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Neurofeedback szerepe a hatékony dnszabalyozasban

Az emberi agy elképeszté6 mdédon képes alkalmazkodni, tanulni - még sajat
mUkddésének szabalyozasat is. Ezt hasznalja ki a neurofeedback, egy egyre
szélesebb kdrben kutatott és alkalmazott modszer, amely az agyhullamok valés
idejli visszajelzése révén tanitja meg az agyat a hatékony 6nszabalyozasra. De
mit is jelent ez pontosan, hogyan muikodik a gyakorlatban?

A neurofeedback tréning soran a gyermek fejére EEG elektrodakat
helyezink, majd egy specialis készulékkel mérjuk az agyhullamok
tevekenységét a kuldonbozé agyterlleteken. Ekdozben a gyermek
kényelmesen ulve kedvenc meséjét nézi (20-40 percen keresztul), az EEG
készulék pedig valds id6ben visszacsatolast nydjt az agyi tevékenységérol.
Komplex felmérés soran beazonositjuk azokat a teruleteket, ahol a
gyermek idegrendszere eltéréen reagal, és célzott tanulasi folyamaton
keresztul trenirozzuk az optimalis mUkddés iranyaba. Egy figyelmetlen,
kédnnyen elkalandoz6 gyermek esetében példaul egy nyugodt, fokuszalt
idegrendszeri allapotot erdsitunk. Az agy plaszticitasanak készénhetben a
rendszeres gyakorlas hatasara megtanulja eléhivni ezt az allapotot,
mely segiti az idegrendszer hatékony onszabalyozasat. Képes lesz
felismerni egy vizsgadrukk eldtt atélt szorongas, vagy testvérével szembeni
impulzivitas testi jeleit, és hatékonyan helyreadllitani az idegrendszer
egyensulyi allapotat.
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Milyen moédszertannal dolgozunk?

Amplitudé - frekvenciasavos neurofeedback

Az egyik leggyakrabban hasznalt neurofeedback mdédszertan az amplitudo, vagy
mas néven frekvenciasavos neurofeedback.

Az agyhullamok az agy elektromos aktivitasanak fiziologiai megnyilvanulasai,
amelyek frekvenciajuk alapjan ktlonboztetheték meg, és jellemz8en kilonb6z4
éberségi allapotokat tikroznek, befolyasolva a relaxaciot, koncentraciot vagy alvast.
A kulonb6z6 frekvenciakomponensek delta, théta, alfa, béta, és gamma
kategdriakba sorolhatdk.

Az amplitudé tréning alapja, hogy bizonyos mentalis allapotok, mint a depresszio,
szorongas, alvaszavarok, figyelmi zavarok, az agyhullammintazatok meghatarozott
eltéréseivel hozhatok 6sszefuggésbe. Az amplitudd neurofeedback tréning
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(vagy épp gyengitése), amely az alany aktualis érzelmi vagy viselkedési
problémajahoz kapcsolodik.
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Neurofeedback tréning soran megfigyelt hullamtipusok

Béta hullamok

A béta hullamok (13-30 Hz) az aktiv
éberséget, koncentraciot,
problémamegoldast vagy  szenzoros
informaciofeldolgozast jelzik. Alacsonyabb
béta (13-18 Hz, pl. SMR) fbékuszalt
cselekvést tamogat, mig a magasabb
frekvencidk (18-32 Hz felett) feszultséget
vagy szorongast okozhatnak, aktivalva az
"Uss vagy fuss" reakcidt. Ezek a hullamok
dominalnak az ébrenlét nagy részében, de
egyensulyhidnyuk - példaul tulzott béta -
kronikus stresszhez vezethet, csokkentve
a kognitiv hatékonysagot.

Alfa hullamok
Az alfa hulldmok 8-13 Hz frekvencidjuak, és jellemz&en a nyugodt, de éber allapotot jelzik,
amikor az agy relaxalt, példaul csukott szemmel pihenés vagy konnyd meditacié soran.

Theta hullamok

A theta hulldamok 4-8 Hz-es frekvencian a mély relaxacidhoz, dlmossaghoz vagy kreativ
elmélytléshez tarsulnak. El6segitik az emlékkonszolidaciét, ugyanakkor tulzott jelenlétuk
nappal kddosséget, faradtsagot vagy koncentracidés nehézségeket okozhat. Gyermekeknél
a theta aktivitas ndvekedése dsszefugghet hiperaktivitassal vagy figyelemhiannyal.

Delta hullamok

A delta hulldamok a legalacsonyabb frekvenciajuak (0,5-4 Hz), és foként mély, alommentes
alvas (NREM fazis) sordn domindlnak. Ezek a hullamok kulcsfontossaguak az agy
helyreallitd, reparativ folyamataiban, ugyanakkor nappali tulsulyuk faradtsagot vagy
tanulasi nehézségeket jelez.

Lathatjuk tehat, hogy a kilénb6z8 agyhulldamok egymashoz viszonyitott aranya,
egyensulya kulcsfontossagu a mentalis egészségunk szempontjabdl. Ezeknek az
aranyoknak az ismeretére alapoz az amplitudé tréning, melynek elényeit az alabbi
esetekben igazoltak:
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Neurofeedback alkalmazasi teruletei

ADHD

A neurofeedbacket a legatfogébban a figyelemhianyos/hiperaktivitasi zavar
(ADHD) kezelésében vizsgaltak. ADHD esetén legtobbszor a cél az agyi aktivitas
csokkentése a théta-savban és annak ndvelése a béta-savban (Lubar et al., 1995;
Leins et al., 2007; Bakhshayesh et al., 2011).

Egyéni eltéréstél fuggden ADHD esetén cél lehet tovabba az SMR hulldm novelése,
amely az 6nszabalyozas és a figyelmi stabilitas kulcsa (SMR; Kropotov et al., 2005;
Russell-Chapin et al., 2013).

Hatasara:
e Csokkenthetdk a tulmozgasos tuneteket (pl. nyugtalansag, hiperaktivitas),
alvaszavar

e Tamogatja a nyugodt éberséget, ami idealis tanulashoz, fékuszaldshoz vagy
relaxaciéhoz.
[ ]
Fontos hangsulyozni ugyanakkor, hogy minden esetben komplex allapotfelmérés
fuggvényében lehet csak meghatarozni az egyéni tréningek fokuszat.
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Autizmus spektrum allapot

Az ASD specikfikus neurofeedback célja,
hogy az agyi aktivitas onszabalyozasanak
fejlesztésével tamogassa a  figyelmi,
érzelemszabalyozasi és szocialis funkcidkat.
Kutatasok szerint a neurofeedback segithet
csokkenteni a szorongast, javithatja a
fokuszt, a kommunikaciés készségeket és a
viselkedés  rugalmassagat. Bar nem

helyettesiti a komplex terapias

megkodzelitést, hatékony kiegészitd

megoldast kinal az autizmushoz kapcsolédé

eltéré idegrendszeri allapotok

harmonizalasara.

A neurofeedback hatékonysagat :
autizmussal diagnosztizalt gyermekeknél 5
alaposan kutattak kvalitativ

esettanulmanyokban. Eltér6 agyhullam

tevékenységet az aldbbi terUleteken

igazoltak:

e Szorongassal kapcsolatos magas béta-
aktivitas

e Figyelemhianyhoz, impulzivitashoz és
hiperaktivitdshoz kapcsol6édd magas
delta/théta-aktivitas.

A magas béta tipus a leggyakoribb az ASD-s gyermekek korében
(az ASD-s egyének korulbeltl 50-60%-a) (Coben, Linden, &
Myers, 2010; Kouijzer, van Schie, de Moor, Gerrits, & Buitelaar,
2010). Az autizmussal €16 gyermekeknél a neurofeedback célja
lehet a theta-alfa arany korrigalasa, és a béta hullamok
erdsitése.
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Kronikus stressz

A legujabb idegtudomanyi kutatasok kimutattdk, hogy kronikus stressz
hatdsara igazoltan megvaltozik az agyi aktivitas, mely fokozott
szorongasban, kognitiv faradtsagbhan mutatkozik meg. Ez az agyhullamok
szintjén megjelenhet a tulzott béta aktivitasban, valamint a théta hullamok
csokkenésében.

A neurofeedback az agyhulldmok valos idejU visszajelzése révén, az agy aktiv
tanulasi folyamatanak eredményeképp képes a stressz-indukalt tulzott béta-
aktivitast cs6kkenteni, az alfa- valamint theta-hullamokat pedig
erdsiteni, ami kulcsfontossagu a stressz reakcidban részt vevd kortizol hormon
normalizalasaban, valamint a nyugalmi funkcidkért felel6s paraszimpatikus
tonus eroésitésében. Randomizalt kontrollalt vizsgalatok igazoljak, hogy a
neurofeedback jelent6sen javithata a stressz szubjektiv megélését, valamint
olyan objektiv biomarkereket, mint a szivfrekvencia-variabilitds (HRV), mely
egészségunk, stresszre vald fogékonysagunknak objektiv mutatojaként szolgal.
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Szorongas

Egy atfogd tanulmany a neurofeedback szorongas enyhitésére gyakorolt hatasat az
agyi elektromos tevékenység alfa és théta hullamok jellemzéinek valtozasan
keresztul itélte meg. Az elemzés kimutatta az agyi aktivitasok valtozasanak
szignifikans szorongascsdkkentd hatasat a neurofeedback tréninget kovetden.

A neurofeedback tréning a az agyhulldam-mintazatok szabalyozdsan keresztul
sikeresen képes csdkkenti az alanyok szorongasos tuneteit. (Vernon et al., 2003). A
tréning sikeressége raadasul a neurofiziolégiai jelek elemzésén keresztul objektiv
mutatokon keresztul is megallapithato.

A gybgyszeres kezeléssel ellentétben, a neurofeedback az egyén szorongasanak
alapvet6 okara, az eltérd idegi aktivitasi mintakra 6sszpontosit. Ezért képes
nemcsak a tunetek rovid tavu enyhitésére, hanem a jovObeli stresszel szembeni
hosszu tavu ellenall6 képesség ndvelésére is.
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Eletméd tényez6ék szerepe
Taplalkozas

Az utdbbi években egyre tobb kutatas vizsgalja a kilonb6z8 tapanyagok, étrend és
életmaodi tényez6k szerepét az ADHD, ASD-ban.

Az étrend 6nmagaban nem csodaszer. A neurodiverz mikddés egy komplex,
soktényezd@s idegrendszeri allapot, amelynek kezelésében az étrend és életmodbeli
tényez6k beépitése fontos, de nem egyeduli pillére a sikeres terapianak.

Mire figyelj?

Torekedj egy zoldségekben, gyimolcsdkben, halban, magnéziumban, cinkben,
gazdag étrendre, és probald csokkentetni a feldolgozott élelmiszerekben gazdag,
cukros, zsiros, finomitott gabonat, édességet tartalmazé ételeket.

Tamogasd célzottan az ADHD-ban érintett funkcidkat a megfelel6 mikrotapanyagok
potlasan keresztul.

e Magnézium - természetes forrasok: leveles zdldségek, banan, bab, zabpehely

e Cink - természetes forrasok: tenger gyimolcsei, htvelyesek, diéfélék,
étcsokoladé

e Vas: A vasraktarak gyakran alacsonyabbak ADHD esetén - vérvétel esetén
mindenképp ellendrizd a ferritin szinted is. Természetes forrasok: maj,
tojassargaja, lenmag, cékla - extra tipp: C-vitaminnal egyutt fogyasztva segited a
vas természetes felszivdédasat.

e D-vitamin: Az ADHD-s gyermekek D-vitamin szintje altalaban alacsonyabb.
Jatszatok sokat a szabad levegdn, természetes fényben. Hasznosulas érdekében
figyelj a zsirban old6do D vitamin poétlasara. Extra tipp: A D-vitamin
felszivodasahoz szukséges az A vitamin, ennek pétlasat se feledd.

e Probiotikumok: A bélflora jelentésége az ADHD-ban egyre inkabb kutatott
terulet. Vedd fontoldra a bélfléra személyre szabott elemzését, amennyiben az
ADHD komplex, szerteagazo6 tunetekkel, emésztdszervi problémakkal tarsul.

Forras: https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10444659/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36297016/
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Alvas

A “Az alvaszavarok el6fordulasi gyakorisaga ADHD-s gyermekeknél 35-70%
k6zott mozog. Az alvaszavarok viselkedési zavarokkal, figyelemzavarral,
ingerlékenyseéggel, érzelmi instabilitassal és alacsony frusztraciotdréssel jarnak egyutt,
amelyek mind hozzajarulnak az ADHD fokozott kockazatahoz.

Egyre tobb tanulmany utal arra, hogy az ADHD és az alvaszavarok mogott kozos
idegrendszeri okok huzédnak, amelyek kolcsondsen okozati 6sszefuggésben allnak
egymassal. Ennek ismeretében lehet6séglink van a gyermekek alvasmindségének
javitasan keresztul pozitiv iranyba befolyasolni kognitiv és szocialis funkcioit, valamint
javitani az altalanos életminéséguket.

% Mit tehetsz?

e Esti rutin - fekudj le mindig azonos
idében

e |efekvés elbtti 2-3 6raban mar tedd
el a tabletet/telefont, kertld a kék
fényeket

e Specialis 1égzbgyakorlatok

e |6l atszell6ztetett,h(vos  szoba
(18celsius fok)

e Relaxacio, mindfulness, HRV
biofeedback

Ezek nem ,extra feladatok” - hanem az idegrendszer megnyugvasanak tamogatasa.

Sok szulé szamol be arrdl, hogy amint rendszeres alvasi ritmust, esti rutint sikerult
kialakitani, a gyerek figyelme, hangulata és iskolai teljesitménye is javult.

Nem a ,koran fekvés” a lényeg, hanem a biztonsagos, kiszamithatd ritmus, ami
megnyugtatja az idegrendszert.

Ha a gyerek jol alszik, jobban tud figyelni, szabalyozni az érzelmeit, és kdnnyebben

kezelhetbek a nap kihivasai.
Az alvas javitasaval nem csak az éjszaka lesz kdnnyebb - hanem a nappalok is.
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