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Relaxace byla driv mnohem vice
zabudovana do zivotniho stylu
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Migreny patri mezi poruchy z prebuzeni

Dodson Yerkesuv zakon
Stress Performance Connecrion
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problému.

organismu je
treba
vyreseni

Throvani  auta  pri
rozjezdu.

Migréna

Epilepsie

Panicka ataka
Autoimunitni poruchy
Prokrastinace
Vyhoreni
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Chyby z prebuzeni organismu
Hlavni problém vrcholovych sportovci

SNOOPY
UDELAL,
vic BODU!

ALE JA MYSLEL,
ZE TO BUDE
HANK AARON

SNOOPYMU CHYBI JEDEN BOD.
JESTLI BUDE V POHODE,

Y Pouonég JAK MOZU BEJT
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intenzita bolesti
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Migrena

prodromy
1-24 h

pred zacatkem

bolesti

/ / - 4-72 h
aura \ bolest hlavy
0-60 min  zacatek
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Faze migreny
Prodrom — bezpriznakové, nespecifické priznaky, neni ve své kuzi
Aura — migrenozni priznaky, ale bez bolesti hlavy
Ataka — migrenozni bolest hlavy — dusava, pulzujici jedno- Ci oboustranna

Pozachvatovite, rezidualni obdobi — tumpachova hlava
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Faze prodromalni - "neni ve své kuzi
Kolem 60 % nemocnych

Zmeény nalad, vetsi nebo i mensi citlivost na zevni podnéty, podrazdénost,
vétsl chut az viCl hlad na néktera jidla (zvl. sladka), opakované zivani,
poruchy exprese, motoricky neklid, désivé sny, zachvat se ohlaSuje
prijmem, CastéjSim mocenim, pocitem ztuhlého krku

Skala téchto prodromalnich projevii je obecné velice Siroka, ale kazdy
pacient ma svuj specificky soubor priznaki, které se s véekem moc nemeéni.
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Migraine

A. The aura

B

Transient
aphasia

Tremor

B Unilateral

U ) numbness
B Or Weaxness

Visual disturbances, most common element of

migraine aura: blurred cloudy vision, scotomata, el

scintillating zigzag lines {fortification spectrum). Some other manifestations of

flashes of light, etc. Hie ayra, which may pecur

individually or in combination

Pozitivni a negativnl skotomy
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B. The attack

Confusion, poor memory,
loss of concentration

Severe, throbbing
headache; unilateral
at first but may
spread to opposite
side

Tense, irritable, hostile
“Sonophobia’

M
0\
Photophobia -3/ ciBA

Speaks in low voice to
avoid aggravating pain

Local erythema
may be present

Pallor,
perspiration

Vomiting may occur
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Stepni pozar systematicky vypaluje obilné pole

tin:,tansformationof_beta_tinintoalpha_mdifiaton-gey_tin-sXB83Heh3_c.f 136.mp4
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Epilepsie — neco ako sartaklada
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Migréna nema tak odlisné EEG jako epilepsie
Cesti autori pisi toto:

Morfologicka vysSetreni (rtg, CT, MRI) jsou v pripadé migreny zcela
normalni. Na EEG rovnéz nelze ocCekavat specificky , migrenozni“ nalez,

vétsinou je EEG zaznam v norme.
(Migréna — diagnostika a akutni terapie zachvatti; MUDr. Eva Medova; Neurologicka klinika FN KV, Praha)

Zahranicni zdroje rozdilné EEG u pacientu popisuji, napr:

EEG Changes In Migraine Patients

Tapaswini Mishra, Dipti Mohapatra, Manasi Behera and Nibedita Priyadarsini
Department of Physiology, IMS & SUM Hospital, Siksha O Anusandhan University, Bhubaneswar, Odisha, India.
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Scotoma je stepni pozar projekcnich oblasti

Optic tract %, N : : Primary
s visual

cortex
Lateral
geniculate
body Optic
radiations
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stepni_pozar_cortical_spreading depression.sh
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Vypalena cast zornéeho pole

Optic nerve

Optic chiasma

Optic tract

Lateral geniculate

Pulvinar

Superior colliculus

Optic radiation

Striate cortex
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Pozitivhi skotoma Negativni skotoma

Neéco prebyva Neéco chybi
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Migrenni pozar vypalil oblast pro velikost
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Jested a Mesic

http://www.skyandtelescope.com/observing/moon-illusion-confusion11252015/
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Vikendova migrena

Rebound efekt — efekt zpéetného razu
angl. Rebound effect; ném. Absetzeffekt “Riickprall
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Relaxovat po 3 hodinach
7:00 10:00 13:00 16:00 19:00 22:00

Obracené mysleni doktoru a psychologti
Nejlepsi zptisob, jak se zbavit migreny, je nedostat migrenu.
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Migréna pres emocni oblast — spontanni popis

Kdyz se hada hlava a srdce. Vzpominky se stale vynoruji.
Myslenky virl a stale se dotykaji ustredniho bodu. Centra.

Vzdy, kdyz se ho dotknou, pichne meé to u srdce a zrychli
se tep. Pak ta mySlenka zacne rtist, uZ to neni jen myslenka,
uz je to pocit, konkrétni vjem téla.

Pocit se rozsiruje dal do téla z centra se Sirli se vSemi
smery a jako lavina strhava dalsi emoce a reakce téla.

Na zacatku jde ten proces zastavit. Tedy spiSe
pozastavit. Za chvili (za par hodin nebo dni) se (...?) znovu.
A cele de to opakuje. Zas a zas.

Kdyz proces nechci ukoncit, necham ho probihat, lavina se
Sirt rychle az obsahne celée mé telo. Fyzické, mentalni,
etericke a jeSté dosahne 1 dal.
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Tento proces uz nejde zvratit. Musi probehnout az do
konce. Az do dokonalého vyhoreni zdroje. Stoji mé to
spoustu E (energie).

Tento deéj se cyklicky opakuje. Zalezi jen na mne, zda ho
udusim v zarodku nebo se zrovna budu chtit koupat ve
slastnych (pro mne) pocitech, ktere lavinu provazeji. Kdyz
se lavina prezene, stojim tam jako kostra bez masa, bez
stavy, bez zivota.

Trva pak nekolik dni, nez své zdroje obnovim a zaCnu zase
chtit zlatou sprsku kolem sebe. [pozachvatovite obdobi]

Paradoxni prijemna migréna
Nebezpeci spoustéciho nadorového onemocnéni
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Rozjizdi se mi migréna
Probiram slozitou rodinnou situaci s klientkou a ta povida:
"Rozjizdi se mi migréna." Protoze se jedna o auru, tak ji rikam, aby
si okamzité lehla na kanape, pozorovala tu bolest v hlave a
popisovala mi ji. Pry je v Celnim laloku. Chci po ni, aby ji presnéji

popsala. Je zretelné ohranicena od jinych casti a je jen nalevo. Ma

ji dale pozorovat. Bolest pomalu zacCina pulzovat a zvolna se
presouva do temena. Za dalSich deset minut je jiz v tylu a sestupuje
do krku. Tam se nezastavila a presla jakoby do ramen a tam nekde
se rozpustila. Klientka byla velmi prekvapena timto vyvojem:
"Normalné by mé hlava bolela tfi dny jako stfep. Vibec bych

nebylo schopna fungovat. Takhle to zmizelo za dvacet minut..."
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Z.akladni relaxovana poloha — vhodna pro snizovani aktivace
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Vyvazené polohy - prosty stoj

Lo o e, B

ST T
Sway Lumbar Thoracic  Forward Good
Back Lordosis  Kyphosis Head Posture

Jeronym Klimes: Psychohygiena

-29



Vyvazené polohy - prosty stoj
Poloklek, polosed

Klavirni posed Lotosovy kvet

Iy
/g
/.

Pater je rovna, hlava vzhiiru — vyvazena. Ruce jsou v kliné nebo na
kolenou. Sedi se na podlozce Ci na zemi. Pozice ma byt pohodina,
abychom v ni mohli setrvat dlouhy cas bez hnuti. Tato pozice by nas
nemela uspavat Ci navozovat hypnagogicke (predspankové) fantazie.
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stres_pozor_drak_agama_pisecna.mp4
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Fyziologicky stres — inkontinence, potraty

g !]I ] I.
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Z.0ony svalove tenze dle Wilhelma Reicha
Kdyz to jde lécit
relaxacnimi
technikami, pak je
to psychogenni =
dukaz ex iuvantibus
napriklad focusing,
prosté pozorovani
téla, joginsky dech,
budhisticke meditace,
aktivacne-relaxacni
techniky ap.

Clovék se dotvka
mist, ktera ho boli

doslova 1 prenesene,

napr. dava si ruku na
hrud
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leove rcem rlka, ze duse pise v obliCeji

Trumpetlste zavidl pevny
kruhovy ustni sval jako
stvoreny pro jisty natisk,
ale Ctyri z péti psychologt
veédi, Ze této nebohé zené
neni co zavidet.

Casto na prvni pohled
vidime, kterou svalovou
zonu dotyCny napina.
Usta jsou az na skripani
zubt zdravotné neSkodna.

Jinl pousti psychické
napétli do hrudi, bricha a
pohlavnich organi kde
opravdu vznikajl nevratné
fyziologické i anatomickeé
ZIMeny.
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Jak mohou stehenni svaly drzet slzne vacky
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Faze I.

Klientka - rozchod na krku - sedi s
nohama na spic¢kach. Zadam ji, aby nohy
uvolnila metodou prosteho pozorovani
téla.

Faze I1.

Ona da nohy na paty, zavre oci, chvili
sedl a nejednou ji zacinajl z ocCl1 teci slzy.
Jako by to byly prave stehenni svaly,

které zadrzuji slzy za vicky...

Klientka se neumi sama dostat do
faze III., protoze pocituje, Ze jakmile se
trochu uvolni, tak se zacina citit har, nez
kdyz je ztuhla.
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Neprijemny propad pred konecnym zklidnénim
Navzdory intuitivhimu ocCekavani vede cesta k prijemnému zklidnéni
Casto pres neprijemny propad nalady.

Dobra
[1].

Neutralni

Cas

§patné
nalada

Abreakcni reakce = Tri faze relaxace
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Sympatlkum a Parasympatikum

® Anregung ® Hemmung  Vegetativnl nervy reaguji
- | ’D na emoce jiZz etymologicky:
| e Sym-pathicum = S emoci
| driise Para-sympathicum =

HI Podél toho, co jde s emoci

|

J Jak se méni emoce,
zejmena stres, tak organy

f na to reaguji.

| o |
II —5— Dil lr- I".I'\S Po stresu zustavaji celé dny
Blase , .
U%’ ¢ stresova rezidua
'LM/ drise pathil-ﬁm

video agama/drak
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Neprijemny propad pred konecnym zklidnénim

Tri faze abreakcni reakce Navzdory
intuitivnimu
, oCekavani vede
Dobra cesta k pfijemnému

|[I]. zklidnéni casto pres
neprijemny propad
nalady: ,,Délala jste

g tna | tu relaxacni
paina techniku, co jsem

nalada vam doporucoval.
1. ,Ano, pamatuji si,

Ze jste mi to rikal,
ale abych rekla
pravdu, tak jsem to
nezkousela.

Neutralni
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23°C
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Prubeéh relaxace a abreakcni reakce

Relaxacni technika neumi zklidnit sympaticke
nervy primo, ale déla to tim, ze precvakne z sympatika
na parasympatikum.

Jedna se v podstaté o hysterezni preklopeni podle
zvratove teorie (reversal theory).

I) Prebuzené sympatikum neboli chronicky stres

stresova rezidua, napjaté svaly, clovéku se nechce
brecet
Telicky stav podle zvratové teorie

IT) Prebuzené parasympatikum

Propuknuti place, tres, prohloubeni vegetativnich
procesu

IIT) Konecneé zklidnéni parasympatika
Paratelicky stav podle zvratové teorie.
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Anxiety avoiding (telic state)
e Eyxcitement seeking (paratelic state)

Pleasant Relaxation Excitement

A

Hedonic
tone
’
7 R
- -
Unpleasant |~ Boredom Anxiety |
Low = — Arousal » High
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Hystereze = Co je vecer prijemné

\ I 4

je rano neprijemne
a naopak

irizal Pro& musim §it spét? Nejsem unavenejl Je teprv pll osmy! To je tyranzg
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Prozivani u zavislosti

Dobra

Neutralni __ :
- 1,1 IV
Spatna ..~
nalada

U zavislosti prichazi uleva ihned, a tak odménuje a podminuje clovéka
k jeji konzumaci, proto drogy nepotrebuji propagaci, ale relaxacni techniky
ano, nebot ty jdou cestou abreakcni reakce — napred zhorSeni, pak uleva.
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Kazdy muze byt mrtvy na 15 minut

, -
JINDRIGHL.... JINDRIGHL...

)

¥
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F41.0 Panicka porucha (epizodicka paroxyzmalni uzkost)

Periodicke ataky masivni uzkosti (paniky), které nejsou omezeny na
zadnou urcitou situaci nebo souhrn okolnosti a ktere nelze predvidat.

Nahly zacatek, palpitace, bolest na hrudniku, pocity duSeni, zavraté a
pocity neskutecnosti (depersonalizace nebo derealizace).

Temeér vzdy se také objevuje sekundarni strach z umirani, ze ztraty
sebeovladani nebo ze zeSileni.

Jednotlive ataky obvykle trvaji jen nékolik minut, nékdy i déle. Jejich
frekvence a pribéh poruchy jsou dosti proménlivé.

Pfi panické atace pacienti Casto prozivaji vzrustajici strach a intenzitu
vegetativnich symptomu, takZze se snazi (obvykle prekotné) utéci, at’ jsou
kdekoliv. Jestlize k tomu dojde ve specifické situaci, napr. v autobuse nebo
v davu, pacient se miiZze nadale této situaci vyhybat. Podobné casté a
nepredvidatelné panicke ataky vyvolava strach ze samoty nebo z navstévy
mist pristupnych verejnosti. Na panickou ataku casto navazuje trvaly
strach z dalsi ataky.
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Je to CAN?

Ctrnactilety chlapec byl vy3etfovan pro stavy deprese a plactivosti a pro
zhorSenou skolni vykonnost. Ukazalo se, ze jeho otec byl dan do
invalidniho diichodu ve svych Ctyfticeti letech pro téZkou agorafobii. Syn
vzdy otce velice miloval a obdivoval, rad se s nim chlubil, protoze jeho
otec byl vyborny hudebnik a komponista. Méli vysoky zivotni standard,
luxusni auto a hoch sam meél velké plany do budoucna. Chtél jit na
konzervator a tak nasledovat kariéru sveho otce.

Pred dvéma lety se vSak zacal otec rapidné meénit, prestal pracovat, stale
mluvil o tom, Ze urcCité prodélal infarkt a Ze se musl Setfit. Pri
kardiologickém vysSetfeni nanestésti 1ékar pouzil obecné uzivanou frazi:
"Zatim to neni nic strasnéeho, ale jste ve veku, kdy muzi dostavaji infarkt, a
mel byste dat na sebe pozor". Od té doby postupné prestal vychazet z
domova, celé dny sedel mlcky v kresle, nepracoval.

Kazdy vecer vedl se synem debaty na tema, co se stane, kdyz by zemrel.
Jen velmi zridka rodina otce donutila, aby vysSel z domu. Ten si vzdy kladl
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podminku, Ze s nim ptijde syn a bude ho drZet za ruku. Slo o malou
prochazku, kdy v podstaté pouze obesli blok domii, kde bydleli.

Jednou je vidéla synova spoluzacka, do které byl zamilovan. Zacal se za
otce stydét a postupné ho zacal i nenavidét. Neodvazil se to vSak nikomu
rici, mél pocit, Ze se jeho svét podivné zhroutil a celé veCery proplakal.
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Aktivace

>

Veéty, které by cloveka nenapadly...

*ické ataka

_—r— \i
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Prevence poruch z prebuzeni

NejlepSi zpusob, jak se zbavit migrény,
je nedostat migrénu.

NejlepSi zpusob, jak se zbavit panické ataky,
je nedostat nedostat panickou ataku.

NejlepSi zpusob, jak se zbavit perseverujici
melodie, je slozit na ni fugu.
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Deékuji Vam za pozornost

“...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
coZ nepochopim, vysilame taneéni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes@seznam.cz http://www .klimes.us
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Déleni dle psychosocialni funkcnosti

(Migréna — diagnostika a akutni terapie zachvatti; MUDr. Eva Medova; Neurologicka klinika FN KV, Praha)

Lehky zachvat migrény

Dovoluje pokracovat v praci, neomezuje spoleCenské ani rodinné
aktivity, nebyva silna nauzea a neni vomitus.

Stredné tézky zachvat migrény
Omezuje pracovnl cinnost 1 schopnost domacich a spoleCenskych
aktivit, byva nauzea a nekdy i zvraceni.

Tézky zachvat migrény
Znemoznuje jakoukoliv pracovni, spoleCenskou a domacl cinnost,

pacient je vétSinou upoutan na ltizko. Silnd nauzea, opakovany vomitus a
fada dalSich vegetativnich pfiznaki, anxiozita.
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Diagnosticka kritéria migrény bez aury (80 %)
A. Minimalné 5 zachvatii migrény spliujici nasledujici kritéria B az D
B. Trvani jednotlivého zachvatu pri nedostatecne lécbe ci bez lecby

4-72 hodin
C. Bolesti hlavy splnuji aspon dveé z nasledujicich podminek:

1. stredni az velka intenzita (omezujicl Ci znemoznujici bézné denni

aktivity)

2. jednostranna lokalizace

3. pulzujici charakter

4. akcentace fyzickou aktivitou
D. Pritomnost aspon jednoho z nasledujicich priznakii:

1. fonofobie, fotofobie, (osmofobie)
2. nevolnost a/nebo zvraceni

E. Platnost aspon jednoho z nasledujicich zaveérti:
1. anamnéza, celkove a neurologicke vySetreni neprokazuji nékteré
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onemocneéni ze skupin 5-11

2. bylo sice vysloveno podezreni na nekteré onemocneni ze skupin 5-11,
odpovidajicl vySetreni je vSak vyloucilo

3. bylo prokazano nékteré onemocnéni ze skupin 5-11, prvni ataky

migréeny se vsSak nevyskytovaly v primé souvislosti s timto
onemocnénim
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Diagnosticka kritéria migrény s aurou:
A. Dva a vice zachvatii migrény splnujici kritéria pod B
B. Aspon 3 z nasledujicich 4 kritérii:
1. jeden nebo vice symptomi aury, svédcicich pro fokalni kortikalni ¢i
kmenovou dysfunkci

2. aspon jeden symptom aury se rozviji postupné deéle nez 4 minuty,
nékdy vice symptomu aury na sebe navazuje

3. zadny jednotlivy symptom aury netrva déle nez 60 minut, u vice
symptomu se tato doba prislusné prodluzuje

4. volny interval mezi aurou a bolestmi hlavy je kratSi nez 60 minut,
bolesti pritom mohou zacit pred anebo béhem aury!

C. Byly vylouceny sekundarni typy bolesti hlavy
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Spousteci faktory migreny

1 stres 62,00%
2 Zzmeny pocasi 43,00%
3 vynechani jidla 40,00%
4 slunecni svit 38,00%
5 nedostatek spanku 31,00%
6 poziti nekterych potravin (alkohol, syr, jizni ovoce, 30,00%
cokolada, zmrzlina, Caj, kava, nékteré medikamenty
atd.)
7 nadmeérné koureni 26,00%
8 prespani 24,00%
9 cviceni 15,00%
10 sexualni aktivity 5,00%

Robbins (1994)
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Doporuceni pri migrenach a skotomu

KKK
Doporuceni pri ztuhle pateri a krku, obliceji a mzikajicich ocich
Introspektivni rozcvicka

Doporuceni pri napjatém brichu
Doporuceni pri skripani zuby
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Deékuji Vam za pozornost

“...a pro ty, ktefi jesté nepljdou spat,
coZ nepochopim, vysilame taneéni hudbu.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D.
jeronym.klimes@seznam.cz http://www .klimes.us
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