ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ ФБУ
(обучение навыкам саморегуляции)

В основе современного здоровьесберегающего метода функционального биоуправления лежат открытия выдающихся отечественных ученых-физиологов И.П.Павлова и П.К.Анохина. Современные компьютерные технологии позволяют широко и успешно применять метод на практике.

Метод основан на принципе биологической обратной связи (БОС). Во время сеанса ФБУ специальный прибор регистрирует физиологические параметры организма, которые сразу преобразуются в сигналы обратной связи в виде звуков, картинок или сюжета на экране монитора. При правильном выполнении  тренировочных заданий происходит их изменение. Таким образом, обучающийся  получает  возможность оценить какие именно телесные ощущения связаны с нужными  изменениями и начинает воспроизводить их не случайным образом, а  произвольно.

С помощью биокомпьютерных тренажеров НПФ «Амалтея» реализуются разнообразные виды (сигналы) обратной связи. С целью повышения мотивации детей на выполнение заданий предусмотрено игровое биоуправление с мультипликацией и соревновательным элементом, что превращает обучение  в увлекательный процесс. 

Предлагаемый психопрофилактический проект позволяет решить многие актуальные для системы образования и других социальных институтов вопросы здоровьесбережения:

· сформировать навыки целенаправленной саморегуляции функциональных и эмоциональных состояний, необходимые для поддержания хорошего физического, психического и социального здоровья;

· оптимизировать протекание сложных периодов (кризисные периоды возрастного развития, периоды адаптации к новым требованиям, экзаменационные испытания и т.п.);

· сформировать ответственность, ценностное отношение к своему здоровью, конструктивные поведенческие стратегии; 

· обеспечить психологическое сопровождение профессиональной деятельности.

В ходе обучения по программам ФУНКЦИОНАЛЬНОГО БИОУПРАВЛЕНИЯ (ФБУ) на основе принципа биологической обратной связи формируется новое состояние организма как на физиологическом, так и на психологическом уровне:

Программа «ВОЛНА» - обучение диафрагмальному дыханию
• Повышение академической успеваемости

• Снижение заболеваемости

• Создание благоприятных условий для нервно-психического развития

• Повышение концентрации внимания и работоспособности

• Улучшение общего фона настроения детей

Программа «Экватор» - обучение направленному повышению периферической температуры
• Профилактика стрессовых нарушений

• Коррекция нарушений внимания и памяти

• Подготовка к условиям повышенных психоэмоциональных нагрузок

• Коррекция и реабилитация при постстрессовых состояниях

Программа «Комфорт» - обучение навыкам саморегуляции по комплексу параметров 
• Коррекция функционального состояния

• Оздоровление, профилактика психосоматических заболеваний

• Коррекция психоэмоциональных нарушений и профилактика отклонений личностного развития

• Постановка речевого дыхания, коррекция логопедических нарушений

• Повышение стрессоустойчивости и развитие адаптационных возможностей

                                                            ВОЛНА

Диагностика и оптимизация психофизиологического состояния

 Время проведения:          

 Диагностика   -   5-7 мин.

 Информационно-практические занятия -  2-3 занятия по 30-40  мин. 

 Психофизиологический тренинг -  8-12 занятий по 15 –25 мин. 1-3 раза в неделю                                                                 
 Форма проведения: индивидуальная/групповая 

 Возраст: с 3 лет

Программа «Волна» направлена на обучение навыкам саморегуляции посредством диафрагмального дыхания, наиболее оптимального для организма в ситуациях повышенных стрессовых нагрузок. Уникальный инструмент здоровьесбережения может использоваться в качестве программы психологического  сопровождения, а также метода профилактики и коррекции психофизиологических и психоэмоциональных нарушений у детей и взрослых. Обучение диафрагмальному дыханию осуществляется с помощью метода функционального биоуправления (ФБУ).*
Содержание программЫ:

  Диагностика: 
- оценка  параметров дыхания и показателей деятельности сердечно-сосудистой системы с целью выявления особенностей психофизиологического и психоэмо-ционального состояния и определения индивидуальной тактики обучения дыханию
- оценка  динамики изменений и  эффективности работы по программе

  Информационно-практические занятия:
 - ознакомление с различными типами дыхания и механизмами их воздействия на организм   
 - ознакомление с возможностями саморегуляции, технологией биоуправления и освоение методики диафрагмального дыхания

  - знакомство с  биокомпьютерным тренажером «Волна»**

  Психофизиологический тренинг:

   - выработка и закрепление устойчивого навыка диафрагмального дыхания
   - формирование тактики эффективного поведения в проблемных ситуациях (отработка индивидуально значимых стрессовых ситуаций)

Программное обеспечение позволяет вести индивидуальные карты обучающихся, формирует базу данных с результатами всех проведенных тренировок.

ЧТО ДАЕТ ПРОГРАММА  «ВОЛНА»?

Освоение навыков саморегуляции с помощью диафрагмального дыхания формирует новое состояние организма как на физиологическом, так и на психологическом уровне:

        уравновешиваются процессы возбуждения и торможения

        снижается избыточная нагрузка на сердечно-сосудистую систему

        активизируется  обмен веществ

        улучшается кровоснабжение головного мозга

        снижается заболеваемость

        повышается концентрация внимания и работоспособность, произвольный контроль   поведения

        нормализуется психоэмоциональное состояние 

        улучшается общий фон настроения , повышается самооценка

Комплект: индикатор компьютерный  «Волна-03» для регистрации пульса; программное обеспечение (ПО) на двух CD;  методическое пособие с рекомендациями по алгоритму работы;, руководство пользователя;учебно-методические пособия «Техники здоровья» с конспектами информационно-практических занятий для работы с детьми разных возрастных групп

                                                                            ЭКВАТОР

Время проведения:                               

Диагностика   -   5-10 мин.

Информационно-практические занятия - 1-2 занятия по 45 мин. 

Психофизиологический тренинг - 12 занятий по 10 –20 мин.1-3 раза в неделю                                                                  
Форма проведения:  индивидуальная/групповая 

 Возраст:  с 5 лет

  Программа «Экватор» направлена на обучение снятию напряжения посредством произвольного повышения периферической температуры. Предоставляет уникальные возможности для специалистов, занимающихся вопросами здоровьесбережения. Может использоваться в качестве программы психологического  сопровождения, а также метода профилактики и коррекции психофизиологических и психоэмоциональных нарушений у детей и взрослых. Программа реализуется на основе технологии функционального биоуправления.

Содержание программы:

  Диагностические занятия:
-  оценка параметров периферической температуры с целью выявления особенностей психофизиологического и психоэмоционального состояния и определения индивидуальной тактики обучения 
- оценка динамики изменений и эффективности работы по программе

  Информационно-практические занятия:

     - ознакомление с воздействием на организм  различных стрессовых нагрузок и  основами саморегуляции  

     - ознакомление с технологией биоуправления, демонстрация различных методов релаксации (прогрессивная мышечная релаксация, аутогенная тренировка, визуализация, различные упражнения на расслабление и др.)

     - знакомство с  биокомпьютерным тренажером «Экватор» **
  Психофизиологический  тренинг:
- выработка и закрепление  устойчивого навыка  регуляции периферической температуры   
- формирование тактики эффективного поведения в проблемных ситуациях (отработка индивидуально значимых стрессовых ситуаций)

Программное обеспечение позволяет вести индивидуальные карты обучающихся, формирует базу данных с результатами всех проведенных тренировок.

ЧТО ДАЕТ ПРОГРАММА «ЭКВАТОР»?
Направленная терморегуляция – один из самых простых и эффективных методов саморегуляции, используемый для  контроля уровня стресса. Освоение навыка обеспечивает как физиологические, так и психологические эффекты:  

   существенно снижается общее напряжение

   улучшается периферическое кровообращение и кровоснабжение головного мозга
   нормализуются функциональное и психоэмоциональное состояния

Эффективность программы отмечается при решении многих актуальных и значимых задач:
  профилактика стрессовых нарушений

  коррекция нарушений памяти и внимания

  создание благоприятных условий для нервно-психического развития 

  коррекция и реабилитация при постстрессовых состояниях

  подготовка к работе в условиях повышенных психоэмоциональных нагрузок.

Комплект: индикатор компьютерный  «Терм-01»  для регистрации периферической температуры, программное обеспечение (ПО) на CD;  методическое пособие с рекомендациями по алгоритму работы 

                                                          КОМФОРТ

                 Диагностика и коррекция психофизиологического состояния

Время проведения:     

Диагностика   10-15  мин.

Психофизиологический тренинг: 

            Профилактика          8-12 занятий по 15 –25 мин. 1-3 раза в неделю

            Коррекция                10-15 занятий по 15 –25 мин. 1-3 раза в неделю

Форма проведения: индивидуальная  

Возраст: с 3 лет

Программа «Комфорт» - универсальная полифункциональная методика коррекции и развития адаптационных возможностей на основе обучения навыкам саморегуляции по комплексу параметров. Может использоваться в качестве программы индивидуального психологического  сопровождения, а также метода коррекции психофизиологических, психоэмоциональных и логопедических нарушений у детей и взрослых. Обучение навыкам саморегуляции осуществляется с помощью метода функционального биоуправления. Система «Комфорт» создаёт возможность комплексной коррекции психического и физического состояния ребёнка или подростка при объективном контроле за психофизиологическими показателями при минимальных временных затратах.

Программа предоставляет уникальную возможность одновременного мониторинга нескольких физиологических параметров в режиме реального времени, что обеспечивает возможность оказывать не только тренирующее и обучающее, но и коррекционное воздействие.

В зависимости от целей использования программы, специалисты могут проводить:

 диагностическую;

Широкие диагностические возможности программы «Комфорт» позволяют определить направление и тактику работы с каждым ребенком.

 образовательно-профилактическую;

Обучение детей навыкам саморегуляции, повышение активности психических функций и развитие волевого контроля поведения.

 коррекционно-развивающую работу.

Методическое пособие содержит рекомендации по применению программы при различных отклонениях в развитии детей.

Разнообразие режимов работы существенно расширяет сферу практического применения  программы и даёт объективную информацию о достигаемых результатах после каждого занятия:

Режим  обучения дыханию.

 Режим обучения мышечному расслаблению.

 Режим снятия излишнего эмоционального напряжения.

 Режим обучения снижению уровня стресса.

 Режим ЛОГО – постановка речевого дыхания.

Режим Кардио-ФБУ позволяет:

1) Выработать навык диафрагмально-релаксационного дыхания.

2) Сформировать оптимальное функциональное состояние. 

3) Обучить речевому дыханию. 

Режим ЭМГ-ФБУ и ЭМГ- «Джекобсон» предназначен для:

1) Формирования навыка общей мышечной и психоэмоциональной релаксации.

2) Развития или восстановления мышечного чувства. 

3) Обучения координированному управлению мышечным напряжением. 

2 формы работы:

Режим ЭМГ – ФБУ предназначен для работы на повышение или понижение мышечной активности, Режим ЭМГ – «Джекобсон» позволяет почувствовать расслабление через напряжение, попеременно расслабляя и напрягая мышцу.

Режим температурного биоуправления обеспечит: 

1) обучение навыку произвольного повышения периферической температуры.

2) улучшение  периферического кровоснабжения, в том числе и головного мозга

3) нормализацию вегето-сосудистых реакций, купирование сосудистых спазмов.

Специальный режим «Лого» предназначен для использования в  логопедической работе: 

1. Обучение речевому дыханию.

2.Уменьшение усталости и оптимизация темпа речи за счет направленного снижения тонуса соответствующих групп мышц.

3. Отработка звукопроизношения при оптимизации  дыхательной функции

Использование системы «Комфорт» в целях профилактики поможет сохранить здоровье детей в образовательном процессе, обеспечив: 

-  оптимизацию функционального состояния

-  повышение адаптационных возможностей;

-  профилактику психосоматических заболеваний;

-  профилактику психоэмоциональных нарушений;

-  профилактику отклонений личностного развития;

-  обучение эффективным навыкам саморегуляции, антистрессовую подготовку

В случаях уже имеющегося нарушения или отнесения ребенка тем или иным причинам к группе риска требуется индивидуальная и точно направленная работа.

При коррекционно-развивающей работе система «Комфорт» предоставляет широкие  возможности: 

-  диагностики и коррекции функционального состояния;

-  развитие адаптационных возможностей ребенка;

-  обеспечение детей эффективными навыками саморегуляции;

-  развитие самоконтроля при работе с нарушениями внимания;

-  коррекции при снижении работоспособности, произвольного контроля поведения;

-  повышение самооценки у застенчивых и тревожных детей;

-  развитие игровых и коммуникативных навыков;

-  сенсорное воспитание; 

-  коррекции нарушений сна;

-  формирование опосредованного контакта и снижение тревожности при раннем детском аутизме;

-  коррекция состояний при психосоматических заболеваниях;

-  коррекции психоэмоциональных нарушений;

-  коррекции невротических нарушений;

-  снижения стрессовой нагрузки, проявлений дистрессовых реакций;

-  реабилитации постстрессовых нарушений;

-  проведения мероприятий по общему оздоровлению;

-  обеспечение психологической поддержки в кризисные периоды возрастного развития;

-  коррекции логопедических нарушений.

            ЧТО ДАЕТ ПРОГРАММА  «КОМФОРТ»?

- в дошкольных образовательных учреждениях обеспечивает благоприятные условия для развития ребенка и успешной адаптации к школе, осуществляет коррекцию логопедических нарушений

- в условиях школы оказывает помощь в решении таких задач как повышение концентрации внимания, работоспособности, произвольного контроля поведения, самооценки, снижение психоэмоционального напряжения при гиперактивности и повышенной агрессивности, обеспечение психологической поддержки в кризисные периоды возрастного развития 

- в ППМС-центрах позволяет осуществлять комплексную коррекцию различных нарушений

- в условиях оздоровительных и лечебно-профилактических учреждений создает условия для основного лечения, снижает психоэмоциональную нагрузку, укрепляет защитные силы организма.

Программа используется в работе с детьми, начиная с трехлетнего возраста, подростками, взрослыми.   Верхний предел возраста не ограничен! 

При работе со взрослыми людьми обеспечивает:

специальную антистрессовую подготовку

контроль за функциональным состоянием

процесс психологической разгрузки и восстановления

сопровождение лечения психосоматических и нервно-психических расстройств

Комплект: индикатор компьютерный мультипараметрический «МиКарТ»; программное обеспечение (ПО) на двух CD; методическое пособие с рекомендациями по алгоритму работы. 
