Neurofeedback traning

Neurofeedback er en metode til at trane
et af de vigtigste organer vi har, nemlig
hjernen

Det der tranes er hjernens evne til selvregulering af det, der
hedder "arousal”, altsd niveauet af ”vagenhed”. Ved traningen
aktiveres de dele af hjernen, der arbejder for langsomt og de
dele, der arbejder for hurtigt, daempes. Med Neurofeedback
udnyttes muligheden for at trane hjernens ubevidste del gennem
feedback baseret pa malinger fra hovedets overflade. I 40 ar
har Neurofeedback varet brugt til traning af hjernen. Gennem
arene er metoden udviklet ganske betydeligt og i dag findes
meget hgjtudviklet udstyr, der ggr brug af den nyeste
teknologi.

Hvordan foregar traningen

Treningen foregar ved, at smd elektroder fastgegres pa
hovedbunden ved hj®lp af en kontakt creme. Disse elektroder
modtager (sender ikke) impulser fra hjernen, som via en
forstarker overfgres til en computer. Herfra vises pa skarmen,
via et computerspil eller ved afspilning af film et
spejlbillede af hjernens aktivitet. Hjernen forstar dette
spejlbillede pd det ubevidste plan og vil helt automatisk
korrigere for eventuelle uhensigtsmassigheder. Dette sker pa
samme made som nar man, pa gaden spejler sig i et butiksvindue
og korrigerer sin holdning eller sin pakladning for at fremsta
som den bedste udgave af sig selv. En tre&ningssession varer ca
1/2 time. Der skal afsattes ca. 1 time til hver tra&ning, sa
der er tid til at tale om, hvordan det gar bade fgr og efter
treaningen. For at malrette traningen startes forlgbet med en
samtale. Her udfyldes et spgrgeskema om, hvordan den enkeltes
udfordringer opleves og derfra sammensattes et treningsforlgb
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med Neurofeedback, der passer til den enkelte.

Hvor lang tid varer et traningsforlgb

Der er stor forskel pa hvor lang tid der gar, fe@r den enkelte
merker forandring. Det afhanger i hgj grad af hvor store
belastninger, der er tale om. Nar den enkelte oplever en
begyndende forandring, er det vigtigt at forandringen
stabiliseres gennem fortsat traning. Det kraver 1lidt
talmodighed, og det giver ikke mening at starte et
treningsforlgb, uden at der er den bedste mulighed for, at der
opnas en markbar effekt. Det kraver minimum 20 traninger. Hvor
der er tale om alvorlige og indgribende belastninger, vil det
ofte vaere ngdvendigt med flere traninger for at stabilisere
forandringen. For at opnad den gnskede effekt er det ngdvendigt
at trane flere gange om ugen de fgrste uger. Herefter er det
individuelt hvor ofte der tranes.

Hvad kan der opnas med Neurofeedback

Mange psykiske og fysiske tilstande har udgangspunkt i
hjernens funktion. Med Neurofeedback kan symptomerne pa en del
belastninger mindskes betydeligt. Der er pavist gode
resultater i forhold til bl.a. angst, depression, stress,
misbrug, migrazne, ADHD, autisme, PTSD, sgvnproblemer m.m.
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