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Περίληψη: Η επιστημονική έρευνα εστιάζει εδώ και πολλά έτη στη διε-
ρεύνηση του στρες η απάντηση του οποίου είναι το άγχος, τις συνέπειες 
αυτού και τους αποτελεσματικούς τρόπους αντιμετώπισής του. Λαμβάνο-
ντας υπόψη το γεγονός ότι τα πάντα αλλάζουν στο περιβάλλον μας ανά 
πάσα στιγμή, αντιλαμβανόμαστε τη μεγάλη ανάγκη που υπάρχει για τη 
διατήρηση της εσωτερικής και εξωτερικής ομοιοστασίας μας, κάτι που 
επιτυγχάνεται με την εναρμόνιση στις νέες συνθήκες και τη χαλάρωση. 
Απαιτείται δηλαδή η ευελιξία του ατόμου στις καθημερινές αλλαγές καθώς 
το στρες που δημιουργείται από αυτές, αποτελεί πηγή πολλών προβλη-
μάτων σε επίπεδο σωματικής και ψυχικής υγείας ενώ παράλληλα μειώνει 
σημαντικά την ποιότητα ζωής και αυτό έχει ως συνέπεια την πρόκληση του 
ενδιαφέροντος για μελέτη τρόπων που θα συμβάλουν στον περιορισμό 
του. Η βιοαναδρασική μέθοδος HRV, ως μέθοδος νευροφυσιολογίας είναι 
μία από τις λύσεις που συστήνονται για την επίτευξη της διαχείρισης του 
καθημερινού στρες και την προστασία του οργανισμού από τις βλαβερές 
του συνέπειες. Η επιστημονική κοινότητα έχει παρουσιάσει πληθώρα 
ερευνητικών δεδομένων σχετικά με το συγκεκριμένο θέμα και για τον 
λόγο αυτόν στην παρούσα δημοσίευση γίνεται αναφορά στον ορισμό 
του στρες, περιγράφεται η βιοαναδρασική μέθοδος HRV που στόχο έχει 
την αύξηση της μεταβλητότητας του καρδιακού ρυθμού και παρατίθε-
νται ερευνητικά δεδομένα από μελέτες που έγιναν με τη χρήση του HRV.
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Εισαγωγή – Ορισμός του στρες

Ως στρες ορίζεται ο μηχανισμός εκείνος ο οποίος θα 
προετοιμάσει τον οργανισμό να αντιμετωπίσει έναν πα-
ράγοντα αληθινού ή φανταστικού στρες. Μία κατάσταση 
κινδύνου όπως τη βιώνει το άτομο. Με το στρες όλοι οι 
μηχανισμοί του ατόμου που κινητοποιούν τα σωματι-
κά συστήματα για να αντιμετωπίσει την απειλή και κατ’ 
επέκταση την επιβίωσή του, ενεργοποιούνται.1 Το άτομο 
έχει δύο επιλογές μπροστά σε μία απειλή. Είτε θα παλέ-
ψει με στόχο να προστατέψει την ακεραιότητά του και 
να επιβιώσει, είτε θα το βάλει στα πόδια για να διαφύγει 
της απειλής με σκοπό και πάλι την επιβίωση.2 Σύμφωνα 
με τις γνωστικές αντιλήψεις, το στρες, συνδέεται με την 
πεποίθηση που έχει το άτομο για την ικανότητά του να 
αντιμετωπίσει διάφορες καταστάσεις που προκύπτουν 
στη ζωή του. Συγκεκριμένα, εκτιμά ότι τα γεγονότα και 
οι καταστάσεις γύρω του, ξεπερνούν τις προσωπικές του 
ικανότητες και αυτό θέτει την ισορροπία του και την ευ-
ημερία του σε κίνδυνο. Σε αυτήν την περίπτωση το άτο-
μο θα μεριμνήσει είτε για την επίλυση του προβλήματος 
είτε για να κρατήσει τη συναισθηματική του ισορροπία η 
οποία πλήττεται για όσο το πρόβλημα παραμένει άλυτο, 
έχοντας ως συνέπεια να συνεχίσει να υφίσταται την ψυχο-
λογική και φυσιολογική ένταση, δημιουργώντας μακρο-
πρόθεσμες συνέπειες στην υγεία και τη συναισθηματική 
του ισορροπία.3 Συνεπώς, το στρες μπορεί να είναι είτε 
αποτέλεσμα ψυχογενούς αιτιολογίας, να ευθύνεται δη-
λαδή στις γνωστικές, συναισθηματικές διεργασίες του 
ατόμου, στον τρόπο ζωής του και στον τρόπο που εκείνο 
αντιλαμβάνεται τα πράγματα είτε να είναι αποτέλεσμα 
μίας σωματικής πάθησης.4 

Η βιοαναδραστική μέθοδος ΗRV – 
H αύξηση της καρδιακής μεταβλητότητας 
του καρδιακού ρυθμού

Η διαδικασία κατά την οποία ο άνθρωπος αποκτά πλη-
ροφορίες για τις εσωτερικές λειτουργίες του οργανισμού 
του, ονομάζεται βιοανάδραση. Η ενημέρωση αυτή του 
ατόμου επιτυγχάνεται με τη χρήση μέσων της τεχνολο-
γίας και έχει στόχο να καταστήσει το άτομο ενήμερο για 
το τι συμβαίνει με τις φυσιολογικές του λειτουργίες έτσι 
ώστε να είναι σε θέση να χειραγωγήσει τα συστήματά του 
κατά βούληση. Η διαδικασία αυτή εκπαιδεύει το άτομο να 
βελτιώνει την υγεία του μέσα από τον έλεγχο αυτών των 
σωματικών διεργασιών που συμβαίνουν χωρίς τη θέλησή 
του. Τέτοιες διεργασίες είναι ο καρδιακός παλμός, η αρτη-
ριακή πίεση, η ένταση των μυών και η θερμοκρασία του 
σώματος.5 Το HRV (μεταβλητότητα καρδιακού ρυθμού) 

είναι ένα πολύτιμο, μη επεμβατικό εργαλείο που παρέχει 
πληροφόρηση για τη συμπαθητική και παρασυμπαθητική 
διαμόρφωση σε φυσιολογικές και παθολογικές συνθήκες. 
Αξιολογείται σε εργαστηριακές συνθήκες υπό τον έλεγχο 
μετρήσεων σύντομων χρονικών διαστημάτων και από κα-
ταγραφές που γίνονται σε ολόκληρο το εικοσιτετράωρο.6 

Η δυνατότητα μέτρησης της καρδιακής μεταβλητότητας 
είναι μεγάλης σημασίας καθώς διαπιστώνεται η δυνατότη-
τα της καρδιάς να αντιδράσει σε φυσιολογικά ρυθμιστικά 
ερεθίσματα τα οποία μπορούν να επηρεάσουν τον ρυθμό 
της. Είναι εξαιρετικά χρήσιμη για πλήθος παθολογιών ενώ 
σύγχρονες μελέτες ήταν αυτές που πρότειναν τη συσχέ-
τιση της καρδιακής μεταβλητότητας με ψυχικές διατα-
ραχές όπως η κατάθλιψη και οι κρίσεις πανικού καθώς 
και την άμεση σχέση καρδιάς και μυαλού. Σημάδι καλής 
λειτουργικότητας αποτελεί η υψηλή μεταβλητότητα του 
καρδιακού ρυθμού αφού υποδηλώνει ένα άτομο με υγεία 
που διαθέτει μηχανισμούς ελέγχου του αυτόνομου νευρι-
κού συστήματος οι οποίοι δουλεύουν σωστά. Το αντίθετο 
ακριβώς δηλώνει η χαμηλή μεταβλητότητα αφού υποδη-
λώνει ανεπαρκή προσαρμοστικότητα και πρόβλημα στη 
φυσιολογία του ατόμου.7 Οι Thayer et al,8 αναφέρονται 
στην καρδιαγγειακή νόσο ως την κύρια αιτία θανάτου 
και αναπηρίας παγκοσμίως και επισημαίνουν την ανα-
γκαιότητα κατανόησης των παραγόντων κινδύνου που 
συμβάλλουν στην εμφάνισή της, προκειμένου να εξα-
σφαλίσουμε την κατάλληλη πρόληψη, την πορεία και τη 
θεραπεία αυτού του τόσου σημαντικού προβλήματος για 
τη δημόσια υγεία. Κάνουν λόγο για το αυτόνομο νευρικό 
σύστημα και αναφέρονται στο υπερδραστικό συμπαθη-
τικό και το υποδραστικό παρασυμπαθητικό αντίστοιχα 
τονίζοντας τη σύνδεση αυτής της ανισορροπίας με την 
εμφάνιση πολλών παθολογικών καταστάσεων. Παραθέ-
τουν στοιχεία αναφορικά με τη μειωμένη μεταβλητότητα 
καρδιακής συχνότητας, που φαίνεται να προϋπάρχει πριν 
την εμφάνιση άλλων παραγόντων κινδύνου και η μείωση 
του προφίλ κινδύνου συνδέεται με την αύξηση της μετα-
βλητότητας καρδιακής συχνότητας. 

Ερευνητικά δεδομένα με HRV

Μελέτες με τη μέθοδο HRV που πραγματοποιήθηκαν 
με στόχο να αυξήσουν την μεταβλητότητα του καρδιακού 
παλμού έδειξαν τα εξής αποτελέσματα. 

Οι Nolan et al,9 αναφέρουν την αποτελεσματικότητα 
της βιοαναδρασικής μεθόδου HRV στην ενίσχυση του 
ελέγχου της καρδιακής συχνότητας ως συμπεριφορά νευ-
ροκαρδιακής παρέμβασης. Μελέτη σε ασθενείς με στε-
φανιαία νόσο που παρουσίαζαν παράλληλα κατάθλιψη 
και ψυχολογικό στρες, έδειξε ταυτόχρονα και μειωμένο 
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έλεγχο καρδιακού ρυθμού. Με τον εξασθενημένο έλεγχο 
του καρδιακού ρυθμού συνδέονται ο αιφνίδιος καρδιακός 
θάνατος και το έμφραγμα του μυοκαρδίου. Στη συγκε-
κριμένη μελέτη εξετάστηκε η δυνατότητα διαμόρφωσης 
της συμπεριφορικής νευροκαρδιακής παρέμβασης στη 
μείωση του στρες και της κατάθλιψης, η οποία μπορεί 
να διαμορφώσει το καρδιαγγειακό σύστημα σε ασθενείς 
με στεφανιαία νόσο. Στη μελέτη συμμετείχαν συνολικά 
σαράντα έξι άτομα με στεφανιαία νόσο τα οποία τυχαιο-
ποιήθηκαν σε πέντε συνεδρίες βιοανάδρασης μεταβλητό-
τητας καρδιακού ρυθμού (HRV) διάρκειας μιάμισης ώρας 
η κάθε μία ή σε κατάσταση ενεργού ελέγχου. Τα αποτε-
λέσματα αναλύθηκαν με απόλυτα και κανονικοποιημένα 
φασματικά συστατικά υψηλής συχνότητας (0,15–0,50) του 
HRV, σε δύο κλίμακες, σε αυτή του ανιχνευόμενου στρες 
και σε αυτή της κατάθλιψης και έδειξαν ότι και οι δύο 
ομάδες, αυτή που πραγματοποίησε τις πέντε συνεδρί-
ες και αυτή που τέθηκε σε κατάσταση ενεργού ελέγχου, 
σημείωσαν μείωση των συμπτωμάτων του αντιληπτού 
στρες (p=0,001) και μείωση της κατάθλιψης (p=0,004). Στα 
αποτελέσματα ωστόσο των δύο ομάδων υπήρξε διαφορά 
στις δύο ομάδες αφού το διορθωμένο R2 ήταν ως εξής: 
ομάδα HRV biofeedback, 0,86 για στρες (p=0,020) και 
0,81 για κατάθλιψη (p=0,030) έναντι της ενεργού ομάδας 
ελέγχου, 0,04 (p=0,570) και 0,13 (p=0,950) αντίστοιχα. 
Συνεπώς, η συμπεριφορική νευροκαρδιακή παρέμβαση 
με τη βιοαναδρασική μέθοδο του HRV μπορεί να αυξήσει 
τη ρύθμιση του θωρακικού καρδιακού ρυθμού και να δι-
ευκολύνει την ψυχολογική προσαρμογή στους ασθενείς 
με στεφανιαία νόσο. 

Οι Hassett et al,10 αναφέρουν την αποτελεσματικότητα 
της συγκεκριμένης μεθόδου (HRV) σε ασθενείς με ινο-
μυαλγία. Σε πιλοτική μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε 
ασθενείς με τη μη φλεγμονώδη ρευματική διαταραχή, 
τα χαρακτηριστικά της οποίας είναι κατάθλιψη, μυοσκε-
λετικός πόνος, κόπωση, διαταραχή ύπνου και γνωστική 
δυσλειτουργία, έδειξε θετικά αποτελέσματα. Συμμετείχαν 
συνολικά δώδεκα γυναίκες, ηλικίας από 18 έως 60 ετών, οι 
οποίες ολοκλήρωσαν δέκα συνεδρίες με τη μέθοδο HRV 
σε εβδομαδιαία βάση έχοντας διδαχθεί να αναπνέουν 
στον συντονισμό της συχνότητά τους και τους είχε ζη-
τηθεί να το εξασκούν δύο φορές την ημέρα για διάρκεια 
είκοσι λεπτών κάθε φορά. Πραγματοποιήθηκαν συνε-
δρίες παρακολούθησης και λήφθηκαν αξιολογήσεις στις 
συνεδρίες 1 και 10 και στους 3 μήνες, συγκεντρώνοντας 
φυσιολογικά δεδομένα και ερωτηματολόγια και κατα-
γράφοντας κατά τη διάρκεια τεσσάρων πεντάλεπτων ερ-
γασιών ως εξής: (1) εργασία Α – γραμμή αναφοράς πριν 
από την εκπαίδευση βιοανάδρασης, (2) εργασία Β – τα 

πρώτα πέντε λεπτά πρακτικής άσκησης βιοανάδρασης, 
(3) εργασία Γ – τα τελευταία πέντε λεπτά εκπαίδευσης 
βιοανάδρασης, και (4) εργασία Δ – βασική γραμμή μετά 
την εκπαίδευση βιοανάδρασης. Τα αποτελέσματα έδει-
ξαν σημαντικές μειώσεις στην κατάθλιψη και στον πόνο 
καθώς και βελτίωση της λειτουργίας από τη συνεδρία 1 
μέχρι και την παρακολούθηση των 3 μηνών. Συγκεκριμένα 
στην κατάθλιψη η βελτίωση σημειώθηκε από τη συνεδρία 
10 και μετά. Κατά τη διάρκεια των συνεδριών με το HRV 
αυξήθηκε η μεταβλητότητα του καρδιακού ρυθμού και 
της αρτηριακής πίεσης, συγκεκριμένα η μεταβλητότητα 
αυξήθηκε κατά τις συνεδρίες 1 έως 10 ενώ η αρτηριακή 
πίεση μειώθηκε από τη συνεδρία 1 έως την παρακολούθη-
ση των 3 μηνών. Δεδομένων αυτών των αποτελεσμάτων, 
τα συμπεράσματα από τη συγκεκριμένη μελέτη είναι ότι 
η βιοαναδρασική εφαρμογή HRV είναι μια πολύ χρήσι-
μη θεραπεία για τους ασθενείς με ινομυαλγία καθώς το 
πιθανό είναι η αποτελεσματικότητά της να έγκειται στη 
μεσολάβηση των αυτόνομων αλλαγών. 

Οι Tan et al,11 ανέφεραν την αποτελεσματικότητα της 
βιοαναδρασικής εφαρμογής HRV στις περιπτώσεις της 
διαταραχής μετατραυματικού άγχους (PTSD). Η μετα-
βλητότητα της καρδιακής συχνότητας (HRV) ως μέτρο 
της λειτουργίας του αυτόνομου νευρικού συστήματος 
φανερώνει τη δυνατότητα του ατόμου να ανταποκρίνε-
ται προσαρμοστικά στο άγχος. Σε πιλοτική μελέτη που 
πραγματοποιήθηκε σε βετεράνους με τη συγκεκριμένη 
διαταραχή για να διαπιστωθεί εάν είχαν διαφορετικό HRV 
σε σχέση με βετεράνους χωρίς τη διαταραχή, βρέθηκε ότι 
οι βετεράνοι που έπασχαν από τη διαταραχή, είχαν πολύ 
μειωμένο HRV σε σχέση με την ομάδα ελέγχου, δηλαδή 
είχαν πολύ μικρότερη προσαρμοστικότητα στο άγχος. Η 
βιοαναδρασική εφαρμογή HRV βρέθηκε ότι έχει αποτέ-
λεσμα, είναι αποδεκτή και είναι εφικτή για βετεράνους 
αφού μπορεί να αυξήσει τη μεταβλητότητα του καρδια-
κού ρυθμού (το HRV) και να συμβάλει στη μείωση των συ-
μπτωμάτων της διαταραχής του μετατραυματικού άγχους. 

Οι Wells et al,12 αναφέρουν ότι σε τυχαιοποιημένη ελεγ-
χόμενη μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε μουσικούς 
προκειμένου να καταγραφεί η επίδραση μίας και μόνο 
συνεδρίας, διάρκειας τριάντα λεπτών, με τη μέθοδο του 
HRV ως απάντηση στο άγχος για την εξαιρετικά αγχωτική 
μουσική απόδοση, τα αποτελέσματα ήταν άκρως αισιόδο-
ξα, δεδομένου ότι η μουσική απόδοση είναι μία δραστη-
ριότητα εξειδικευμένη που πραγματοποιείται κάτω από 
έντονη πίεση με αποτέλεσμα να αποτελεί μία εξαιρετική 
πηγή άγχους για τους μουσικούς. Σε άλλες περιπτώσεις, η 
μέθοδος του HRV που μπορεί να αυξήσει τη μεταβλητότη-
τα καρδιακού ρυθμού, αποδείχτηκε ότι συμβάλλει θετικά 
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στη μείωση του άγχους. Η συγκεκριμένη βιοαναδρασική 
εφαρμογή η οποία περιλαμβάνει τη βραδεία αναπνοή, 
αυξάνει την αυτονομία και τη συναισθηματική ρυθμιστική 
ικανότητα. Στη συγκεκριμένη μελέτη συμμετείχαν συνο-
λικά σαράντα έξι μουσικοί και τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι μία και μόνο περίοδος βραδείας αναπνοής αρκεί για 
να μειώσει το άγχος πριν από το ψυχοκοινωνικό στρες 
που είναι συνδεδεμένο με τη μουσική απόδοση. Αναφέ-
ρουν επίσης ότι περαιτέρω έρευνες προκειμένου να δια-
πιστωθεί αυτή η σημαντική συμβολή της συγκεκριμένης 
μεθόδου στη διαχείριση του άγχους, δεδομένου ότι είναι 
μη φαρμακολογική θεραπεία και με χαμηλό κόστος, θα 
ήταν χρήσιμες. 

Τη συμβολή της συγκεκριμένης βιοαναδρασικής με-
θόδου ανέφεραν και οι Eddie et al,13 στη θεραπεία για τη 
μείωση ουσιών και συγκεκριμένα στη μείωση της επιθυ-
μίας και της αρνητικής επίδρασης. Σε μελέτη που έγινε σε 
σαράντα έξι συνολικά νεαρούς με στόχο την εξέταση της 
χρησιμότητας έτσι ώστε να ενσωματωθεί η βιοανάδραση 
HRV σε πρόγραμμα στέγασης για την αντιμετώπιση της 
διαταραχής χρήσης ουσιών. Τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι η βιοανάδραση για τη μεταβλητότητα της καρδιακής 
συχνότητας μείωσε την κατανάλωση οινοπνεύματος και 
άλλων ναρκωτικών ουσιών. Η λαχτάρα για χρήση μειώθη-
κε σε μεγαλύτερο βαθμό σε εκείνους που βίωναν υψηλή 
βασική επιθυμία, συνεπώς η παρέμβαση με τη μέθοδο 
έχει αξία λόγω της ασφάλειάς της, της ευκολίας διαχείρι-
σής της και της επεκτασιμότητάς της. 

Οι Caldwell & Steffen,14 αναφέρθηκαν στη χρησιμότητα 
ένταξης της βιοαναδρασικής μεθόδου HRV στην ψυχοθε-
ραπεία για την αντιμετώπιση της μείζονος κατάθλιψης. Η 
μεταβλητότητα της καρδιακής συχνότητας είναι μειωμένη 
σε περίπτωση κατάθλιψης και αυτό προβλέπει αυξημένο 
κίνδυνο ασθένειας. Σύγχρονες θεραπείες για την αντιμε-
τώπιση της κατάθλιψης είναι δυνατόν να την αντιμετωπί-
σουν χωρίς όμως να μπορούν να αυξήσουν παράλληλα 
και τη μεταβλητότητα της καρδιακής συχνότητας με τον 
κίνδυνο η ασθένεια να συνεχίζει να υφίσταται. Ο συνδυα-
σμός της ψυχοθεραπείας με τη βιοανάδραση HRV έδειξε 
αύξηση της μεταβλητότητας της καρδιακής συχνότητας 
και μείωση των συμπτωμάτων της κατάθλιψης σε περί-
οδο έξι εβδομάδων, συνεπώς τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι υποστηρίζουν τη συμπλήρωση της ψυχοθεραπείας 
με τη βιοανάδραση HRV. 

Οι Vitasari et al,15 ανέφεραν ότι σε δώδεκα Μαλαισια-
νούς φοιτητές, μηχανικούς, εφαρμόστηκε το πρόγραμ-
μα βιοανάδρασης για τη μείωση του άγχους μελέτης. Οι 
φοιτητές δεν συμμετείχαν εθελοντικά αλλά έναντι ενός 
συμβολικού ποσού, ενώ απαραίτητη προϋπόθεση για 

τη συμμετοχή τους ήταν να έχουν χαμηλή απόδοση και 
υψηλό επίπεδο ανησυχίας. Το πρόγραμμα περιελάμβανε 
την εκμάθηση τεχνικών χαλάρωσης βιοανάδρασης για 
τον έλεγχο και τη μείωση της σωματικής διέγερσης με 
την εφαρμογή διαφραγματικής αναπνοής (τεχνικής που 
αυξάνει τη μεταβλητότητα του καρδιακού ρυθμού όπως 
το HRV), τεχνικών χαλάρωσης και μελέτης. Τα αποτελέ-
σματα έδειξαν στατιστικά σημαντική μείωση του άγχους 
και αύξηση της ακαδημαϊκής απόδοσης σε σχέση με την 
ομάδα ελέγχου.

Οι Lehrer & Gevirtz,16 ανέφεραν επίσης ότι η συμβο-
λή της βιοαναδρασικής μεθόδου του HRV, υποστηρίζει 
ουσιαστικά τη θεραπεία ποικίλλων διαταραχών. Λαμβά-
νοντας υπόψη τις συνθήκες οι οποίες ποικίλουν τόσο 
στο άσθμα όσο και στην κατάθλιψη, φαίνεται ότι υπάρχει 
ανταπόκριση σε αυτή τη μορφή εκπαίδευσης της καρδι-
οαναπνευστικής λειτουργίας. Σε μελέτη που πραγματο-
ποίησε ο Gevirtz,17 κατά την οποία επανεξέτασε όλη τη 
διαθέσιμη βιβλιογραφία, φαίνεται πως η συνολική εικό-
να των εξεταζομένων διαταραχών και η αντιμετώπισή 
τους με τη μέθοδο του HRV, είναι πολλά υποσχόμενη. Η 
ποικιλία των διαταραχών είναι μεγάλη ενώ ερευνώνται 
οι μηχανισμοί, ψυχολογικοί και φυσιολογικοί, οι οποίοι 
συμβάλλουν στη θετική ανταπόκριση με τη συγκεκριμένη 
μέθοδο. Οι Yucha & Gilbert,18 αναφέρονται στην βιοανά-
δραση ως μια από τις καλύτερες μεθόδους χαλάρωσης 
και αυτοελέγχου για τη μείωση του στρες.

Συζήτηση

Λαμβάνοντας υπόψη την παραπάνω ανάλυση της 
μεθόδου HRV και τα ερευνητικά δεδομένα που αναφέρ-
θηκαν, διαπιστώνουμε ότι η σταδιακή χαλάρωση και η 
αύξηση της μεταβλητότητας του καρδιακού ρυθμού 
δύναται να βελτιώσει το ψυχοσωματικό και κοινωνικό 
«ευ ζην», προάγοντας ικανότητες αντιμετώπισης αγχο-
γόνων καταστάσεων και ιδιαίτερων συνθηκών. Η ευε-
λιξία του ατόμου στις αλλαγές που συμβαίνουν κάθε 
στιγμή της ζωής του και μάλιστα πολλές φορές ξαφνικά 
και απότομα, είναι απαραίτητο στοιχείο με το οποίο θα 
πρέπει να είναι κανείς εφοδιασμένος για να καταφέρει 
να διατηρήσει τις προσωπικές του ισορροπίες και την 
ομοιοστασία του. Ακόμα και ο τρόπος που έχει εκπαι-
δευτεί μέσα από τα γεγονότα της ζωής του να σκέφτε-
ται, μπορεί να επηρεάσει την ομοιοστασία αυτή αφού 
δημιουργεί το λεγόμενο γνωστικό στρες, αυτό δηλαδή 
που δημιουργείται από το γνωστικό του οικοδόμημα, 
το μυαλό του. Οποιαδήποτε αλλαγή σε πνευματικό και 
συναισθηματικό επίπεδο είτε συμβαίνει ακούσια είτε 
εκούσια επιφέρει αλλαγή και στο σώμα.19 Η επιστημονι-
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κή μέθοδος της βιοανάδρασης δίνει τη δυνατότητα στο 
άτομο να γνωρίσει τις φυσιολογικές του λειτουργίες και 
μέσα από την εκπαίδευσή του να αποκτήσει τον έλεγχο 
του εαυτού του. Η δυνατότητα μέτρησης του καρδιακού 
ρυθμού και συγκεκριμένα η μεταβλητότητα αποτελούν 
ισχυρούς προγνωστικούς δείκτες για καταστάσεις υγεί-
ας όπως μετά από έμφραγμα του μυοκαρδίου, χρόνια 
στεφανιαία νόσο, αλκοολισμό, διαβητική νευροπάθεια, 
συμφορητική καρδιακή ανεπάρκεια.20 Τη δυνατότητα 
αυτή η επιστημονική κοινότητα, η οποία είναι πλέον 
πολύ εξοικειωμένη με τη χρήση της τεχνολογίας με την 

οποία επιτυγχάνεται η συγκεκριμένη εκπαίδευση, μπορεί 
να την εκμεταλλευτεί για την πρόληψη και την αντιμε-
τώπιση πληθώρας προβλημάτων υγείας. 

Συμπέρασμα

Συμπερασματικά καταλήγουμε ότι, πέραν της μείω-
σης του στρες που μπορεί να επιτευχθεί με τη χρήση της 
μεθόδου HRV και την αύξηση της μεταβλητότητας του 
καρδιακού ρυθμού, βλέπουμε ότι η συμβολή της είναι 
τεράστια και στην πρόληψη και αντιμετώπιση και άλλων 
ασθενειών.
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Abstract: Scientific research has been focused on stress research for many years, the answer to which is anxiety, its 
consequences, and its effective ways of dealing with it. Taking into account the fact that everything is changing in 
our environment at all times, we realize the great need to maintain our internal and external homeostasis, which is 
achieved by harmonizing to new conditions and relaxation. This requires a person's flexibility in day-to-day changes 
as the stress created by them is a source of many physical and mental health problems, while at the same time signifi-
cantly reduce the quality of life, and this has the effect of provoking interest in studying ways to contribute to limit it. 
The biofeedback HRV method, as a method of neurophysiology, is one of the solutions recommended to achieve the 
management of daily stress and protect the body from its harmful effects. The scientific community has presented a 
plethora of research data on the subject, and for this reason, this publication examines the HRV biofeedback method, 
which aims to increase the heart rate variability, and presents data from studies using HRV. 
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