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Цель: изучить тревогу перед приемом пищи, выяснить, какая техника самоуспокое-
ния является самой действенной при борьбе со стрессом. Задачи выполнения работы
состоят в изучении симптоматики расстройства пищевого поведения и особенностей его
развития; проведении анкетирования среди респондентов; анализе результатов; выборе
техник по борьбе с тревогой; испытании техник по борьбе с тревогой перед едой в дей-
ствии с использованием аппарата ЭЭГ; поиске самого действенного метода самоуспокое-
ния; составлении буклета. Гипотеза: я думаю, что техника глубокого дыхания у людей
с расстройством пищевого поведения снимает тревогу перед приемом пищи.

Практика: Испытуемые проходили анкетирование на отношения с едой для выявления
предварительного диагноза. Далее они добровольно приходили в институт психологии
Российской академии наук для проведения исследования. К респондентам подключался
электроэнцефалограф с 30 отведениямии. Во время проведения ЭЭГ испытуемый смотрел
мукбанг (форма видеоблогинга, представляющая собой трансляцию поедания большого
количества пищи в реальном времени), который постепенно вызывал тревогу, сходную с
той, что происходит перед приемом пищи у людей с РПП. Через 2 минуты просмотра
видео к респонденту применялись методы самоуспокоения (дыхательный метод, прогова-
ривание аффирмаций, техники мышечной релаксации, техника «ну и что?»), понижавшие
тревогу. Для оценки биоэлектрической активности головного мозга, использовался пара-
метр ээг - спектор мощности . Спектр мощности у ЭЭГ - это графическое представление
распределения энергии сигнала ЭЭГ в зависимости от его частоты. Обработка данных
проводилась в программах SPSS и Excel.

Выводы: Применение 4 методов релаксации вызвало разнонаправленное изменение
СМ практически во всех отведениях ЭЭГ.

1) Исходя из приведенных таблиц можно сделать вывод о том, что при переведении
фокуса внимания на сокращение мышц тревога значительно снижается.

2) Запоминание техник самоуспокоения помогло респондентам сделать первый шаг на
пути к выздоровлению.
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