (i to przez
cale zycie!).

Co to jest neurofeeback?

Elektroencefalograf to urza-
dzenie, ktére wykrywa

i wzmacnia aktywnos¢ elek-
tryczng moézgu. Mierzy roz-
nice potencjatéw miedzy
dwoma matymi elektrodami
umieszczonymi na skorze
glowy. Elektrody rejestruja
czynno$¢ wytworzong przez

-
S it pixabay.com
— =

neurony (komorki nerwowe).

Powstaly zapis to elektroencefalogram ( EEG), elektro -
poniewaz mierzy sie napiecie elektryczne, encefalo - od-
nosi sie do mézgu, a gram - oznacza zapis. Urzadzenie
wykorzystywane do neurofeedbacku wyswietla wykresy
na ekranie monitora. Falujaca linia obrazuje zmiany r6z-
nych czestotliwosci ( liczba cykli na 1 sekunde, czyli herc
(Hz)) oraz amplitudy (najwieksze wychylenie, podawa-
ne w mikrowoltach, czyli w milionowych czesciach wol-
ta) aktywnosci elektrycznej w danym przedziale czasu.
Roézne przedzialy czestotliwosci odpowiadaja réznym
stanom psychicznym- na przyklad alfa (aktywnos¢

o czestotliwosci 8 -12Hz) to stan spoczynku. Neurofe-
edback opiera sie na dwoch zalozeniach:

e stan psychiczny, aktywnosé( badz jej brak) oraz czyn-
nos¢ mézgu odzwierciedla zapis EEG.

e aktywnosc elektryczng mézgu mozemy trenowac.
Monitorowana i trenowania czynnos¢ bioelektryczna
mozgu, jako cyfrowy zapis fal mézgowych podlega

wzmochieniu i przetworzeniu przez wysokiej jakosci

wnetrznej radosci, Smr - spokéj, namyst, rozwaga,
Beta-rozwigzywanie skomplikowanych zagadnien,
ukierunkowana uwaga na zewnatrz, Beta2- stany
napiecia, leku, agres;ji.

o Wzorce fal mézgowych koresponduja z powszechny-
mi zaburzeniami, zespolami, nieprawidlowosciami,
na przyklad wysoki wspoétczynnik Theta/Beta wyste-
puje wéréd zdiagnozowanych oséb z zaburzeniami
uwagi.

e Zaréwno zwierzeta, jak i ludzie moga nauczy¢ sie
wplywaé na wzorzec swoich fal mézgowych za po-
moca EEG-biofeedback, przy czym ludzie moga robi¢
to réwniez za pomocg innych technik. Najwczesniej-
sza praca na ten temat pochodzi z lat 60 XX wieku,
kiedy to Sterman udowodnil , Ze koty potrafig zwiek-
szy¢ okreslony, rytmiczny wzorzec z zakresu 12 -15
Hz, co powodowato u nich zmniejszenie iloéci prze-
kazywanych informacji sensomotorycznych i moto-
rycznych do kory mézgowej eliminujac u nich obja-
wy padaczki.

(Cigg dalszy na stronie 6)
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e Zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat wystepuja zmian
w zachowaniu spowodowane przeksztalceniem
wzorcéw fal moézgowych poprzez warunkowanie
instrumentalne. Przy zwiekszaniu ilosci fal Smr koty
byty nagradzane mlekiem i rosotem z kurczaka. Sta-
waly sie poprzez to spokojne i czujne, a nawet odpor-
ne na padaczkowe napady. Dla badani uczono je na-
stepnie zmniejszania ilosci Smr, wéwczas zaczynaly
sie trzas¢, rusza¢ ogonami, uszami. Wyniki tych ba-
dani daty mozliwo$¢ zastosowania ich u ludzi przy
padaczkach, obnizaniu impulsywnoéci, nadpobudli-
woSsci, stresu.

Modyfikowanie wzoru fal mézgowych powoduje zwiek-

szenie komfortu zycia poprzez zwigkszenie samoswia-

Jestem Rodzicem

dzie tanecznym, czy treningu pamieci z zapamietywa-
niem i odtwarzaniem, a takze przy §wiadomym zmienia-
niu stanéw umystu.

Wskutek wielokrotnego powtarzania, dochodzi do wy-
robienia nowego nawyku, ktéry ma zastapi¢ dotychcza-
sowe zachowanie i w procesie tzw. generalizacji bedzie
prawdopodobnie wykorzystywany takze w innym cza-
sie, miejscu, wéréd innych ludzi,

Nowy, wytworzony i utrwalony nawyk w terapii EEG-
biofeedback wptywa korzystnie na zmiany zachowania,
emocji, funkcji poznawczych, reakcji fizjologicznych,
a wiec do zmiany neuronalnej, stagd nazwa neurofe-
edback.

domoéci oraz poprawe wynikéw w tradycyjnych testach
inteligencji (m.in. skala inteligencji Wechslera), elimino-
wanie lub zmniejszenie wielu objawéw chorobowych,

a wéréd sportowcéw przechodzenie z poziomu $rednio-
zaawansowanego do zaawansowanego.

Co to jest neurofeedback?

EEG-biofeedback jest przykladem procesu uczenia sie.
Jest terapia. Przyjecie lekarstwa, poddanie sie operacji
chirurgicznej, to przyklady biernego udziatu w leczeniu,
tutaj zakladamy aktywny proces, ktéry wymaga moty-
wacji i powtérek( jak kazdy trening, w tym np. judo, czy
pitki noznej).

Poprzez powtarzanie ¢wiczenn dochodzi do zmiany. Jest
ona tym trwalsza, im czeéciej powtarzana jest czynnosé,
tak, jak kazde ¢wiczenie, gdy wyuczany jest nowy wzo-
rzec, np. ruchowy przy rzucie pitka do kosza, badz ukia-

Historia

Kultury dalekowschodnie od tysiacleci potwierdzaty
mozliwos¢ swiadomej kontroli wiekszosci aspektow
ukladu nerwowego poprzez treningi umystu i ciala, po-
zazmyslowego odbierania sygnaléw z otoczenia. Bada-
cze zachodni dopiero, gdy mogli dokona¢ pomiaréw
wartosci okreslajacych funkcjonowanie narzadow we-
wnetrznych (mézgu, serca, naczyn krwionosnych, ptuc,
ukladu trawiennego, pecherza) odkryli, ze ludzie maja
zdolnoé¢ do $wiadomego uczenia si¢ samoregulowania
duzej czesci wlasnej fizjologii, poprzez odpowiednie tre-
ningi. Obecnie na wykresie mozemy ogladac¢, bada¢,
éwiczyé z wykorzystaniem nowoczesnej technologii réz-
ne przedzialy czestotliwosci pracy mézgu, ktére odpo-
wiadajg ré6znym stanom psychicznym.

(Cigg dalszy na stronie 7)
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Dynamiczny rozwéj nauki o czynno$ciach mézgu nastg-
pit w latach 60 XX wieku, ale to juz w latach 20 niemiecki
psychiatra Hans Berger przeprowadzit obserwacje na
swoim synu, wykonat szczegbélowy zapis elektrycznej
aktywnosci jego mozgu identyfikujac fale alfa, ktére do-
minowatly przy oczach zamknietych oraz fale beta zwia-
zane z koncentracjg uwagi.

Kilkanascie lat p6zniej, gdy odkryto fale delta oraz theta
zapoczatkowany zostal dalszy proces zgltebiania poten-
cjatu ludzkiego kryjacego sie w falach mézgowych.

chologii.

Pionierem popularyzowania skutecznoséci EEG -
biofeedback w dziedzinie uwagi i uczenia jest Joel Lubar
wykorzystujac ja w psychiatrii, psychologii, neurologii
dzieciecej, mtodziezowej, a takze szeroko pojetej eduka-
cji.

Popularyzowanie wiedzy do celéw dydaktycznych, be-

dacej zestawem wskazéwek, badar na temat neurobiolo-
gicznych i praktycznych podstaw neurofeedbacku opar-

3

W roku 1958 Joe Kamiya uzywajac $cisle naukowych
metod dowiédl, ze czlowiek za pomoca sily wlasnej woli
jest w stanie zmienia¢ stan fizjologiczny w jakim sie znaj-
duje, dzieki stosowaniu sie do polecerr, wskazéwek, in-
formacji zwrotnej, metoda prob i bledéw. Wsréd uczest-
nikéw jego eksperymentéw byl mlody wéwczas student
fizyki, obecnie znany, jako prof. Hardt James Hardt, PhD
- Founder - Biocybernaut Institute | LinkedIn ), ktéry
zafascynowany metoda eeg -biofeedback kontynuowat
badania nad zapisem eeg-mézgu, m.in. prowadzac

je wéréd mnichéw buddyjskich.

Badania nad mozliwosciami treningéw SMR w rejonie
kory czuciowo-ruchowej najpierw na kotach, potem na
lotnikach, zapoczatkowane przez M. Barry’ego Stermana
ze wspolpracownikami, stworzyly mozliwosci uzywania
terapii eeg -biofeedback w neurologii, gdy okazato sie,
ze mozna w ten sposéb eliminowac objawy padaczki.

Eugene Peniston i Paul Kulkosky, od roku 1989 upo-
wszechnili wykorzystanie tej metody w psychiatrii i psy-

Zrodto: .gazetapowiatowa.pl

tej na 6wczesnej, dostepnej wiedzy zawdzieczamy Mi-
chaelowi Lindzie Thomson, prof. Hardtowi, a na gruncie
polskim gléwnie neurologowi, dr. Kazimierzowi Smyko-
wi, Centrum Biomed Neurotechnologie, Oddziatowi
Fundacji ,,Promyk Storica” we Wroctawiu.

EEG-biofeedback obecnie stosuje sie miedzy innymi

w medycynie, sporcie (korzystat z niej miedzy innymi
Adam Malysz), biznesie, wojsku, policji, pedagogice,
edukacji, psychologii, psychiatrii. Sprzyja zwiekszaniu
kreatywnosci, wyciszaniu, nauce, osigganiu relaksu, po-
prawia kondycje umystowsa, doskonali koncentracje, pa-
mieé. Stosowany w terapiach depresji, bezsennosci, ni-
skiej odpornosci na stres, w zaburzeniach samooceny,
leku, tremie, agresji, apatii, zaburzeniach zachowania,
koncentracji, ADHD, nadpobudliwosciach, dysleksji,
trudnosciach mowy, pisma, osiaganiu relaksu, w spek-
trum autystycznym, padaczkach, tikach, migrenach, wy-

(Cigg dalszy na stronie 8)
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lewach, udarach, nadciénieniu, wypadkach, Parkinsoniz-
mie, Alzheimerze, itp.

Fale mézgowe

Fale Gamma o czestotliwoéci 36-44 Hz. Te fale sg jedyna
grupa czestotliwosci wystepujaca w kazdej czesci mo-
zgu. Przyjmuje sie, ze 40 Hz mézg uzywa do przetwa-
rzania mysli. Towarzyszy integracyjnemu mysleniu, pro-
cesom skojarzeniowym, przetwarzaniu informacji o naj-
wyzszym stopniu trudnosci, wigzacym rézne modalno-
§ci i skojarzenia. Sg ciaggle przedmiotem badan.

Fale Beta -czestotliwos¢15-18 Hz - jesteSmy skoncentro-
wani, szybko znajdujemy rozwigzania. Jest to skupiona
uwaga skierowana na zewnatrz, towarzyszy czujnosci.

Fale Beta 2 o czestotliwosci 19-35 Hz - pojawia sie w sta-
nach zdenerwowania, irytacji, leku, nadmiernego rozbu-
dzenia neuronalnego. Towarzysza nadruchliwosci, agre-
sywnoéci, impulsywnosci, silnym emocjom. Hamujemy
je w czasie wigkszo$ci treningéw.

Fale Theta - maja czestotliwoé¢ 4-7 Hz. Wystepuja pod-
czas glebszej medytacji, hipnozy. Plynnos¢ myslenia jest
woéweczas niezborna, zanikaja zwiazki logiczne, jak pod-
czas marzen sennych, wizualizacjach; méwi sie o wro-
tach pod$wiadomosci.

Fale Delta - maja od ok. 0,5 do 3,9 Hz, wystepuja w sta-
nie glebokiego snu, medytacji, u matych dzieci, nadmia-
ry widoczne sa w przypadku uszkodzen mézgu.

Fale Alfa maja czestotliwoé¢ od 8 do 12 Hz, zmienng am-
plitude. Charakteryzuja stan czujnego relaksu, odpreze-
nia, np. w czasie lezenia z zamknietymi oczami, rano po
przebudzeniu. Stan alfa wykorzystywany jest w techni-
kach szybkiego uczenia sie. To szczegdlny rodzaj odpre-
zenia ciala i uspokojenia umystu, wewnetrzne ukierun-
kowanie, kontemplacja, sen na jawie, stany medytacyjne.
Nadmiar w platach czolowych wigze sie z problemami

z koncentracjg, zniecheceniem. Nadmiar w lewej skroni -
trendy depresyjne.

Fale Smr ( niska Beta) maja czestotliwosé od 12 do 15 Hz,
stuza nam do odbioru informacji z pigciu zmystéw:
wzroku, stuchu, smaku, wechu, dotyku. Odpowiadaja za
relaks z zewnetrzna uwaga. Dominuje w stanie spokoju,
w ktérym dzialanie poprzedzone jest namystem.

Jak wyglada trening?

1. Wyttumaczenie na czym bedzie polegat trening, jakie
czynnoéci i dzialania w kolejnosci beda podejmowane.

2. Umocowanie przyrzadéw stuzacych do odczytania
zmian zachodzacych w ramach danego procesu fizjolo-
gicznego.

3. Omawianie zasad dzialania danego programu, najcze-
Sciej badania wstepnego w 3 aktywnosciach oraz doboru
rodzaju gry komputerowej polegajacej np. na wprawia-
niu w ruch obiektu na monitorze lub ustyszeniu danego
dzwieku, uzyskania odpowiedniej wielkosci ekranu,
ostrosci obrazu, ale mozliwej tylko przy wykonaniu sa-
modzielnej pra-

cy  (treningu)
nad zmiang
swojego eeg.

Postepy. Uza-
leznione sg od
wlasciwe
wspotpracy

z terapeuty,
motywagcji, ilo-
Sci i jakosci tre-
ningow.
Przeciwwska-
zania. Raczej
brak. m
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