Приложение 1

ДАС-БОС тренинг (описание методик)

Шаблон - это спланированная структура сеанса. Шаблон состоит из периодов работы и отдыха.

Период работы - время, отведенное программой на поэтапную выработку навыка ДРД под контролем величины текущего пульса (параметр, по которому предъявляются сигналы обратной связи), выработку умения максимально снижать величину пульса на выдохе, восстанавливать гармонию дыхания и работы сердца и достигать максимальной индивидуальной ДАС.

Период отдыха - время, отведенное для переключения внимания с выполнения условий, заданных в период работы, на просмотр подборки различных слайдов и прослушивания музыки релаксирующего (расслабляющего) характера. Сигналы обратной связи при этом не предъявляются. В период отдыха компьютер в скрытом режиме продолжает запись текущих величин пульса. Это позволяет получить сравнительную картину изменения пульса, частоты дыхания и ДАС в периоды, когда есть обратная связь, и в периоды, когда она отсутствует.

Сравнивая результаты периода работы и периода отдыха, можно легко увидеть, насколько эффективно происходит выработка правильного типа дыхания и как быстро ребенку удается восстанавливать гармонию дыхания и работы сердца.

Верхний и нижний пороги - выставляемые вручную пределы, в которых ребенок, обучаясь диафрагмально-релаксационному дыханию, старается изменять величину пульса от максимального на вдохе до минимального на выдохе. Правильная настройка порогов обеспечивает успешность выполнения сюжетов периода работы.

Сюжет периода работы - столбик.

Сюжет является базовым для начальной стадии овладения навыком ДРД методом БОС по максимальной величине ДАС. В центре экрана находится окрашенный столбик переменной высоты в рамке: это сигнал зрительной обратной связи. Его высота изменяется в соответствии с параметром обратной связи: когда величина пульса достигает верхнего порога, высота столбика равна высоте рамки (столбик заполняет рамку целиком); когда пульс достигает нижнего порога, высота столбика равна нулю (рамка пустая).

Звуковое сопровождение - музыка, является поощрением для пациента, сигналом звуковой обратной связи. Если ребенок на выдохе не достигает нижнего порога в течение 3 дыхательных циклов, то музыка плавно, в течение 2 с затухает и появляется звуковой тон. После того, как пациент один раз сделает успешный выдох (достигнет нижнего порога), звуковой тон в течение 2 с затухает и музыка включается вновь.

Во время отдыха на экране разворачиваются тематические слайды в сопровождении спокойной мелодии.

Сюжет периода работы - вертикальное закрашивание.

На экране компьютера ребенок видит окно, покрытое инеем, за которым угадываются контуры слайда. Полоски инея удаляются (например, за окном открывается полосами пейзаж) на вдохе снизу вверх и на выдохе сверху вниз. Как только окно полностью очистилось от инея, новый слой инея закрывает окно, за которым просматриваются контуры следующего слайда. Сюжет продолжается.

Алгоритм перемещения вертикальных полос аналогичен алгоритму сюжета «Столбик». Когда произведен выдох и величина пульса опустилась ниже заданного порога, происходит переход к следующей полосе. Когда вдох сменяется выдохом, также происходит переход к следующей полосе. Таким образом, при дыхании картинка (например, пейзаж за окном) постепенно открывается. Начало вдоха и выдоха инициируется появлением красной индикаторной отметки « * » вверху (вдох) или внизу (выдох) полоски.

Во время отдыха ребенок слушает спокойную мелодию.

Сюжет периода работы - слайды.

Во время периода работы на экране клиент видит тематические слайды в сопровождении спокойной мелодии. Слайд удерживается на экране 5 с. Переход к следующему слайду плавный, в течение 2 с.

Звуковое сопровождение - музыка, а также слайды являются поощрением для клиента. Если клиент на выдохе не достигает нижнего порога в течение 3 дыхательных циклов, то слайды исчезают, экран клиента становится темным, музыка плавно, в течение 2 с затухает и появляется звуковой тон. После того, как клиент один раз сделает успешный выдох (достигнет нижнего порога), слайды появляются на экране, звуковой тон в течение 2 с затухает и музыка включается вновь.

В период работы с левой стороны экрана клиент видит, наряду со слайдами, индикатор - столбик желтого цвета переменной высоты: это сигнал зрительной обратной связи. Его высота изменяется в соответствии с параметром обратной связи (пульс). Когда величина пульса достигает верхнего порога, высота столбика максимальна; когда пульс достигает нижнего порога, высота столбика минимальна.

Последний период отдыха, начиная с третьего сеанса, используется как период работы, для контроля навыка ДРД и его воспроизведения без сигналов обратной связи.

Сюжет периода работы - мозаика.

Сюжет представляет собой чередование слайдов на экране с возможным звуковым сопровождением. Каждый слайд показывается на экране не целиком, а постепенно «собирается» из фрагментов в течение некоторого промежутка времени. Время проявления фрагмента - 2 с.

Если клиент на выдохе не достигает нижнего порога в течение 2 дыхательных циклов, то фрагменты слайда начинают исчезать, музыка плавно, в течение 2 с затухает и появляется звуковой тон. После того, как клиент один раз сделает успешный выдох (достигнет нижнего порога), фрагменты слайда появляются на экране, звуковой тон в течение 2 с затухает и музыка звучит вновь.

В период работы с левой стороны экрана клиент видит, наряду с фрагментами слайда, индикатор - столбик желтого цвета переменной высоты.

Сюжет периода работы - видео.

Сюжет представляет собой демонстрацию видеофильма.

Если клиент на выдохе не достигает нижнего порога в течение 1 дыхательного цикла, то видеофильм постепенно, в течение 2 с, исчезает, экран клиента становится темным и появляется звуковой тон. После того, как клиент один раз сделает успешный выдох (достигнет нижнего порога), видеофильм появляется на экране, а звуковой тон в течение 2 с затухает.

В период работы с левой стороны экрана пациент видит, наряду со слайдами, индикатор - столбик желтого цвета переменной высоты.

Заключительный этап (восьмой-десятый сеансы ДАС-БОС-тренинга).

Задачи заключительного этапа:

1.Воспроизведение навыка ДРД без использования приборов БОС;

2.Активное применение сформированного навыка в повседневной жизни (без приборов БОС) для

- снятия психо-эмоционального напряжения, вызванного стрессовыми факторами;

- профилактики различных заболеваний органов дыхания, кровообращения, нервной системы;

- общего укрепления организма.

В течение всего сеанса ДАС-БОС-тренинга клиент воспроизводит навык ДРД без сигналов обратной связи.

Если для выработки и воспроизведения навыка ДРД клиенту недостаточно 10 сеансов ДАС-БОС-тренинга, педагог-психолог  может увеличить число сеансов на каждом этапе.




