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摘要(译)

一种使人能够减轻张力的方法，作为提高人在引起紧张的事件期间达到
期望的表现水平的可能性的方法，包括选择能够测量人的心率的监视器
的步骤，包括用于显示心率变异性（HRV）并将人与监视器连接的显示
器。该方法还包括允许人在连接到监视器时查看他们自己的HRV的显
示，向人传达期望的HRV范围和不期望的HRV范围，并教导人如何呼吸
以达到期望的范围HRV并通过查看显示器来验证该人是否达到了所需的
HRV范围。此外，该方法还包括指导人们思考引起张力的事件;并且重复
教学步骤，直到该人达到期望的HRV范围，同时考虑引起张力的事件。
该方法还可以包括以下步骤：选择便携式监视器，指示人员执行引起张
力的事件，以及重复教学步骤，直到人员在执行引起张力的事件时达到
期望的HRV范围。
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