NEUROFEEDBACK

EEG-understodd biofeedback

fordjupad stresshantering
for bdttre fungerande
och lugnare liv




Ar neurofeedback nagot fér dig?

Neurofeedback dr en terapimetod som hjalper
hjdrnan till battre balans, 6kat fokus och koncen-
tration. Metoden kan anvindas som sjélvstandig
behandling men framf6r allt som ett komplement i
psykoterapi och annan behandling.

Metoden bidrar till att personen pa en djup niva
kan finna tillbaka till ett mer hélsosamt satt att
lugna och reglera sig. Okat vilbefinnande och
storre formaga till vila och aterhamtning kan
etableras.

Personligt anpassad neurofeedbacktraning kan
minska kvarstdende smirta och spanning. Det gil-
ler bade stressrelaterad spanning efter vardagslivets
belastningar och posttraumatiska stresstillstand.
Aven smirta som samsjuklighet till olika medicin-
ska tillstand tycks forbéttras om neurofeedback och
klinisk hypnos kombineras.

Neurofeedback forbattrar koncentration och upp-
mérksamhet, minskar dngest och 6kar kontroll och
kontakt med de egna kinslorna.

Metoden har framgangsrikt anvénts vid behand-
ling av bland annat uppmarksamhetsstorningar,

missbruk och angeststorningar, t ex ADHD och

PTSD, posttraumatisk stresstorning, migran och
somnsvarigheter.



Neurofeedback fér topprestationer

 Neurofeedback kan ocksa anvindas for prestations-
hojning inom t ex idrott och yrkesliv, t.ex. konst-
nérligt yrkesutévande och ledarskapsutveckling
- verksamheter dér vi behover vara i god fysisk och
psykisk balans - s kallad peak performance
traning/mental trdning fér 6kat vilmaende och
fungerande.

Hur fungerar Neurofeedback?

o Neurofeedback ar EEG-understodd biofeedback.
Med det menas att:

1. Elektroder som fasts pa ditt huvud laser av dina
hjarnvagor.

2. Utifrdn de monstren och det man vill hjilpa hjar-
nan att astadkomma far du en aterkoppling i bild,
ljud och via kédnslosinnet (taktil feedback, ett
foremal som vibrerar ndr din hjdrna gor “ritt”)
samtidigt som behandlaren noggrant foljer att
det blir en god aterkoppling for dig.

3. Pa sa sdtt tranas hjarnans sjalvreglerande for-
maga som du ddrefter kan tillimpa sjélv i din
vardag.



 Den vila som uppritthéller ditt fungerande kan
bli mer effektiv och det &r viktigt eftersom hjarnan
hela tiden &r aktivt handlande. Hjdrnan letar hela
tiden efter information. Genom neurofeedback kan
den fa "syn” pa sitt eget fungerande och fa ater-
koppling pa sin egen aktivitet. P sd sitt aktiveras
din sjilvreglerande formaga pa ett positivt sdtt.

o Ofta kridvs minst 10 - 20 sessioner for varaktig
positiv forandring.

« Ditt nervsystem kan med ritt hjalp ma béttre och
fungera bittre och du kan pa sé sitt leva ditt liv
mera fullt ut.

www.hypnosterapi.nu
www.insidan.se
Anna Gerge
Fil. mag., leg. psykoterapeut
anna@insidan.se

A\

X

INSIDAN

F6ér mer information se:
https://eeginfo.com/



