
TRCI

Biofeedback si

mindfulness ih
viafa de zi cu zi

Soluiii practice pentru imbunatatirea

sanatafii qi performanfei personale

lliltA l(llAZAI*

Traducere din englezi de Aida Budu

https://www.libris.ro/biofeedback-si-mindfulness-in-viata-de-zi-cu-zi-TRE978-606-400-820-6--p13326594.html


Cuprins

Introducere

Partea htai
Capitolul 1

Capitolul 2

Capitolul 3

Capitolul 4

Capitolul 5

Capitolul 6

Partea a doua

Capltolul 7

Capltolul 8

Capltolul 9

Capitolul 10

Partea a treia

Capitolul u
Capitolul 12

Capitolul 13

9

Principii de fiziologie 15

Biofeedbackul f7
Respiralia 44
Variabilitatea frecventei cardiace si
autoreglarea

Sanitatea muscularA

Temperatura

Conductanta pielii

72

t02
129

138

Mindfulness f43
Bazele mindfulnessului 145

Meditagia mindfulness 163

Tehnici bazate pe mindfulness t86
Compasiuneaqiautocompasiunea 229

Aplicatii practice ln cazul
solicitirilor de zi cu zi
Somnul

Stresul ;i performanta personali
Anxietatea gi teama

261

263

294

318



@ 
=pl

Biofeedback $i mindlulness in viata de zi cu zi

uta Ifil l

capitolul 14

capitolul 15

Capitolul 16

capitolul 17

Capitolul 18

Anexa A

Anexa B

Mulfimin

Furia

comunicarea interpersonali

Durerea3S4

Tristelea gi depresia

Ruginea s,i vinovelia

Scenarii de meditalie

Lista cu exemple de dispozitive pentru

biofeedback

346

369

lntroducere
413

431

445

487

Imagineazi-fi ci invefi si pilotezi urr avion si cineva ifi acoperi
panou.l de comandi - inve$ si pilotezi doar cu ceea ce vezi afari
pe fereastri, pe post de feedback; nu gtii ce se pefece ln interi-
orul avionului. Apoi, panoul de control devine deodati accesibil
gi poF vedea toate instrumentele. Nu mai erti nevoit si ghicegti
altitudinea avionului priviad afari pe fereastre; acum stii exact
cat de sus zbori. Nu mai etti nevoit sa ghicegti direclia avionului,
sau nivelul de combustibil, sau presiunea aerului. Cat de diferi_
ti ar fi exp€rienta ta de zbor daci ai avea informa{iile comple-
te din mediul extem gi intern al avionului? AyaDd acces la toate
informa$ile tehnice, poli acum si ajustezi altitudinea 9i diregtia
pentru a ajunge exact unde ai nevoie, tn loc si ghicegti gi si speri
sd ajungi suficient de aproape firi si te prebugegti pe parcurs.

A existat vreun mom€nt in viafa ta cand ai iacercat si schimbi
maniera ta d€ a simgi sau de a face anumite lucruri gi te-ai simfit
ca gi cum ai fi zburat in oft, Iere sA gtii ce schi.mbiri si faci gi cum
anune, sau daci ar ajuta micar la ceva? poate ai lncercat si_ti
controlezi anxietatea, si nu te nai sim$ deprimat, si-ji alini du-
rerea sau si reduci stresul? poate fi-ai dorit sA obFi rezultate mai
bune la locul de munci, ln doneniul sportului sau in cel artistic?
Sau poat€ fi-ai dorit sA-fi imbunitetegti viala personali, si lii un
partener, un perinte ori un prieten mai bun? Ai simgt Eeodati
ctr ai idee cam ce schimbiri ar trebui si faci, dar ai lntdmpinat
dificulti$ in indeplinirea sau atingerea obiectivelor dorite?

Deseori, in incercirile noastre de a ne ,repara" _ d€scoto_
rosindu-ne de anxietate, tristefe ori durele, sau reparind orice
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Biofeedbackul

In tren, tn drum spre muncd, David parcurgea mental lista
tuturor lucrurilor pe care le ayes. de jd.cut tn acea zi. Urma sd aibd,
o lntrevedete foarte importantd cu teful sdu imediat ce qjungea
la seniciu, apoi o Fedinli de brainstorming cu echipa sa pentru
un nou proiect d.e care era responsabil si ilupd aceea o tntdlnire
Ia ptAnz q Kate pe care o atnosctBe recent on-line ,i tli d.orea
mult sd facd o impresie bund. Avea sd petreacd restul zilei ddnd
telefoahe f rd.spunzAnd.Ia e-maih.ti ,i poate lucrAnd pufin yi la
proiectele lui. Trenul s-a. opit brusc. Speriat, Dayid q pivit in
Jurul sdu. Se aflau intr-un tunel. Vocea mecanicului d.e locomo-
titfi a anun at pin futerfon existenla unei urgenle med.icale ln
urmdtoarea gani si faptul cd avequ sd rdmAnd tn arteptare pen_

tru un tinp. Daid, a simfit tm nod. tn stomq.c - nu se putea sd se
htAmpk afa ceva lntr-o zi mqi proastdJ Acam ayea sd tnt rzie h
tntrevedercq. ca ,eJul si din moment ce nu a,tea semnal Ia telefon
tn tutel, nici nu ayea cum sd tI anunle. pAnd. sd se pund, trenultn
mifcarc, David. ileja se zvdrcolea pe scaun, trqnspirat si anxios.
$i-a veif.cat pukul privindu-i brdtara d.e monitorizare - aveq.

ln jur de noud.zeci de bdtdi pe minut! Odatd coborAt d.in tren,
David a elergat pAnd. lq locul d.e munad., dAnd. buzna tn biroul
Sefului, rdsufldnd din greu. gedin e a fost scurtd, iar David. abin
lfi mqi aminka ce s-q petrecut. Nu s,a puhtt concentra la sesiu-
nea d.e brainstorming tn echipd.. Nu se putea g6ndi decdt la po-
sibilitatea ce intAlnirea cu felul sdu sd.-i afeckze ayansarea ,i lgi
simleq. inima pe cale sd,i iasd itin piept. Brdlsra de monitorizare
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a frecvenfei cardiace li confirma pulsul idicat' S-a intAlnit cu

Kate la prAnz, do.r simpea o incorilqre ln stomac ,i li era grea?i'

I-q fost greu sd-|i pdstreze zAmbetul ti sd poarte o cotwersagie'

Daid i-a petrccut restul zilei repro;dndu-$ impresia proastd pe

care probabil i-a fd.cut-o acesteia. Poate cd ea nu va maivrea sd-i

mai vorbeascd weodatd. li-a verificat din nou brdtara de moni-

torizqre - tot tn iut de g0' dar nu ttiq ce sd facd in piinla asta

ssu alm sd-ri qtenueze PuIsuI.

Precum David, probabil ai auzit ;i tu sfatul de a-1i asculta cor-

pul. Deseori ll auzi atunci cAnd faci migcare, practici un sport'

inaleplinelti o sarcini, faci schimbiri in stilul de viafi sau in-

cerci se geseqti moduri de a-ti lmbunitifi sinitatea' Corpul tiu
lli trimite constant semnale - prin intermediul frecvenlei car-

diace, respiraliei tale, mugchilor, pielii tale ;i a9a mai departe'

Din pecate, multe dinfie aceste semnale sunt subtile 9i fie nu egti

congtient de ele, fie nu le recunoiti imPortanla sau nu gtii ce si
faci cu ele. La un moment dat, corpul tiu va cregte intensitatea

acestor semnale pentm a-!i capta atentia. Durerea, hipertensi-

unea arteriale, cefaleea, durerea de stomac, toate acestea sunt

modalitili ale corpului tiu de a da volumul mai tare pentm a-1i

atrage atenlia. Cu sigumnli ci pe acestea le recepFonezi, dar gtii

cum sA le resPunzi?
Biofeetlbackul ili oferi cea mai limpede 9i mai eficienti cale

de a inlelege mesajele transmise, de a invila cum se le recunoiti

inainte si se intensifice 9i de a afla ce tipuri de schimbiri ai ne-

voie si faci gi cum anume. Acest caPitol abordeazi definilia bio-

feedbackului, dovezile gtiin$fice ale eficienlei sale, felul in care

il poJi integra in viala ta Si procesul de instruire in biofeedback'

Biofeedbackut este un proces de invilare care te ajuti sa devii

mai conftient gi si-1i dezvolli capacitatea de a influenfa activita-

tea ta fiziologici, ernogionali 9i cognitivi folosindu-te de sem-

nalele propriului corp pentru a-!i lmbunitili starea de senAtate

gi perfomanja personali. Se atageaze senzori la nivelul pielii

tale pentru a citi semnalele transmise de corpul tiu - respiralia,
frecvenla cardiaci, tensiunea musculari, temperatura periferici
$i conductanta pielii. Voi detalia aceste lucruri in curdnd.

Software-ul de biofeedback capteaze aceste semnale si le
,rfifeaze pe un monitor intr-o manieri clari, usor de inleles. poti
observa ce se petrece cu frecventa ta cardiaci atunci cand iti mo_
clifici respiragia. PoEi vedea ce se intample cu tensiunea intrarnus-
culare atunci cind ili schimbi pozitia sau i1i relaxezi muscula_
tura. De asemenea, ce se intimpld cu respiratia si cu frecvenla
ta cardiaca atunci cind rneditezi. Sau cu temperatura periferici
atunci cAnd ili imaginezi ci te afli pe o frumoasi plajd insoriti.
Ai prins ldeea - poti detecta schimbiri subtile in modalitatea
rlc funclionare a corpului tAu ca reaclie la gindurile, emoliile $i
comportamentele tale. Acest feedback ili permite si ,,auzi" sern_
nalele transmise de corpul tiu inh-un alt mod gi si inveti cum si
lc interpr€tezi qi curn si reactionezi la ele. Cu alte cuvinte, bio_
lecdbackul te ajuta si-fi asculti cu adevdrat corpul.

BIOFEEDBACKUL NU ESTE
UN INSTRUMENT DE REI.{XARE

Multi oameni cred cA este o cale de a lnvdta sA te rela_
xezi. Desi e adevirat cd poti inveta si te relaxezi prin bi_
ofeedback, relaxarea nu este scopul sdu principal. Acesta
este autoreglarea, ceea ce inseamne sA-Ti poli activa siste_
mul nervos in mod optim si sd fii capabil de relaxare si
recuperare dup: inche ierea actiunii.

Scopul biofeedbackului este de a creste capacitatea de autore-
gl.rre a corpului. Aceasta reprezinte capacitat€a sistemului ner_
vos de a reacliona adaptativ la schimbirile de mediu, atat interne
ciit gi externe. Mare parte din acest proces are loc automat, f;ri
ra tu si fii constient de acest lucru. De exemplu, creierul moni_
ltn'izeaze si ajusteazi temperatura corporali 9i nivelul pH_ului,
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pentru a le men$ne stabile. De asemenea, acesta monitorizeazA 9i

lrecvenla cardiaci, respira;ia 9i tensiunea arteriali 9i le ajusteazi

conform nevoilor corpului la momentul respectiv' Acest tip de

autoreglare este necesar peotxu ca mintea 9i corpul teu sA poati

schimba vitezele lin, la trecerea de la o stare la alta' De exemplu'

ea este necesari pentru tranzitia de la o cearti aprinsi cu par-

tenerul la starea care iti permite si adormi' Este ut e tranziliei

de la starea provocati de lntarzierea la o gedinli la cea necesari

pentru a o putea prezida' Este nevoie si ai acces rapid la resursele

iale fiziologice gi emotionale pentru a putea face faIA unei situalii

neagteptate de crize.
capacitatea complexi de autoreglare poate fi tulburati' du-

cind isdel la dificultifi de adaptare ia schimbirile din mediu 9i la

provocirile zilnice ale vieiii, precum 9i la subminarea rezilienlei'

in exemplul de mai sus, David a intampinat probleme de auto-

reglare ln timp ce attepta ln tren, i[ legetud cu tranzilia de la

intrevederea dificilS cu qeful siu la gedinga de brainstorming cu

echipa gi lncercare a de a fi prezent it cadrul prAnzului cu Kate'

Capacitatea de autoreglare a corpului tiu poate fi tulburata de

circumstanle precum trauma, stresul cronic, afec$unile fizice sau

mintale. Se mai poate deregla 9i atunci cind inlelegi cu dificultate

semnalele pe cate F le transmite corpul tau'

CE SE INTAMPI.A ATUNCI CAND NU AI UN

DISPOZITIV DE BIOFEEDBACK?

Te poJi folosi de principiile de psihofiziologie pe care se

bazeazi biofeedbackul pentu a+ creqte capacitatea de autore-

glare qi imbunetiti starea de sinetate 9i performanla personau

firi si aplici tebdca biofeedbackului. Te lncurajez sd foloseqti

cele mai ugor accesibile instrumente (precum aplicalia de mo-

nitorizare a frecvenlei cardiace de pe telefonul teu sau ull ter-

mometru sau chiar gi un paftAlel de ciacohti), dace este posi-

bil. Feedbackul oferit de aceste dispozitive simple i3i va aduce

beneficii net superioare fati de anfenamentul feri ele. Totusi,
daci biofeedbackul pur ti simplu nu este posibil de aplicat ori
daci inst:umentele tale mdsoari doar o parte dintre aspectele
pentru care ai wea si te arlfrenezi, te poti folosi de principiile
de psilofiziologie subliniate in fiecare capitol, feri misure-
tori, ti sA oblii beneficii.

Biofeedbackul lli asiguri informaliile de care ai nevoie
pentru a-ti antrena gi consolida capacitatea de autoreglare.
Acesta functioneaze pfia masurarea parametrilor tii fiziolo-
glci gi redarea lor astfel lncit si po{i face ajustirile potrivite.
Antrenamentul tip biofeedback presupune si invegi cum si-gi re-
glezi functionarea fiziologici pe baza feedbackului primit. Atat
blofeedbackul cit gi antrenamentul tip biofeedback pot fi reali-
zate cu ajutorul unor dispozitive diverse, de la cele mai simple
h cele mai sofisticate:

r Biofeedbackul poate Ii oblinut gi fere ajutorul tehnologiei,
de exemplu folosind o oglindi pentm a-ti observa tiparul
respiraliei qi a face ajustiri, sau utilizAnd un pitrilel de
ciocoiati pentru a obline informatii despre temperatura
periferici (consulti Capitolul 5 pentru mai multe detalii
despre acest subiect).

. Te poti folosi ti de tehnologia simpli, cum ar fi un termo-
metru pentru mesurarea temperaturii periferice.

. Poti utiliza dispozitive penb:u autoinstruire, sofisticate,
dar ugor de folosit, pentru mesurarea frecvenlei cardiace
sau a variabiliti$i frecvenlei cardiace (VFC), precum ca-
mera de fil]nat a smarqrhone-ului tiu ori dispozitive mici
care se pot conecta la telefonul mobil penb! a-ti mdsura
conductanla pielii sau VFC.

. Poli folosi aparate sofisticate, plurivalente, care utilizeazi
grafice gi softuri avansate. Aceste dispozitive sunt folosite
in mod specific de terapeu$ specializagi in biofeedback.
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Dispozitivele de biofeedback pot monitoriza mai mulli parametri

indicatori ai funclionarii flziologice a corpului tiu - se numesc

modaliad;i de biofeedback. Fiecare Xt part€ ili ofed informalii uni-

ce gi importante despre modul de functionar€ a organismului tiu'
Fiecare modalitate te poate ajuta se auzi semnalele transmise de

acesta gi se ili antrenezi capacitatea de autor€glar€ in multe f€-

luri. in aceasti segtiune voi trece in reviste diferitele modalitaF de

biofeedback gi apoi voi detalia dovezile gtiinlifice legate de apli-

cabilitatea optimi a fiecer€ia dinBe acestea.

Ele includ urmitoarele:
Respiralia. Unele aparate mesoari frecvenla 9i tiparul

respimliei tale utilizind o centuri fixate in jurul taliei. AIte

dispozitive monitorizeaze concentrafia de oxigen gi/sau de di-

oxid de carbon din sange cu ajutorul unui pulsoximetru apli-

cat pe deget sau a unei canule nazale cu capnometru pentru a

misura nivelul de dioxid de carbon.

Frecventa cardiacd. Aceste dispozitive misoari frecventa

cardiacd folosind un fotopletismograf de deget, care trimite

un semnal luminos rogu prin degetul tau, deterrninind pul-

sul pe baza ratei de absorblie a luminii la acest nivel, sau un

senzor electrocardiografic care detecteaza semnalele electrice

a1e inimii.
Vartobilitatea freo enpei cardiace (VF C). Aceaste misuretoare

este €fectuate cu un soft de monitorizare a semnalelor elec-

trice cardiace. VFC reprezinti diferenla de timp cuprinsi intre

bdteile inimii 9i este determinati Prin calcule statistice efectu-

ate cu ajutorul misuritorilor frecvenlei cardiace.

Tensiunea mtsculard. Activitatea electdca a muEchilor este

misurati cu ajutorul electromiogrartei de suprafald (sEMG)' care

detecteazi impulsurile electrice transmise de mugchi la activare'

Temperatura, Este monitorizatd aphcand un termistor la ni-
velul degetelor mAinii sau, uneori, ale piciorului, care trans-
forrni incilzirea senzorului ln informatie electrici afisate pe
ecran ca temperaturA.

Conductanla pielii. Aceste dispozitive de biofeedback mo-
nitorizeazi activitatea glandelor sudoripare aflate la nivelul
degetelor sau palmelor. Pe misuri ce sistemul neryos simpa-
tic (cel responsabil de reactia la stres) se activeazi, ghndele
sudoripare devin mai active gi produc mai multi transpiratie.
S€nzorul transmite un curent de intensitate electrici foarte
mici prin deget, pentru a stabili nivelul de conductibilitate
al pielii - cu cat aceasta este mai urnedi, cu atat crefte
conductanta. Un nivel ridicat al acesteia indice o hiperacti-
vare pe fond de stres. (Nu ai de ce si te ingrijorezi ci ai putea
[i electrocutat - intensitatea curentului electric este atat de
mici, lncat nici nu-l vei sim$.)

Undele cerebrale. Acest tip de biofeedback, denumit neum-

feedback sa'c biofeedback bazat pe EEG (electroencefalogrami)
masoare activitatea electrice a creierului. lntrucat aceaste
carte este dedicati biofeedbackului corporal, nu voi discuta
despre neurofeedback.

D0\iEZr $TilNTtFtCE ALr SUCCESULUT

BIOFEED BACKULUI

S .r demonstrat gtiintific faptul ci biofeedbackul este un instru-
nrcnt eficient pentru lmbunitifirea multor aspecte din domeniul
Nllnititii gi performantei personale. Refine totugi cd nu este un
panaceu. Gdndeste-te la ce schimbiri 1i-ar plicea si faci si apoi
rlccide daci rezultatele cercetArii sprijini utilizarea biofeedback-
rrlui in acele direclii. Pentru a-Ii facitita hotiirarea, voi include o
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listi cu situaliile ln care biofeedbackul s-a dovedit a fi folositor'l

Aceasti IstA nu include afecfiunile care se pot trata cel mai bine

cu neurofeedback. Te rog se lii cont ce autoinstruirea ln biofeed-

back nu poate fi un substitut al tratameotului realizat de un tera-

peut specializat ln biofeedback. Daci oricare dintre aceste aspecte

enumerate in listA reprezinti o problemi s€mnificatiYe h viala ta,

ia ln considerare contactarea unui terapeut specializat in biofeed-

back pentru a te ajuta cu antrenamenhrl.
. Astm brongic
. Anxietate
o Dorsalgie cronici
o Depresie
o Diabet zaharat (pentnr controlul glicemiei)

. Fibromialgie

. Hipertensiunearteriale

. Insomnie

. Sindrom de colon iritabil (SC!
o Migrene
. Durere toracici de cauzi necardiaci
o Sindrom de stres postnaumatic (SSPT)

o Preeclampsie

Biofeedbackul s-a dovedit a fi un instrument folositor ti in
cregterea perfonnantei personale ln domeniul profesional, mu-
zlci gi sport. Acesta este indeosebi util pentru consolidarea ur-
metoarelor capaciteF:

. Capacitatea generali de autoreglare

. Performanfa sportivi, anduranla 9i timpii de reacSe

. Performanta in dans gi muzici

. Capacitatea de interpretare a manifestirilor stresului ln
maniere folositoare

. Capacitatea de concenhare a atendei
o Luarea deciziilor
r Gestionareaemoliilor
o Comportamentul direcfionat spre un scop
. Capacitatea de memorare gi accesarea mernoriei
t Congtientizareasituagiilor

Toate aceste capacitigi constituie baza unei performanfe op-
dme ln rnultiple domenii profesionale 9i sportive.

A IE AUTOIIISTRUI VERSUS A LUGRA CU U[l

TERAPEUI SPECIALIZAT iIV gIOrrrNgNCr

Dtte fiind disponibilitatea ti calitatea din ce ln ce mai buni a
dlspozitivelor ieftine de biofeedback, ai o mullime de opliuni
txcelente de autoinstruire. ln Anexa B vei gisi astfel de exem-
plc pe care si le folosegti pentrl fiecare modalitate de biofeed-
btck ln parte. Vei cepita iscusinla de a te autoinstrui urmdnd
lnstructiunile din Capitolele 2-6, dedicate fiecirei metode. poli
Iua ln considerare si lucrezi cu un terapeut specializat in biofeed-
btck daci ai nevoi medicale sau psihologice complexe sau daci
tutopregitirea nu l,ti aduce beneficiile dorite.

a

a

Leziuni de suprasolicitare musculari
Boala Raynaud, in care ca unnare a suprimerii temporare a

circulaliei (din cauza vasoconstricliei) la nivelul degetelor

rle la mAini gi/sau picioare 9i uneori a nasului 9i urechilor,

apare coloralia nefireasci a pielii (ln alb, albastm gi roqu)

gi durerea locali intensi
Sindrom articular temporo-mandibular (AIM)
Cefalee tensionali

. Tinitus

. Leziuni txaumatice cerebrale

' fuo, c., Shutt"., F., Lyle, R., & Teo, I. (2016). Eidence-based ptadice

biokedback and naroleedback. Association for Applied
and Biofeedback,
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Mai multe componente sunt necesare pentn: a numi o practici
hktllrdback ,i pentru ca aceasta sA te ajute si-!i antrenezi autore-
thrca, ln primul rind, biofeedbackul ne oferi informafii despre
funcfionarea fiziologici a corpului tiu, cum ar fi respiratia sau
flrcvcnla cardiaci. Aceasta componenti se num egle monitorizare

CUM SA CASE$TI UN TERAPEUT

SPECIALIZAI iN EIOTTTO gRCT

Ca 9i in cazul unui profesionist ln domeniul medical sau al siniti$i
mentale, este imPortant sA te asiguri ci terapeutul specializat in
biofeedback pe care l-ai ales este corespunzetor instruit ti acre-

ditat. in SUA, nu existi specializiri la nivel de licenli in biofeed-

back, dar existi o certificare din partea unei comisii de specialitate

pentru cei ce sunt licensati lntr-un domeniu conex ti au urmat o

lormare in practicarea biofeedbackului. Acegti terapeuli sunt de

obicei licenfa$ in doneniul nedical sau al sinitifii mentale, cum

ar fi psihologia, medicina, asistenfa sociali; terapia ocupa$onali

gi fizioterapia, stomatologia, asistenla medicali sau consiljerea

psihologici. Cei ce nu sunt licenfa;i in domeniul medical 9i care

oferi doar antrenament pentru optimizarea performanlei perso-

nale, feri si trateze weo afecliune medicali sau psihici, pot fi de

asemenea certifica$ de cite o comisie de biofeedback'

Practicantii biofeedbackului pot detine una sau rnai multe

dintre cele patru certificiri: biofeedback (BCB), neurofeedback

(BCN), biofeedback centrat pe variabilitatea frecvenlei cardiace

(BCB-vFc) qi biofeeclback cenrrat pe planteul pelvian (BCB-PMD-

pentru disfuncgii ale musculaturii pelviene). Terapeufii certificafi

in biofeedback (BCB) sunt instruiti in toate metodele de bio-

feedback descrise ln aceasti lucrare' Cei certificafi in WC sunt

instmili doar in biofeedbackul centrat pe frecvenla cardiaci qi

respirafie. Aceia certificafi ln neurofeedback sunt formafi ln

aceaste zonA, pe care eu nu o voi aborda in cartea de fali' Cei

din urmi sunt de reguli terapeuF ocupalionali 9i fizioterapeuli

care lucreazi frecvent cu paciengi suferind de dureri la nivelul

plangeului pelvian ;i incontinenle urinare.

AiianEa Internalionali de Certificare in Biofeedback (AICB)

te poate ajuta sA gAsesti un terapeut certificat in domeniu' AICB

tlprczinti in mod oficial institulia de certificare a specialigtilor
ln biofeedback in Statele Unite 9i in restul lumii. Intra pe site-ul
lor, BCIA.org, 9i acceseazi ,,Gdsegte un specialist,.. Daci te intere-
terztr un terapeut care sA te ghideze si ajungi la un nivel avansat
dc antrenament biofeedback urmAnd instructiudle din aceasti
clrtc, cautA un specialist certificat BCB sau BCB-VFC.

CE ISIE BIOFEEDBACKUL SI CE NU ESTE

fraci te hoteragti cum si integrezi practica biofeedbackului ln
vhla ta, este important se recunosti ce poate $i ce nu poate aces-
ta rl faci $i, de asemenea, ce este si ce nu este el.

DISPOZITTVE CE POT FI PURTATE

Populafitatea acestor aparate usor de purtat este remarca-
blli. Mulli oameni folosesc in mod uzua.l diverse astfel de dis-
pozltiye care monitorizeazi numirul de pasi, tiparul somnu-
lul, activitatea fizica ti frecventa cardiaci gi altele ce misoare
ll tcnsiunea arteriale, temperatu.ra, caloriile consumate, ten-
rlunea musculari si variabilitatea frecvenlei cardiace. O mare
pnrte din informatiile oferite poate fi consideratd biofeedback
dcoarece monitorizeazi parametrii fiziologici si ne oferi un
licdback ln legituri cu acegtia. Totusi, nu toate informaliile
lurnizate de aceste instrumente pot fi folosite cu usurinti in
d ntrcnamentul biofeedbackului.


