Protokoty biofeedbacku dla programu BrainBay w.1.2)

Informacje wstepne

Zatozono, ze uzytkownik zapoznat sie z ogdlng zasadg dziatania biofeedbacku EEG
(http://www.neurobit.com.pl/neurofeedback.htm), z instrukcjg obstugi posiadanego urzadzenia

pomiarowego, a takze z instrukcjg mocowania elektrod EEG (dostepng pod adresem
http://www.neurobitsystems.com/download/Aplikacja_elektrod EEG.pdf).

Do pracy z opisanymi protokotami treningdw wymagany jest darmowy program BrainBay w wers;ji 1.8
(lub nowszej). Mozna go pobrac ze strony http://www.shifz.org/brainbay/. (Uwaga: Przyszte wersje

tej aplikacji mogg wymagac aktualizacji niniejszego pakietu protokotow.)

Instalacja protokotéw treningowych polega na rozpakowaniu dostarczonego archiwum w folderze, w
ktérym zainstalowano program BrainBay (typowo ,,C:\Program Files\BrainBay”), z zachowaniem
struktury podkatalogow.

Dla sprzetu Neurobit Optima komputer powinien posiada¢ wbudowany port Bluetooth lub
prawidtowo zainstalowany adapter Bluetooth w porcie USB, a urzadzenie powinno by¢ sparowane z
komputerem. (Dla urzadzen Neurobit Lite komunikacja z komputerem wymaga portu lub adaptera
IrDA.)

Protokoty biofeedbacku EEG

Wprowadzenie

Na trening potrzebujesz przynajmniej kwadransa. Sesja dla danego protokotu trwa zwykle kilka do
kilkudziesieciu minut. Na pierwszy trening wygospodaruj wiecej jednak czasu (np. godzine). Typowo
treningi sg powtarzane co 2-3 dni.

Trening osiggniec stanowi pole dla dtugotrwatej eksploracji. Cykl treningdw sktada sie zwykle z 3 faz:

1. Na pierwszym etapie, obejmujgcym kilka do kilkunastu sesji, nastepuje zwykle stopniowy
wzrost trenowanego parametru (np. zawartosci pewnego typu fal w sygnale EEG). Juz
kilkuprocentowa trwata zmiana moze oznaczac istotng poprawe funkcjonowania. Proces
uczenia sie przebiega zaréwno sSwiadomie, jak i angazujac podswiadome mechanizmy.

g Przyktad trendu wynikdw dla
? cyklu sesji.

1 6 11 16 21 26 31
sessions
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Na poziom i charakter funkcjonowania mdzgu majg wptyw liczne czynniki wewnetrzne i
zewnetrzne (np. ilos¢ i jakos$é snu, aktywnos¢ fizyczna, stres, relacje interpersonalne, rodzaj
wykonywanej pracy, natezenie i barwa swiatta). Celem drugiej fazy cyklu treningdéw,
obejmujacej typowo kilkanascie do kilkudziesieciu ses;ji, jest ograniczenie fluktuacji wynikow
zwigzanych ze owymi oddziatywaniami i ustabilizowanie ich na wysokim poziomie. Etap ten
ma takze na celu stopniowe przenoszenie umiejetnosci kontroli stanu psychicznego na
sytuacje codzienne poza sesjami. Staraj sie w zwyktych okolicznosciach (przy pracy, na ulicy,
podczas zajec sportowych, z rodzing) nie traci¢ ,,z oczu” stanu umystu i korygowac go
odpowiednio do potrzeb, w sposéb znany z sesji. Np. w warunkach silnego stresu sprébuj
odnalezé (odtworzyé) 6w wewnetrzny spokdj i zdystansowanie, jakich mogtes (-as)
doswiadczac podczas treningu skupienia.

Trzecia faza cyklu utrwala zdobyte umiejetnosci. Moze przerodzi¢ sie w statg praktyke,
pozwalajgcg kompensowac wptyw rozmaitych negatywnych czynnikdéw egzystencjalnych.
Mogg tez postepowac dalsze subtelne (a niekiedy skokowe) zmiany jakosci funkcjonowania
umystu. Treningi mogg odbywac sie rzadziej, np. raz na tydzien, a takze przed powazniejszymi
wyzwaniami (np. wystgpienia publiczne, kluczowe spotkania, egzaminy) lub po nich.
Biofeedback EEG mozna réwniez tgczy¢ z innymi metodami rozwoju personalnego (np.
medytacjg). Zwykle przynosi to szybsze i lepsze efekty, niz przy stosowaniu tych technik
osobno.

Uruchamianie sesji

Aby pracowad z wybranym protokotem nalezy:

1.
2.

Uruchomic¢ program BrainBay.
Za pomocg opcji Design/”Load design” z gtdbwnego menu aplikacji zatadowac¢ odpowiedni plik
projektu z podkatalogu CONFIGURATIONS\Neurobit\Training\{model urzadzenia}.
Zamocowac i dofaczy¢ elektrody odpowiednio do danego protokotu.
Do biofeedbacku EEG uzywane s3 elektrody standardowo dostarczane w zestawie z
urzgdzeniem. Typowo stosuje sie odprowadzenia referencyjne (z elektrodg odniesienia na
prawym uchu dotaczong do wejsé ,,-” uzywanych kanatéw), z elektrodg VG (SUM dla Neurobit
Lite) na lewym uchu. W wypadku pomiaru jednokanatowego zatozono uzycie kanatu A
urzadzenia.
Przy pomiarach dwukanatowych elektrode umieszczang z lewej strony gtowy (np. w
lokalizacji C3) nalezy dotaczy¢ do kanatu A (wejscie A+), zas umieszczang z prawej strony (np.
w lokalizacji C;) dotaczamy do kanatu B (wejscie B+). Wejscia A- i B- tgczymy wowczas przez
odpowiedni rozgateznik z elektrodg referencyjna.
Wiaczyé urzadzenie i umiesci¢ je w zasiegu komunikacji bezprzewodowe;j.
Jezeli stosowane jest urzagdzenie Neurobit Optima umozliwiajgce test potgczen z poziomu
komputera, bezposrednio po zamocowaniu elektrod wskazane jest skontrolowanie ich
kontaktu elektrycznego ze skdrg. W tym celu nalezy:
a. W gtéwnym menu wybra¢ pozycje Options/”Device settings”.
b. W oknie wiasciwosci zrédta sygnatu klikngé przycisk ,Change Device Configuration”.
c. W pojawiajgcym sie oknie ustawien urzadzenia wybraé zaktadke Test i klikng¢
przycisk Test. Kontrolki stanu sygnatdw oraz wskazniki paskowe impedancji potgczen
elektrod powinny by¢ zielone (w ostatecznosci z6tte). Jezeli niektére z nich maja
kolor czerwony, nalezy poprawi¢ montaz elektrod zgodnie z opisem z odrebnej
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instrukcji. (Szczegétowe informacje o zaktadce Test mozna znalezé w pomocy
dostepnej na zaktadce About okna ustawien urzadzenia.)
d. Pomyslnie przeprowadzony test koficzymy przyciskiem Stop. (Nastepnie zamykamy
okno ustawien urzadzenia i okno wtasciwosci zrédta.)
6. Uruchomic sesje treningowg przyciskiem Play na dolnym pasku statusu aplikacji (lub
klawiszem F7).

Sesje mozna czasowo wstrzymac przyciskiem Stop na pasku statusu aplikacji (lub klawiszem F8). W
celu zakoniczenia sesji zalecamy uzycie przycisku Reset na pasku statusu.

Interfejs treningowy
Dla typowego projektu biofeedbacku EEG z niniejszego pakietu, w oknie aplikacji pojawiaja sie:

e czas sesji (zwykle w lewym dolnym rogu okna aplikacji),

e jeden lub kilka paneli sygnatéw zwrotnych (wynikow). Panel zawiera wskaznik paskowy (z
dynamicznie wyznaczanym progiem) oraz wskazniki cyfrowe biezgcego wyniku i Sredniej od
poczatku sesji.

Wyniki sg typowo wyznaczane na podstawie amplitudy fal mézgowych we wzmacnianym
pasmie czestotliwosci wzgledem amplitudy sygnatu w catym pasmie uzytecznym lub w
pasmie fal, ktdre majg by¢ ttumione.

e dla treningdw przeprowadzanych z otwartymi oczami wystepuje ponadto okno animacji lub
filmu, sterowane wynikami.

UWAGA: domyslnie projekty zawierajgce odtwarzacz filmoéw sg powigzane z przyktadowymi
filmami dostarczanymi z niektdrymi wersjami systemu operacyjnego Windows. Mozna
zamiast nich wykorzystaé inne pliki wideo w formacie AVI, czy WMV. W tym celu nalezy:
1. otworzyé okno projektu (klawiszem F5),
2. odnalez¢ element MEDIAPLAYER (zwykle przy na prawym krancu sieci elementéw),
3. klikng¢ go prawym klawiszem myszy,
4. w pojawiajgcym sie oknie wtasciwosci tego elementu klikngé przycisk ,,Select MCI
File”,
wybra¢ plik wideo, po czym
6. w oknie wtasciwosci MEDIAPLAYER klikng¢ przycisk Open,
7. anastepnie zamknga¢ okno witasciwosci elementu oraz klawiszem F5 ukry¢ okno
projektu.

v

e wskazniki paskowe bezwzglednych poziomoéw sygnatdw o czestotliwosciach ponizej (LF) i
powyzej (HF) uzytecznego pasma czestotliwosci. Zbyt duze poziomy bezwzgledne tych
sktadowych, a takze wzgledem sygnatéw w pasmie uzytecznym, Swiadczg zwykle o
zaktdceniach lub artefaktach i sg sygnalizowane ostrzegawczym dzwiekiem stalowego bebna.
W takich momentach gtéwny akustyczny sygnat zwrotny jest wstrzymywany.

Sktadowe LF sg zwykle zwigzane z niestabilnym kontaktem elektrody-skéra, ruchami ciata/
przewodéw lub gwattownymi ruchami gatek ocznych. Sktadowe HF sg najczesciej
spowodowane sygnatem EMG generowanym przez napiete miesnie w okolicy elektrod.

Ponadto biezgcy wynik jest sygnalizowany wysokoscig dzwieku na wyjsciu audio komputera.
(Wysokos¢ dzwieku rosnie albo maleje ze wzrostem wyniku, zaleznie od protokotu). Jest to
podstawowy sygnat zwrotny dla treningdw, ktére powinny byé wykonywane z zamknietymi oczami.
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W protokotach wykorzystujgcych filmy odtwarzanie jest uruchamiane, gdy biezgcy wynik przekracza
dynamiczny prog w oknie paskowego wskaznika wyniku. (W wypadku kilku sktadowych wynikow
wszystkie one muszg przekraczaé progi.)

Osiggniecie domysinego czasu sesji jest sygnalizowane dZzwiekiem bebna. Licznik czasu sesji
zatrzymuje sie wowczas. Kontynuowanie treningu jest nadal mozliwe. Jednak dla protokotéw
nagradzajgcych szybkie fale mézgowe (czestotliwosci > 15 Hz, jak np. w protokole Energy)
przedfuzanie sesji nie jest zalecane.

Oprdcz wyzej opisanych wskaznikdw i prezentacji bezposrednio wykorzystywanych podczas treningu,
po maksymalizacji lub rozciggnieciu okna programu ukazujg sie dodatkowe wykresy, ktére mogg by¢
przydatne dla zaawansowanych uzytkownikow:

e widmo czestotliwosci sygnatu mierzonego (zwykle ponizej wskaznika czasu sesji lub po
prawej stronie okna animacji). O$ pionowa reprezentuje czestotliwosci sktadowych sygnatu,
za$ poziome wychylenia odpowiadajg amplitudzie tych sktadowych.

e trend wyniku (wynikdéw) w czasie sesji,

e wykres czasowy mierzonego sygnatu.
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Przeglad protokotow biofeedbacku EEG

Protokot Zakres dziatania Uwagi

Depth o gteboki wypoczynek Dobry zwtaszcza, gdy czujesz sie wyczerpany lub gdy Twdj
Gtebia e integracja umystu i ciata organizm jest rozregulowany. Sesja odbywa sie z

* samoregulacja zamknietymi oczami, najlepiej z zastonieciem ich rekg lub

e medytacja w zaciemnionym miejscu. Mozesz trenowac na lezgco.

® marzenia z pogranicza snu Dobrym momentem jest srodek okresu czuwania.
Alpha-Theta ¢ wizualizacja Sesja odbywa sie z zamknietymi oczami, zwykle w pozycji
Alfa-Teta e medytacja potlezacej lub medytacyjnej. Polecana w okresach, gdy

o kreatywnosc stoisz w obliczu wyzwan psychicznych lub powaznych

e sztuki wykonawcze problemdw wymagajacych rozwigzania. Lub regularnie, dla

¢ dostep do normalnie nieswiadomych poprawy funkcjonowania lub jako pomoc w medytaciji.

tresci

* pomoc w uzaleznieniach i urazach

e integracja umystu i ciata
Relax ¢ 0gdlny relaks mentalny Najlepiej po potudniu. Oczy zamkniete. Protokdt
Relaks e odpornosé na stres szczegOlnie polecany, gdy czujesz sie ,wypalony”,

¢ redukcja fizjologicznych skutkéw stresu | przecigzony, zdenerwowany, odczuwasz lek lub

¢ uwolnienie od lekéw doswiadczasz ,,gonitwy mysli”. Takze po duzym wysitku

e kreatywnos¢ mentalnym.

* pamiec
Focus * skupienie wewnetrzne Protokdt odpowiedni zwtaszcza przed publicznymi
Skupienie * koncentracja na celu wystgpieniami, waznymi spotkaniami, zawodami

e wytrzymatosé psychiczna sportowymi.

¢ uwolnienie od lekéw i tremy

* pewnos¢ siebie

e samoswiadomos¢

* pamiec
Peak ¢ integracja zmystéw i myslenia Trening polecany m.in. dla poprawy relacji miedzyludzkich
Osiggniecia ¢ inteligencja emocjonalna i samopoczucia, przed negocjacjami i wystepami

o wrazliwo$¢ zmystowa artystycznymi.

¢ samokontrola

¢ pogodny nastroéj
Attention * uwaga Protokdt polecany zwtaszcza kiedy uczysz sie, studiujesz,
Uwaga ® spostrzegawczos$¢ albo gdy bywasz nieuwazny.

¢ redukcja liczby btedow

e uczenie sie

¢ zdolnos¢ podejmowania decyzji

e czas reakgcji
Language e rozumienie mowy
Jezyk ¢ kojarzenie

e uwazne stuchanie
Energy e czujnosé Protokét odpowiedni rano, gdy przed Tobg wiele spraw do
Energia * uwaga zatatwienia.

o czas reakcji

® sprawne dziatanie

¢ koncentracja na otoczeniu

* rozwigzywanie ztozonych zagadnien
Clarity Podobnie jw. dla protokotu Attention, ale z lepszym dopasowaniem do specyfiki obu potkul
Klarownos¢ mozgowych.
Synchrony e synchronizacja po6tkul mézgowych Trening polecany zaréwno z rana, jak i w ok. 9 h po
Synchronizacja | ® iasnos¢ umystu obudzeniu.

* spokoj wewnetrzny

¢ fatwe przejscie do innych stanéw
Monitor Ogodlna ocena mierzonego sygnatu EEG, wptywu artefaktéw pomiarowych, zastosowania edukacyjne.
Mirror Dodatkowa pomoc w samopoznaniu i samodoskonaleniu dla zaawansowanych uzytkownikéw
Zwierciadfo biofeedbacku EEG.
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Lokalizacja Pasmo Pasmo Domyslny . . o .
. . . . . Instrument Kierunek zmian wysokosci | Prezentacja
Protokot elektrod(y) Warunki wzmachiane ttumione czas sesji muzvezn diwieku wizualna* Cel
aktywnej (Hz)* (Hz)* (min) yezny &
Depth Cz lub Pz oczy 6-9 3-5,5 45 FX 6 (6-9 Hz), w dot (im wyzszy wynik - obnizenie dzwieku, ale bez
Gtebia zamkniete ksylofon (ostrzez.) tym nizszy dzwiek) dzwieku ostrzezenia
Alpha-Theta Pz lub Cz oczy 5,5-8; 3-5,5 45 blok 5 (teta), sitar w dot - obnizenie dzwieku sitara,
Alfa-Teta zamkniete 8-11 (alfa), blok drew. nastepnie réwnowaga
(przejscie alfa-teta) czasowa obu instrumentow
Relax Pz lub CPz oczy 8-11 - 30 flet w doét - obnizenie dZzwieku
Relaks zamkniete
Focus Pz lub CPz oczy 10-13 - 15 pozytywka w gore (im wyzszy wynik animacja zmniejszenie obiektu,
Skupienie otwarte tym wyzszy dZzwiek) podwyzszenie dzwieku
Peak Cz, CPz lub Cy4 oczy 12-15 - 10 gitara akustyczna, w gore animacja zapetnienie obiektami jak
Osiggniecia otwarte powyzej progu FX 7 najwiekszej przestrzeni
Attention Cz lub CPz oczy 12-15 4-8 10 harfa w gore wideo jak najczestsze, najbardziej
Uwaga otwarte ciggte odtwarzanie,
podwyzszenie dzwieku
Language F;lub T, oczy 15-18 4-12 10 fortepian w gore wideo jw.
Jezyk otwarte
Energy G oczy 15-18 - 6 klawesyn w gore wideo jw.
Energia otwarte
Clarity CiCy oczy 15-18 @ C3; - 10 harfa (C;), gitara w gore wideo jw.
Klarownos¢ otwarte 12-15@ C, akustyczna (C,)
Synchrony T3iT4lub o. zamkniete | korelacja w - 30 glos syntetyczny, w goére - podwyzszenie dzwieku
Synchronizacja GiC, lub otwarte | pasmie 9-11 powyzej progu FX 3
Monitor Cz, Pz lubinna - - - - flet (teta), Projekt umozliwiajacy sledzenie zmian w podstawowych pasmach
gitara (alfa), czestotliwosci sygnatu EEG. Pasmo dominujgce w danej chwili jest
pozytywka (betal), sygnalizowane dzwiekiem okreslonego instrumentu. Wysokos¢ dzwieku
klawesyn (beta2) rosnie z bezwzgledng amplituda sygnatu w tym pasmie.
Mirror C3iCylubinne - - - - - Projekt umozliwiajacy obserwacje widm czestotliwosciowych sygnatéw
Zwierciadto symetryczne EEG z obu pétkul mézgu (tzw. ,,Mind Mirror”).

T Amplitudy w podanych wyzej pasmach sa odnoszone do catkowitej amplitudy w pasmie 4-28Hz.

¥ Dla wiekszosci protokotéw EEG, nadmierny poziom w pasmach 1-4 i 20-28Hz blokuje gtéwny dzwiek zwrotny i jest sygnalizowany dzwiekiem stalowego bebna.

*

Oprécz wskaznikdw i wykresow.
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Uwagi ogolne dotyczace treningow

Sygnat elektrycznej aktywnosci mézgu mierzony na powierzchni gtowy jest bardzo niewielki
(jego typowa amplituda to zaledwie kilkanascie milionowych czesci volta). tatwo ulega on
zaktéceniu przez artefakty - inne sygnaty fizjologiczne lub pochodzace ze sSrodowiska, ktére
pojawiajg sie w mierzonym sygnale. Ich Zzrédtami sg m.in. ruchy ciata, ruchy przewodoéw
pomiarowych, niestabilne styki elektrod ze skérg, gwattowne ruchy gatek ocznych oraz
napiecie miesni gtowy, karku, szczek. Staraj sie unika¢ tych artefaktéw. Czes¢ z nich bedzie
sygnalizowana ostrzegawczymi dzwiekami. Sposobem ograniczenia napiecia miesni karku
moze by¢ trzymanie gtowy w pozycji rbwnowagi (bez cigzenia w jedna strone), wsparcie
wysokim, lekko odchylonym do tytu oparciem lub podparcie rekoma (o ile nie koliduje to z
zaleceniami dla danego protokotu treningu).

Trening wymaga uwaznego $ledzenia sygnatéw zwrotnych. Polega na modyfikowaniu
nastawien wewnetrznych i zewnetrznych postaw - metodg préb i btedéw - w taki sposdb, by
osiggnac¢ wyzszy wynik i jak najdtuzej go utrzymac. Proby moga polegac np. na podparciu
czota palcami, skupieniu wzroku na wybranym obiekcie, przymknieciu oczu, $ledzeniu rytmu
oddechu lub uwaznej obserwacji ulicznego ruchu. Kazda z tych czynnosci specyficznie
modyfikuje ogdlny tryb pracy mdzgu (w sposdb na ogét nie uswiadamiany). Wptyw ten jest
do pewnego stopnia zindywidualizowany, totez istotng role odgrywajg samodzielne préby.

D3azenie do uzyskania lepszego wyniku powinno miec¢ charakter swobodnego poszukiwania.
Nie spodziewaj sie wydtuzenia wskaznika samg tylko sitg woli”.

Procesy zachodzg w mézgu nieprzerwanie, wielotorowo i w wiekszosci nieswiadomie,
pojawiajac sie i zanikajgc w skali milisekund. Nie oczekuj, ze wynik bedzie stale rdst, a po
osiggnieciu maksimum pozostanie niezmienny. Bedzie on fluktuowat, czesto dos¢
gwattownie. Istotne, by jak najczesciej osiggac i jak najdtuzej utrzymywac wysokie wartosci.

Staraj sie nie stosowac poszczegdlnych protokotéw w sposéb przypadkowy, lecz wybierac je
odpowiednio do swoich dtugofalowych potrzeb i aktualnego poziomu pobudzenia.

Jezeli nie masz szczegdlnych preferencji, mozesz zacza¢ treningi od protokotu FOCUS
(Skupienie), jednego z fatwiejszych i posiadajgcego szerokie spektrum dziatania.

Sprébuj osiggnac¢ odrobine wprawy dla pierwszego protokotu, zanim zaczniesz uzywacé
nastepnych.

Treningi wzmacniajace szybkie fale mézgowe (czestotliwosci > 15 Hz, np. w protokole Energy)
nie sg zalecane w stanach nadmiernego pobudzenia nerwowego (natomiast korzystne beda
wowczas treningi wzmacniajgce fale wolne). W wypadku wystgpienia bélu gtowy lub
nerwowosci podczas treningdw z danym protokotem nalezy ograniczyé lub przerwac jego
stosowanie.

Zwykle sesje z danym protokotem sg powtarzane co 2-7 dni. Czestsze przeprowadzanie sesji
wzmacniajacych szybkie fale mézgowe (czestotliwosci > 15 Hz, jak np. w protokole Energy)
nie jest wskazane.

Sesje nalezy odbywac w spoczynku. Unikaj gwattownych lub czestych ruchéw, zwtaszcza
gtowy i przewoddéw pomiarowych (moga one powodowac artefakty).

Wyniki poszczegdlnych sesji (dla danego protokotu) nie sg scisle poréownywalne, jesli
elektroda nagtowna nie jest montowana za kazdym razem doktadnie w tym samym miejscu.
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e  Whyniki uzyskiwane dla roznych protokotéw nie sg poréwnywalne.

e Stosowanie innych (niz podane w tabeli protokotdw) lokalizacji elektrody nagtownej bez
kontaktu ze specjalistg nie jest zalecane.

e Dokonywanie zmian w projekcie protokotu, takich jak zmiana pofaczen elementéw lub
wtasciwosci elementéw przez uzytkownikéw nie bedgcych specjalistami w zakresie
biofeedbacku nie jest zalecane (z wyjgtkiem zmian sugerowanych w niniejszej instrukcji).
Niewtasciwy projekt moze by¢ nieskuteczny lub moze wzmacnia¢ niepozadane fale lub
sygnaty.

e Dostarczone projekty sg przeznaczone do pracy z okreslong czestotliwoscig probkowania
(zwykle 125 lub 128 Hz w przypadku pomiaréw EEG). Nie nalezy jej zmieniaé (w ustawieniach
dla urzadzenia Neurobit, ani w opcjach ogdlnych programu BrainBay).

e Wiele protokotéw pakietu jest zblizonych w dziataniu do protokotéw wbudowanych w
urzadzenie Neurobit Lite (do uzycia bez komputera). Jednak ze wzgledu na réznice
implementacyjne wyniki liczbowe podawane przez urzadzenie Neurobit Lite majg inng skale.

e Niektére protokoty (Clarity, Synchrony, Mirror) nie sg dostepne dla urzadzenia Neurobit Lite,
gdyz wymagajg uzycia dwoch kanatéw pomiarowych.

e Opisane protokoty sg przeznaczone do treningu psychologicznego zdrowych oséb dorostych i
mtodziezy. TRENINGI TE NIE SA PRZEZNACZONE DO TERAPII.

WskazowKki dotyczace wybranych protokotow
Alfa-teta
Odpowiednia bedzie postawa medytacyjna. Mozesz tez lezeé (unikajgc nacisku na elektrody i

napiecia kabla); albo siedzie¢ z tokciami wspartymi na blacie biurka, a dtorimi zastaniajgcymi oczy,
opartymi o czoto i policzki. Oczy sg zamkniete.

Protokot ten wykorzystuje jednoczesnie dwie sktadowe. DZwiek sitara reprezentuje fale Alfa, a
instrument elektroniczny o delikatnym brzmieniu odpowiada falom Teta. Na poczatku sesji
przewaznie dominuje sitar. Brzmienie elektroniczne (Teta) pojawia sie od czasu do czasu. Przejsciom
miedzy oboma typami fal towarzyszy krétkie stukniecie bloku.

Sled? dwiek i staraj sie obnizy¢ jego wysoko$é, uwalniajac umyst od codziennych mysli. Po
osiggnieciu spokojnej, pustej przestrzeni wewnatrz, przywotaj obrazy. By¢ moze czyjas twarz, jakis
przedmiot lub scena zapadty Ci ostatnio w pamiec. Mozesz przywota¢ teraz takie migawkowe
wspomnienia. Pozwdl im swobodnie przeptywaé. W ciggu kilkunastu minut dzwieki Teta stajg sie
zwykle czestsze, a obrazy zywsze. Staraj sie osiggnac i dtuzej utrzymac réwnowage dzwiekéw Alfa i
Teta.

Jedli poczujesz sie senny, fale Teta zaczng przewazaé, po czym pojawig sie ostrzegawcze tony
ksylofonu, pomagajgce przywrdcic stan czuwania.

Po okoto 20 minutach przebywania na granicy Alfa-Teta mozesz sie tagodnie wynurzy¢, starajac sie
opréznié umyst z obrazéw i sprawiajac, ze dzwieki sitara beda czestsze, a ich epizody dtuzsze.

Protokot ten moze réwniez zostaé zaadaptowany jako pomoc w medytacji.
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Relaks

UsigdZz wygodnie w miejscu, gdzie nic nie bedzie Ci przeszkadzac. Jesli usigdziesz przy biurku lub stole,
mozesz oprzec¢ fokcie na blacie, a dtofimi zastoni¢ oczy, opierajac je o czoto i policzki. Zamknij oczy.

Sprébuj uwolni¢ wyobraznie od naptywajgcych obrazéw. Nie pozwdl, by twojg swiadomosé
bombardowaty dziesigtki mysli o sprawach pilnych czy trudnych. Nie teraz. Jezeli sprawia Ci to duzg
trudnos¢, sprobuj skupi¢ uwage na wznoszacych i opadajgcych ruchach klatki piersiowej w rytm
miarowego, spokojnego oddechu. (Jezeli pewne sprawy powracajg uporczywie, poniewaz obawiasz
sie zapomniec o nich, wstrzymaj sesje, zanotuj je do pdzniejszego rozpatrzenia, i dopiero wéwczas
wznow trening.)

Szukaj przestrzeni wolnej od mysli i obrazéw. W miare zblizania sie do tego celu gtos fletu bedzie sie
obnizat coraz czesciej i gtebiej. Staraj sie maksymalnie przedtuza¢ takie chwile. Pomocne moze by¢
wyobrazenie samej przestrzeni, na przyktad wewnatrz gtowy. Osiggngwszy wewnetrzng cisze, po
kilkunastu minutach mozesz pozwoli¢ myslom wedrowac swobodnie, obserwujac ich tres¢ jakby z
oddali i nie zatrzymujac sie dtuzej przy zadnej z nich.

Skupienie

Poszukaj spokojnego i wygodnego miejsca. Nie zamykaj oczu (nawet jesli tym sposobem madgtbys
podwyzszy¢ wynik).

Obserwuj obiekt w oknie animacji. Jego wielkos$¢ bedzie fluktuowac. Sprébuj go zmniejszac, az prawie
catkiem zniknie. Gdy to sie uda, staraj sie utrzymac ten stan jak najdtuzej. Gdy obiekt znow sie
powiekszy, podejmij kolejne préby. (Zamiast ogniskowac¢ wzrok na ekranie mozesz tez sprébowacd
patrzeé w przestrzen miedzy Tobg i obiektem na ekranie.)

Jesli wolisz, mozesz wybrac rzeczywisty obiekt koncentracji. Skup wzrok na niewielkim, nieruchomym
przedmiocie lub szczegéle otoczenia przykuwajacym uwage. Moze to byé np. widoczny przez okno
szczyt, albo centrum ikony neuronu na obudowie urzgdzenia. Moze nim by¢ rowniez wybrany punkt
wtasnej twarzy odbitej w lusterku lub szybie, np. oko lub punkt miedzy oczami. Obiekt ten powinien
stanowi¢ niewielki wycinek pola widzenia i znajdowac sie nie blizej niz ok. 0,5 m.

Nie potrzebujesz wpatrywac sie uporczywie i bez mrugniecia, nie musisz analizowac obiektu. Istotne,
by stanowit on w otaczajacej przestrzeni rodzaj kotwicy dla Twojej trwatej uwagi. Mozesz wyobrazié
sobie rodzaj pétprzezroczystego tunelu pomiedzy swoimi oczami a wybranym obiektem.

Niech twojej koncentracji nie zaktdcajg zadne natarczywe mysli. Stwdrz spokojng przestrzen
wewnetrzng dla skupienia. Bedzie mu towarzyszy¢ podwyzszajacy sie dzwiek pozytywki. Chwile
najlepszego skupienia bedg wypetnione sekwencjami najwyzszych dZzwiekdw. Staraj sie je przedtuzyc.
W skupieniu moze niekiedy pomdc podparcie bocznych powierzchni czota koricami palcow,
symetrycznie po obu stronach.

Osiqgniecia

Miejsce, na ktérym bedziesz siedzie¢, nie powinno by¢ bardzo miekkie.

Obserwuj animacje. Z jej centrum nieustannie wyrzucane sg btekitne obiekty. Podgzajg one w
przestrzen po zakrzywionych trajektoriach zaleznych od fal mézgowych. Gdy poziom trenowanych fal
jest niski, obiekty te szybko znikajg w oddali. Staraj sie zatrzymac je dtuzej w poblizu, zapetni¢ nimi
catg przestrzen okna. W miare zblizania sie do tego celu dZzwiek bedzie sie podwyzszat.
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Mozesz tez trenowad obserwujgc realne srodowisko. Postaraj sie osiggna¢ i utrzymac réwnoczesng i
intensywng Swiadomos¢ otoczenia i wtasnego ciata. Sprébuj najpierw objgé spojrzeniem szerokie (jak
najszersze) pole widzenia, bez skupiania wzroku na pojedynczych obiektach. Najlepiej, by byt to
ztozony, interesujgcy i zmienny obraz, np. widok z okna na ulice lub ogréd poruszany powiewem.

Obserwujac tak otoczenie, zarazem rozszerz obszar percepcji na wtasne ciato (zajmowane przez nie
miejsce). Obejmij Swiadomg percepcjg takze sygnaty dotykowe. Uswiadom sobie dotyk podtoza
stopami, powierzchnie nacisku na fotel, utozenie przedramion na oparciu. Sledz przy tym dzwieki
sprzezenia zwrotnego. W chwilach zwiekszania rozpietosci Swiadomej percepcji, dzwieki gitary beda
ulegac podwyzszeniu. Staraj sie utrzymac dtuzej wysokie tony.

Pomocne w percepcji wtasnego ciata moze by¢ ztgczenie koricéw lekko rozwartych palcéw, z kciukami
dotykajgcymi wgtebienia miedzy nosem a czotem (z tokciami opartymi o blat). Nie zaprzestajac
obserwacji otoczenia, sprobuj odczuc tetno w stykajgcych sie opuszkach palcéw.

Protokoty biofeedbacku peryferyjnego

Urzadzenia Neurobit Optima oprdcz treningu EEG umozliwiajg biofeedback z wykorzystaniem innych
sygnatow fizjologicznych.

Do pomiaru tych sygnatéw wymagany jest kabel pomiarowy zakonczony zatrzaskami oraz dotgczane
do niego elektrody zatrzaskowe:
e samoprzylepne jednorazowe (do sygnatow EMG, EKG itp.) lub
e dyskowe jednorazowe do stosowania z pastg klejgco-przewodzacg Ten20 (do sygnatow EMG,
EKG itp.),
e zrzepami do mocowania na palcach (do sygnatu GSR).

GSR - Odpowiedz galwaniczna skory

Odpowiedz galwaniczna skéry (ang. galvanic skin response) jest zwigzana z poziomem pobudzenia
psychofizjologicznego (pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowego). W rejestrowanym sygnale
mozna wyrdzni¢ dwie sktadowe:

e wolnozmienny poziom przewodnosci skéry SCL (ang. skin conductance level),
e przejsciowa odpowiedz przewodnosci skéry SCR (ang. skin conductance response).

Pobudzenie moze wzrastac zaréwno pod wptywem pozytywnych, jak i negatywnych bodzcéw. Kiedy
jest ono nadmierne skutkiem stresu, leku itp., celowy jest trening obnizajgcy sredni poziom
przewodnosci (SCL). Ponadto uzyteczny jest trening redukujgcy odpowiedz przewodnosci (SCR)
pojawiajacy sie przejsSciowo pod wptywem konkretnych stresujacych (rozpraszajgcych, irytujgcych
itp.) bodzcéw lub mysli. Jest on stosowany m.in. do poprawy wynikéw rywalizacji sportowej.

Elektrody GSR sg zapinane na palcach reki za pomocg rzepdw. Dwie elektrody dotgczone do wejs¢ ,,+”
i ,-” wybranego kanatu (,A” w dostarczonym projekcie dla aplikacji BrainBay) nalezy umiescic¢ na
wewnetrznej powierzchni koniuszkéw palcéw (zwykle sg to palce wskazujgcy i Srodkowy
niedominujgcej reki) bez stosowania pasty czy zelu. Elektroda dotgczona do gniazda VG urzadzenia
jest umieszczana na palcu serdecznym.
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Po zatadowaniu projektu okno aplikacji zawiera:

czas sesji,

wskazniki cyfrowe usrednionej i biezgcej bezwzglednej przewodnosci skéry w uS
(mikrosimensach),

wskaznik paskowy bezwzglednej przewodnosci w zakresie pomiarowym 1-20 pS (na ciemnym
tle),

wskaznik paskowy logarytmu przewodnosci (na jasnym tle),

wykres trendu logarytmu przewodnosci.

(Logarytm pozwala bardziej adekwatnie przedstawié reakcje na bodzce: amplituda widziana na

wykresie logarytmu reprezentuje site reakcji autonomicznego systemu nerwowego, a nie zalezy od

wyjsciowego poziomu przewodnosci SCL.)

Logarytm przewodnosci moduluje rowniez wysoko$¢ dzwieku zwrotnego (im wyzsza przewodnosé,

tym wyzszy dzwiek).

Uwagi:

EMG -

Nalezy bra¢ pod uwage, ze bezwzgledny poziom SCL zalezy takze od czynnikéw fizycznych
takich jak temperatura otoczenia, aktywno$é fizyczna przed sesjg, rodzaj skéry itp. Zatem w
ocenie czynnikdw psychofizjologicznych najistotniejsze sg zmiany wzgledne SCL.

Odpowiedz SCR pojawia sie po niektérych (nie wszystkich) bodzcach zewnetrznych (np. ktos
inny niespodziewanie klaszcze), somatycznych (np. gteboki oddech) lub mentalnych (mysli
wywotujgce silne, elementarne emocje, negatywne lub pozytywne). Subtelniejsze reakcje na
poziomie centralnego systemu nerwowego moga nie ujawniac sie w przewodnosci skory.

OdpowiedZ SCR wystepuje w normalnym zakresie termoregulacji (moze sie nie pojawié, gdy
gruczoty potowe sg silnie ,,zatrzasniete” wskutek chtodu, lub przeciwnie, sg maksymalnie
otwarte z powodu goraca). Ponadto odpowiedz ta nie wystepuje wcale u niewielkiego
odsetka oséb.

Jezeli mierzona przewodno$¢ okazuje sie wyzsza od domysinego zakresu pomiarowego (do
20 uS), mozna zmienic zakres. W tym celu nalezy z gtéwnego menu wybrac pozycje
Options/”Device settings”, w pojawiajgcym sie oknie wtasciwosci klikng¢ przycisk ,,Change
Device Configuration”, w oknie ustawien urzgdzenia wskazac karte ,,Chan A”, w polu
»Channel profile” wybraé opcje ,User defined”, a nastepnie w polu ,,Measurement range”
ustawic zakres 160 uS. (Nastepnie zamykamy okno ustawien urzadzenia przyciskiem Close
oraz okno wtasciwosci.)

Sygnatl elektryczny miesni

Elektromiogram (EMG) jest zapisem elektrycznej aktywnosci witdkien miesniowych. Aktywnos¢ ta

warunkuje skurcz miesni. Biofeedback wzmacniajgcy skurczowg aktywnos¢ EMG jest stosowany w

rehabilitacji i sporcie. Z drugiej strony, biofeedback ostabiajgcy statyczny poziom EMG moze by¢

pomocny w usuwaniu bdléw pochodzenia miesniowego, w tym niektérych typdw bélu gtowy, a takze

w redukgcji stresu, ktory ogdlnie zwieksza statyczne napiecie miesniowe.

Dwie elektrody dotgczone do wejsé ,+” i ,,-” danego kanatu (,,A” w dostarczonym projekcie BrainBay)

nalezy przyklei¢ na skdrze w okolicy przeciwlegtych korncdw wybranego miesnia. Elektroda dotgczona

do gniazda VG urzadzenia moze by¢ umieszczona w potowie odlegtosci miedzy dwoma poprzednimi
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elektrodami (jesli przekracza ona 10 cm) lub w innym dogodnym miejscu ciata (z wyjgtkiem okolicy

serca).

Interfejs uzytkownika:

czas sesji,

okno oscyloskopu (z ciemnym ttem) pokazujgce surowy sygnat EMG w uzywanym pasmie
czestotliwosci (80-200 Hz),

wykres amplitudy sygnatu EMG (w mikrowoltach szczyt-szczyt) w dolnym oknie (jasne tto),
wskazniki cyfrowe usrednionej i biezgcej amplitudy (w mikrowoltach szczyt-szczyt),
wskaznik paskowy biezgcej amplitudy.

Ponadto przy zmianach amplitudy EMG generowany jest dzwiekowy sygnat zwrotny. Wysokos¢

dzwieku rosnie ze wzrostem amplitudy.

Uwagi:

Przy treningu, ktdrego celem jest ostabienie statycznego napiecia miesni (np. w bélach
miesniowych lub stresie) moze by¢ konieczne zwiekszenie czutosci reprezentacji niewielkiej
amplitudy EMG za pomoca dzwieku i na wykresach. W tym celu nalezy otworzy¢ okno
projektu (klawisz F5), odszuka¢ element oznaczony jako ,,LPF”, prawym przyciskiem myszy
klikngc¢ jego port wyjsciowy (pomaranczowa kropka), w pojawiajgcym sie oknie wtasciwosci
portu w polu ,get from In port” ustawié ,,none”, a nastepnie w sSrodkowym polu wiersza
,Signal range” wpisac pozgdany zakres amplitudy (mniejszy od domyslnej wartosci 1000 pV),
np. 200 pV. (Nastepnie zamykamy okno wtasciwosci portu i klawiszem F5 ukrywamy okno
projektu.)

HR - Rytm pracy serca

Monitorowanie rytmu serca (lub pulsu) jest stosowane m.in. w sporcie. W dostarczonym projekcie do
detekcji rytmu serca wykorzystywany jest sygnat elektrycznej czynnosci serca (EKG). Lokalizacja

elektrod:

pierwszg elektrode przyklejamy w okolicy wyrostka mieczykowatego (dolny koniec mostka) i
dotgczamy do wejscia ,A+”,

drugg elektrode przyklejamy na przedniej powierzchni prawego barku i dotgczamy do wejscia
WA,

trzecia elektroda, faczona z gniazdem VG urzadzenia, moze by¢ przyklejona w dowolnym
dogodnym miejscu ciafa, np. na przedniej powierzchni lewego barku.

Alternatywne elektrody mozna umiesci¢ odpowiednio na lewym przedramieniu, prawym

przedramieniu, prawym przedramieniu.

Interfejs uzytkownika:

czas sesji,

mierzony sygnat EKG w gérnym oknie oscyloskopu (ciemne tto),

wskazniki cyfrowe usrednionej (ciemne tto) i biezacej (jasne tto) predkosci uderzen serca (na
minute, aktualizowanej co uderzenie),

wskaznik paskowy rytmu, z zaznaczonymi granicami normy w warunkach spoczynku,

trend rytmu serca w dolnym oknie oscyloskopu (na jasnym tle).

© Neurobit Systems 2010-2011 12



Protokoty biofeedbacku dla programu BrainBay —w. 1.2

Wysokos¢ dzwieku okaryny rosnie ze wzrostem czestotliwosci uderzen serca. Poszczegdlne uderzenia
sg sygnalizowane dzwiekiem bebna.

Uwagi:

e Projekt nie jest dostosowany do monitorowania rytmu w warunkach intensywnej aktywnosci
fizycznej.

e W wypadku zaktécen mierzonego sygnatu (np. wskutek ruchu przewodéw pomiarowych lub
ztego styku elektrod) wskazania bedga nieprawidtowe. (W razie zablokowania wskaznika na
maksymalnym lub zerowym poziomie nalezy zatrzymac sesje i ponownie jg uruchomic.)

TEMP - Temperatura skory

Pobudzenie wspdtczulnego uktadu nerwowego, np. wskutek stresu, powoduje obkurczanie
powierzchniowych naczyn krwionosnych, a tym samym zmniejsza ukrwienie skéry, zwtaszcza w
konczynach. Obniza to temperature skéry. Trening biofeedbacku podnoszacy temperature
przeciwdziata opisanemu efektowi, umozliwiajgc redukcje reakcji stresowej.

Czujnik temperatury jest mocowany na jednym z palcéw. Typowo korncédwka czujnika jest mocowana
na grzbietowej powierzchni palca za pomocg paska z rzepami (rzepy od zewnatrz). Powinna ona
minimalnie (1-2mm) wystawac spod paska. Pasek nie powinien silnie uciskaé palca (ograniczatoby to
przeptyw krwi i obnizato temperature). Dwa wtyki przewodu czujnika sg dotgczane do wejs¢ ,,+" i ,,-”
wybranego kanatu urzadzenia (w niniejszym projekcie BrainBay zatozono uzycie kanatu A). Jezeli
urzadzenie posiada gniazdo SH, dotacza sie do niego wyprowadzenie ekranu kabla (oznaczone biatym
kolorem).

Interfejs uzytkownika:

e  czas sesji,

¢ wskazniki cyfrowe $redniej sesji i biezgcej temperatury (w stopniach Celsjusza),

e wskaznik paskowy zmian temperatury w biezgcym zakresie sprzezenia zwrotnego,

e pasek wskazujgcy dolng granice biezgcego zakresu sygnalizacji zwrotnej. Zakres ma szerokos$¢
2°C ijest automatycznie aktualizowany (w granicach 21 do 38°C), kiedy temperatura
wychodzi poza dotychczasowy zakres.

e trend temperatury w ciggu ostatnich 10 min.

Zmiany temperatury w zakresie sygnalizacji zwrotnej sg odzwierciedlane przez wysokos¢ dzwieku
(domyslnie im wyzsza temperatura, tym nizsza wysokos¢ dZzwieku). Aktualizacja zakresu jest
sygnalizowana stuknieciem drewnianego bloku.

W normalnej temperaturze pokojowej poczgtkowa temperatura palcéw miesci sie zwykle w zakresie
27-32°C (tylko wyjatkowo bywa ponizej 22°C ). Sesja treningowa trwa zwykle 15-30 min. Celem jest
osiggniecie co najmniej 34°C i utrzymanie tej temperatury przez 10 min. Zwiekszenie temperatury
moze by¢ utatwione np. przez spokojne, gtebokie oddychanie przeponowe, wyobrazenie przebywania
w cieptym, przyjemnym miejscu, lub wyobrazanie sobie, ze dtonie stajg sie ciezkie.
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Dodatkowe informacje o programie BrainBay

Nagrywanie sesji

Oprdcz przetwarzania i prezentacji danych na biezgco program BrainBay umozliwia rejestracje
mierzonych sygnatéw w pliku archiwum w celu ich pdZniejszej analizy. Aby rozpocza¢ nagrywanie,
przed rozpoczeciem sesji (lub w jej trakcie) nalezy:

Z gtéwnego menu wybraé pozycje Options/”Device settings”.
U dotu pojawiajacego sie okna wtasciwosci zrédta sygnatu klikngé przycisk ,,Create Archive”,
podac lokalizacje i nazwe pliku i potwierdzié przyciskiem Zapisz.

3. Zamkna¢ okno wtasciwosci.

Aby zakonczyé nagrywanie, po zatrzymaniu sesji (lub w jej trakcie), w oknie wiasciwosci zrédta
(Options/”Device settings”) nalezy klikngé przycisk ,,End Recording”.

Odtwarzanie sesji

W celu odtworzenia wczesniej nagranej sesji w aktualnie otwartym projekcie nalezy:

1. Zgtéwnego menu wybraé pozycje Options/”Device settings”.
W oknie wtasciwosci Zzrédta sygnatu, w sekcji ,, Archive File” klikng¢ przycisk Open, wybra¢ plik
i zaakceptowad przyciskiem Otworz.

3. Zamknac¢ okno wtasciwosci Zzrodta.
Uruchomic¢ odtwarzanie przyciskiem Play na pasku statusu.
W tym wypadku jego klikniecie nie uruchomi fizycznych pomiaréw w urzadzeniu, lecz
przetwarzanie danych z pliku w tempie jak przy zwyktej sesji.

Aby zakonczy¢ odtwarzanie klikamy przycisk Reset na pasku statusu, a nastepnie w oknie wtasciwosci
zrodta (Options/”Device settings”) klikamy przycisk Close w sekcji ,Archive File”.
Projekty uzytkownika

Zaawansowani uzytkownicy zainteresowani samodzielnym tworzeniem projektédw przetwarzania
sygnatéw dla programu BrainBay powinni zapoznac sie z dodatkiem dotyczgcym obstugi urzadzen
Neurobit w tym programie: http://www.neurobitsystems.com/download/Neurobit in BrainBay.pdf.

Znane problemy

1. Niektore pliki wideo stosowane do treningu mogg powaznie spowolni¢ przetwarzanie
sygnatéw i powodowac przerwy w aktualizacji ekranu. W takich wypadkach zalecane jest
uzycie wideo o nizszej rozdzielczosci (i predkosci bitowej).

2. Zbyt duze okno animacji (np. w protokotfach Focus i Peak) moze spowolni¢ przetwarzanie syg-
natéw i opdzni¢ sygnat zwrotny. Aby tego unikngé, nie zaleca sie powiekszania okna animacji.

3. Jezeli pasek statusu (z przyciskami sterujgcymi sesjg) u dotu okna aplikacji BrainBay nie jest
widoczny, mozna go wtgczy¢ klawiszem F6.

4. Pliki projektéw sg dostarczone z atrybutem ,,tylko do odczytu”. W celu zachowania ew. zmian
wprowadzonych w projekcie nalezy go zapisa¢ pod nowg nazwa.
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