MIGREN VE EMDR TERAPISI

Dederlendirme ve Tedavisinde Psikolojik Faktérilerin Dikkate Alinmasi
Gereken Bir Saglik Sorunu Olarak Migren

Uzun ve fakat blylk bir kisminin, eger migren hastasiysaniz, size ¢ok tanidik
gelecegdi, hizla gececediniz, sabrederseniz sona dodru ilginglesecek bir yazinin ilk
satirlarindasiniz. Olur sabredemezseniz diye, segici okuma yapabilmeniz igin koyu
renkli baslklarla siniflandirdim yaziyi; (*) isaretli olanlar ilginizi cekecek, asil
okunmasi gerekenler. 1yi okumalar...

Evet, eder miger hastasiysaniz:
Biraz arastirdiginizda erisebileceginiz bilgiler;

Uluslarasi Bas Adrisi Dernedi (IHS) 2004 verilerine gére bag adrisi tanimlama ve
siniflamasi;

Bas agrilari iki blylk gruba ayrilmistir. Herhangi bir hastalikla (merkezi sinir sisitemi
ya da diger sistemlerdeki) iliskili olmayan bas agrilari primer (birincil) bas agrilari
olarak adlandiriimaktadir . Migren, gerilim tipi bas agrilari en yaygin birincil bas
agrilari sinifina girmektedir. Merkezi sinir sistemini ya da diger sisitemleri tutan
hastaliklarla (menenjit, beyin damar hastaliklari, géz hastaliklari, sintzit gibi) iliskili
olarak ortaya cikanlar ise seconder (ikincil) bas agrilari olarak adlandirilir. 2013
verilerine gore bu tip bas agrilari popllasyonun % 10’unu olustururlar (IHS, 2013).

Ulkemizde yapilan bir calisma verilerine gére yayginldi;

Turkiye'de yasam boyu yayginlik orani erkeklerde %10.9, kadinlarda ise %21.8
(Zarifoglu ve arkadaslari, 2008).

Diinya Sadlk Teskilati (2012) verilerine gére etkili oldudu yas araliklari;

Ergenlikle baslamakta ve adirlikli olarak 35-45 yas grubu yetiskinleri etkilemekte,
ancak ¢ogunlukla tespiti glic olsa da daha kiiglik yas grubu cocuklarda da
gorulebilmektedir. Cocuklarda yetiskinden farkli olarak daha kisa ataklar ve agirlikli
olarak abdominal (karin) bélge semptomlari gbze carpar.

Sizden daha iyi kimsenin bilemeyecegi rutinler;

Migerin karakteristik ozellikleri;

Tekrarlayan, yasam boyu slren ve ataklarla seyreden bir bas agrisi tartdiar migren.
Kisiden kisiye farklihk gosteren yetiskin ataklari, cogunlukla mide bulantisinin ve
gorme bozukluklarinin (aural ise) eslik ettigi, ses ve 1sida hassasiyetin arttigi, agir
aktivitelerle siddeti artan ,codunlukla, birkag saaten birkag giine kadar devam eden
agrilarla tanimlanir.
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Migren hastasi ne deneyimler;

Migrenin yasam kalitesi Gizerindeki olumsuz etkisi sadece ataklarin yasandigi
donemle sinirh degdildir. Migren hastasi ataklari baslatan ya da mevcut atagin siiresi
ve siddetini arttirici etkiye sahip tetikleyicilerden ( 6gln atlama, keskin tatlar, hava
degisimi, mevsim gecisleri, alkol, kadinlarda menstriiasyon donemleri, gurilta,
trafik vb.) elden geldikge kaginir.

*Jcinde oldugunuz ama farkina varmadiklariniz:

Ve bir sonraki atagin ne zaman, ne siddette gelecegini 6ngérmek ve mimkiinse
olasi durumu engellemeye calismaktan artakalan aralikta yasamini strdirir migren
hastasi. Varolusun tanimidir migren ve aslinda migrendir asil var olan; o her zaman
disunulmesi, kollanmasi gerekendir. Bu kisir donglinun disina ¢ikma sansi
olmadikca ne kadar da dar bir alanda yasamini sirdirdtgini ve hatta migrenini
incitmeden yasadigini fark edemez migren hastasi.

Bildiginiz bir diger dongii, tedaviye dair:

Migren Tedavisi;

Farkli ilag kombinlerinin kullanildigi farmakolojik tedavi en yaygin kullanilan sagaltim
yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu yontemde amag ataklarin siddetini, sikligini,
sliresini azaltmak ya da erken donemde agriya midahale odaklidir. Farkh
sebeplerden dolayi ilag kullanimi uygun gérilmeyen migren hastlarinda ise
davraniscl tedavi yontemleri tercih edilmektedir. Gevseme egzersizleri, agriyla
basetme becerilerinin 6gretildigi davranisgi tekniklerin yanisira islevsel olmayan
dlsince oruntllerinin degistirilmesi, kisinin kendini gdzlemlemesi, stress yonetimi,
problem ¢ézme becerilerinin kazandirildigi bilissel- davranisgl yontemler de bas
agnisi tedavisinde kullanilan yontemler arasindadir.

*Ve bilmedikleriniz:

EMDR Terapisi;

EMDR islevsel olmayan dislince, algi ve beden duyumlarinin yeniden islemlendigi
hizli bir bilgi islemleme terapisidir.

Yasamin dogal akisinda sayisiz olumlu ve olumsuz deneyim yasariz ve sonugta bir
0grenme gergeklesir. Adina tecriibe dedigimiz bu 6grenmenin Grinl olan bilgileri
daha sonra kullanmak tzere repertuvarimiza aliriz. Ancak kisinin yasamsal,
bedensel ve ruhsal bltlinligund tehdit eder nitelikte, adaptasyon kirilmasina yol
acmalariyla karakterize olaylar ise arkalarinda olumsuz inanglar, beden duyumlari,
duygulanimlar birakirlar. Viritik 6zellige sahip bu kalintilar kisinin yasam boyu pesini
birakmaz, kirilmaya sebep olan olayla benzerligi olan hemen her durumda, uygun
olmasalar da aktiflesip slireci bozarlar.

EMDR terapisi basta TSSB sagdaltimi igin gelistiriimis (Shapiro 1989) ancak zamanla
sagliktan, egitime, spordan, sanata bircok alanda etkin kullanimi fark edilmistir.
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EMDR Terapisi ve Migren Tedavisi;

Son zamanlarda ise TSSB ve kronik agri sikayeti olan danisanlarda nérobiyolojik
benzerlikler bulunmasi (Nicosia, 1994; van der Kolk, 1994, 1995) EMDR terapisinin
kronik agn alaninda da kullanilabilecedi yonilindeki dislinceyi gliclendirmistir. Bu
didslnce paralellinde alanda konuyla ilgili arastirmalar yapiimaya baslanmistir.
Yurtdisinda yapilan bircok calismaya ek olarak tlkemizde konuyla ilgili yapilan bir
arastirma da EMDR terapisinin bu alanda etkin kullanilabilir bir yontem oldugunu
destekler niteliktedir (Konuk ve ark. 2011).

Kronik agri tedavisinde EMDR terapisi midahalelerinin amaci danisanin bilissel,
duygulanimsal ve bedensel semptomlarini ortaya gikarmak ve sadaltimi olanakl
kilacak igsel kaynaklarin tanimlanmasini saglamaktir (Mazzola ve ark.2009).

*Yasamak zorunda olmadiklariniz:

Diinya Sadlk Orgiitii (WHOQ) tarafindan yliriitiilmds bir calismanin verileri ;

Israrci, kronik agrilarla yasamini siirdirmek zorunda olan kisilerin kronik agrisi
olmayanlara kiyasla depresyon ya da kaygi bozuklugu gelistirme olasiliklarinin dort,
calisma ve sosyal yasam alanlarinda guglik yasama olasiliklarinin ise iki kat daha
fazla oldugu (Gureje, Von Korff ve Simon, 1998; Kartz, 1990; aktaran Mazzola ve
ark. 2009).

*Hi¢c tahmin edemeyecekleriniz:

Aslinda sebepsiz dedildir aniden geldidi sanilan bas agrilari. icilen kahve , atlanan
06gun, yazin ilk glinesi degildir migren hastasini acile goétliren. Bunlar asil sebeplerin
kamuflajidir. Aslinda fark etmediginiz travmalarinizdir basinizi agirlastirip yasamla
aranizi agan.

Nérobiyolojik bir rahatsizlikmis gibi goriinse de aslinda migren
degerlendirme ve tedavisinde psikolojik faktorlerin dikkate alinmasi
gereken bir saghk sorunudur.

Agrisiz glnler...
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