@ Hur fungerar neurofeedback?

Neurofeedback ar ett satt att ge hjarnan information
om sitt eget tillstand. Darigenom forbattras férmagan
till sjdlvreglering vilket kan minska konsekvenserna av
belastning pa hjérnan i form av stress, hot och negativa
upplevelser. Neurofeedback verkar kunna 6ka hjarnans
férmaga att hitta nya kommunikationsvdgar, sa kallad
neuroplasticitet. Denna formaga kan till exempel bidra
vid rehabilitering efter traumatisk hjarnskada, men
dven till att hitta nya vagar fér en hjarna som ar fast

i negativa kommunikationsménster som ger angest,
beroendeproblematik, sémnsvarigheter eller liknande.

@ Hur gar det till och hur lang tid tar det?

Sensorer laser av hjarnans aktivitet. Dessa sensorer sitter
antingen fast monterade i en hatta

av neopren eller fasts med
en kontaktpasta direkt i
harbotten. Sensorernas
sladdar samlasien
signalforstérkare och
informationen om
hjarnans aktivitet
skickas vidare till en
dator. | datorn finns
avancerad mjukvara
som bestammer hur
feedbacken ska ges i form
av ljud, bild och taktil feedback.
Den som tranar sitter framfor en skarm

i en bekvam fatélj med horlurar pa. En session tar en timme
och bestar vanligen av 30 minuter aktiv neurofeedback.

© Hur manga sessioner behovs?

Vanligen behévs 10-20 ganger for bestaende effekt,
antalet sessioner varierar beroende pa alder, symptomens
komplexitet och hur lange symptomen funnits. Kortast
behandling behéver vanligen barn med nyuppkomna
symptom.

@ Hur ofta kan man trina?

Jag rekommenderar en till tva sessioner neurofeedback per
vecka men det dr mgjligt att intensivtrana upp till tva ganger
dagligen efter 6verenskommelse.

Vad ar neurofeedback?

I neurofeedback avldses hjarnans elektriska
signaler med hjalp av sensorer som fasts pa
huvudet i likhet med ett EEG.

De hér signalerna anvands sedan av ett datorprogram som
underlag for att ge hjarnan aterkoppling om sitt tillstand.
Denna aterkoppling ges visuellt och auditivt genom filmer,
spel och animeringar pa en datorskarm.

Neurofeedback &r inte en behandling av diagnoser utan kan
beskrivas som en slags hjarntraning dar fokus ligger pa att
uppna symtomférbattring.

Othmer-metoden

Sue och Siegfried Othmer driver neurofeedback-klinik

och utvecklingscentrum i Kalifornien och har under 30 ar
utvecklat metoder och protokoll i linje med vad som gett
bast kliniska resultat. Idag ar ILF-neurofeedback grunden i
deras metod med feedback pa hjdrnans allra [angsammaste
hjarnvagor. Enligt metoden utgar jag fran kundens
symptombild f&r att vélja sensorernas placering. Om det
behovs gar vi sedan vidare till mer specifik traning.
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Neurofeedback

~for din hjarnhalsa~



Neurofeedback kan beskrivas
som en slags hjarntraning dar
fokus ligger pa att uppna
symtomforbattring. Sa det ar
inte en behandling av diagnoser.
Har beskrivs nagra omraden dar
man kan se gynnsamma
forandringar med
neurofeedback.
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Prova Neurofeedback
nar du vill ha hjalp med:

Peak performance

Du som vill forbattra dina prestationer pa jobbet eller inom
idrotten kan prova neurofeedback. Det kan férbattra
formagan att fatta beslut, att hantera prestationsrelaterad
stress och att koordinera sinnesintrycken vid
precisionssporter.

NPF neuropsykiatriska diagnoser

Neurofeedback har natt storst genomslag internationellt som
behandlingsmetod for ADHD och ADD och flera forsknings-
studier visar god effekt. Neurofeedback kan vara ett alternativ
for den som inte vill medicinera, inte kan medicinera pa

grund av oonskade bieffekter eller anvéndas i kombination
med medicin. Symptom som kan forbattras ar exempelvis
koncentrationsformaga, impulsivitet och aggressivitet.

Neurofeedback kan dven ge symtomforbattring vid autism-
spektrumtillstand i form av minskad angest, normaliserad
sensorisk bearbetningsférmaga,forbattrad formaga till social
interaktion och forbattrad kroppsmedvetenhet.

Peak performance
NPF neuropsykiatriska diagnoser

Somn

Har du provat de vanligaste tipsen for att sova battre utan
att dina sémnproblem gett med sig kan neurofeedback
vara vart att prova. Kanske behdver ditt nervsystem lugnas
for att undvika insomningssvarigheter eller for att gora
somnkvaliteten battre och undvika nattligt uppvaknande.

Psykisk ohalsa

Neurofeedback lugnar kanslohjarnans fight-or-flightreaktion
och kan genom detta ge symptomforbéttring vid angest. En
normaliserad hjarnaktivitet i pannloberna kan ge effekt pa
depression. Pa senare ar har intresse vackts for neurofeedback
som behandling vid trauma (PTSD och CPTSD) och och flera

av de forskningsstudier som hittills publicerats visar lovande
resultat.

Somnproblem
Psykisk & fysisk ohalsa

Under
hjarntraningen
tittar man pa
tv-spel eller
en film.
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Fysisk ohalsa

Kroppsliga symptom som ar kopplade till hjérnans och nerv-
systemets funktion kan i vissa fall nd symtomforbattring med
neurofeedback. Detta galler exempelvis migran, aksjuka,
yrsel och epilepsi.

Beroendesjukdom

Har du bestamt dig for att gora dig av med det dar beroendet -
alkohol, droger, socker, spel eller nagot annat. Neurofeedback
kan stodja dig i ditt beslut att sluta genom att genom att
normalisera kommunikationen med hjarnans beroendecentrum.

Hjarnskador

Om en hjarnskakning ger kvarstaende problem med
minne, koncentration eller yrsel kan det vara vart att prova
neurofeedback. Likasa kan rehabiliteringen efter stroke
underlattas, framforallt om neurofeedback satts in snabbt.

Beroendesjukdomar
Hjarnskador



