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Tntimen

¥ 09.00 bis 09.30: Begriifsung, Vorstellen
> 09.30 bis 70.30: Einfiitrung

W 77.00 bis 72.30: (Qhéivenz ~ die App - (ohdirenztraining
» 72.30 bis 73.30: M’ttagspause

¥ 73.30 bis 75.00: Der Sog der Kohdirenz
¥ 75.30 b 76.30: fbhévenz in Leben

¥ 76.30 bis 77.00: Abschlussrunde, Wickmeldang
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767/ 7 - cS) tress

» Was st Stress

> Vegetat(bes /Vervensystem
» Stress und Cg)esun/ée('t

» Chronischer Stress
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Stress = )4&(3)(29}*14"‘9

» Herzschlag - schneller

¥ Atmung ~ sctmeller und flacker
V- Hauttemperatur - Kiilter

» Blutgefifle - enger

» Hautleiwert - hiher

> Musée/anspannung - héher
> geé(ifnta"t{gée{t - anders
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Magliche Folgen von chronischem Stress

= Storungen der kognitiven Leistungsfahigkeit und
Gedachtnisfunktionen

= Depressionen

» Tinnitus, Horsturz, erhohter Augeninnendruck
= Atemstorungen

= Muskelverspannungen, Kopf-Rlickenschmerzen

" Bluthochdruck, Koronare Herzerkrankung,
Gefallverengungen, Infarkt

» Erhohte Blutfette, erhthtes Diabetesrisiko
= Magen-Darmbeschwerden

" Potenzstérungen, Zyklusstdrungen

= Schlafstérungen

= verminderte Schmerztoleranz a
- " Fehlregulationen der Immunkompetenz:

haufige Infekte, Auto-lmmunerkra gE'j r
@ Abb. A7 Magliche Falgen von chronischem Stess
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Schnupfenanfilligkeit bei Stress

~Psychological stress and susceptibility to the common cold®

100%1
90%1
80% 1
70%
60%
50% 1

Infektionsrate

40% 1

niedrig <<<<< Stressintensitdt >>>>> hoch

Cohen etal. (1989) NEJM

Www. ?4temwmw(er. at



ofeedback




Ticfeeclback

(ohévenz - Seminar

7@7{ 2~ ﬁ'ojfee&(éacé cs)tress st messbar

» Was ist Biofeedback
¥ Whas wird erfasst

P Belastungsprofie

> wendungsbereiche
> Vorteie
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Was wird erfasst ?

¥ Herzschlag

» Atming

> ﬁauﬁemperatur
» Blutgefifie

¥ Hoautleiwert

» Muskelansparmung
¥ Gehimtditigheit
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ge/astungspmﬁ'/ - Hautleiwert

|SCL 1 (Min: 0,307 Max: 0,352)]

0,352

00:03:58 IEI-EIPE:IB

00:05:15
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Belastungsprofd - Burmout

SCL 1 (Min: 0,714 Max: 0,821)

08211
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1
[Puls-Frequenz (Min: 48,583 Max: 73,394)

73,394

M [l : : : P L | P P W it PR it £ S TRt PR
+ + +

48,583 —_— —r—t
0000 00:01:1 00:02:39 00:03:58

Rechnen Entspannen
Q0:02:00 00:03:15

00:05:15
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@e@stungspmlf{/ - Pubamplitude

[Temperatur 1 (Min: 29,498 Max: 30,271)

30,2714

] . {_:
29,498 ......... —_— e . | \ “'IF—‘.I _I

000000 00:033:01 00:06:03 00:09:04 o0 2:06

| Puls-Kurve (Min: -26,928 Max: 45,733) |

00:043:01 00:06:03 00:09:04 o0 2:06

Rechnen E2 Problf ProblemSorech E3 Ende
00:03:00 04 00:04:45 00:0 00:07:45 00:10:00 00:12:00
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Wiee karm Biofeedback heffon 7

» Stress, Burnout

Y fnere Uhwukhe, Uhsicherhed

¥ Angst, Fondkattacken

> (Ropf-/Ticken-) Schmerz, Migréine
» Sthlafstérungen

» Bluthochdbuck

» Aupmerksambeit (AOHS)
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Vorte('/e

¥ Wissenschaftlich fundlert
V (Cinerte: (Veberwirkungen
V> (o jeder ernen

V- Lnabhingigheit von Tabletten und Therapeuten
V- Erterntes kann in Hlltag angewandt werden
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7e7'/ 3 - /(oﬁa"renz - cs)tress selber regu&éren

» Whs ist (ohdrenz

» Burnout

» Berechinung der Kohdirenz
» Der 0.7 Hz Peak

» Theorien dakinter
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Messung der /(Oéa"renz: dle %(%MVV@

Hmplitude

—
Frequenz
=~ Herzrliythmus
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Rohéirenzmessung

[Puls-Kurve (Min: -58,262 Max: 68,286)|

68,2861
-58,262 t + t
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01

| Puls-Amplitude (Min: 17,941 Max: 101,221)|

88,691
X " e / i //. N\ P4
1 \ / \ "4 - F \ / % / \
/ / / / o A
y \ ,r". A / P, \ y, \\ / \ Y y
- \, % '
42,479 t + t
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01

Puls-Frequenz (Min: 23,88 Max: 71,063))

75,208
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[Puls-Kurve (Min: -58,262 Max: 68,286)|
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54,600 t
00:02:47 00:08:11 36 00:05:01
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1
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(Ohdivenz = imen aufrdinmen

[Puls-Frequenz (Min: 23,88 Max: 71,063}

75,2091
54,609 — _— _— _ —_—
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01

[Atem-Kurve 1 (Min: -38,91 Max: 84,045)]

84,0451
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Belastungsprofd - Burmout

SCL 1 (Min: 0,714 Max: 0,821)

08211
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Stress ist kraftraubendes Gegeneinander ...
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Berechnung der Kohdrenz
Stress = Chaos - (ohdvens = Omﬁqlmg

Atemkurve

: Atemkurve
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Berechnung der Kohdrenz
Stress = Chaos -~
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(hsvenz = 0.7 s Poa

Powerspektrum Atemkurve
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@(Ie ﬁagen
» Wis bedeutet der 0.7 s Poak

» Was ist das fir eie <ah(
> Wb finde (ch sie wieder?
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Was bedeutet der 0.7 He Toak?

» s 74temz£{9e pro Minute

» Eine besondere Schwingung

W Five besondere emotionale Qualitit ~ [Licbe?
> cg)ne;;g(kmus - ﬁesormnz

V- (irper und Geist stabilisieren sich gegenseitiy
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Folgen
> hkus reparieren ~ mehr Energie in Leben
» Burnout @opéy/axe
W hamunsystem stévken
V> Hedilung unterstiitzen

> /nnere ﬁuée und ge/assenée('t

O Selbstbewusstsei stévken
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3aroreffex~cs)ens{t(i){ta"t (Letbrer, Vaschillo et al, 2003

> 3/1/@‘56@104—

Closed loop of:
VT baroref?ex :ziﬁﬁ;‘;:‘efq) JreErFTD
schwankungen SV barorelen
Heart Rate(HR)
control system
> Her\zﬁequ enz- troke Volume (V) [TF(BF-5V)
control system
schwankungen

> gef%ﬁtonu S- Blood Pressure (BP) control system
Sehwankungen NN

Model des Baroreflexes aus dvec gescﬁ/ossenen /{ﬂé{&‘/ﬁ’hféﬁ;
Quetlle: Vaschito ., Vaschilo, B, Buckman, Fondina ¢
Bates, 2072
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?vlﬁcg l@l- @ Trinendriise
VIl submandibulare 55 Schleimhaut Kase
— )

Vix/ - -
/ ~ EF Unterkiefer u. Unter
ey X - “S547 zungenspeicheldriise

-__gti.fllm ‘-05 Mundschleimhaut
W"ég Parotis

Herz
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.,

Rilckenm grk
Halsteil

Kehlkopf
Luftrihre

Bronchien
Speiserohre
Magen

nehnicus Blutgefife des
Bauchs

Leber

mesentedeum

o VY Bauchspeichel-
SupeHus T MY i]

driise

Mebenniere

Lendenteil 4
"y Diinndarm

¥ Dickdarm

Mastdarm
Hiere

Harnblase

75 Geschlechts-
jJ organe
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%&vaga/—?ﬁ_eomé 2: @bﬁwngeﬂ (1 /Vervensystem

superior

Rostral

Anterior Posterior

ventr

Caudal

\J
Inferior
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Die Pofvagal-Theorie: Stephen W, Forges

» Ventraler Vagus:

> /angsam, trage:
freeze

> &)mpaté%us
¥ fight/fight
> @orsa/er Vagus

» schnel:
gthodmg//weﬁftat(bn
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Ticfeeclback

=

» Nicht Tun
W ditiv aber mit viel Erergic X
» (ohdivens, Liche |

/' =llow: Danger — Fight/Flight
Mobilization, SeIf-Protectllgon
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