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Migrena, cho¢ znana od wiekdéw i1 opisywana juz w starozytnosci, wciaz kryje w sobie wiele
zagadek. Tajemniczo$ci dodaje jej tzw. aura, obejmujaca wrazenia, takie jak blyski i mroczki w oczach, a
takze objawy okres$lane jako zespot Alicji w Krainie Czaréw. Dotycza one iluzji zmiany rozmiaréw wlasnego
ciata lub jego czesci, ktore wydajg si¢ zbyt mate lub zbyt duze w poréwnaniu do otoczenia. Jednakze
migrena to przede wszystkim bardzo silny bol gtowy, potaczony zazwyczaj z nudno$ciami, wrazliwoscig na
swiatto, dzwiek i zapach. To zaburzenie neurologiczne dotyka okoto 12% populacji rocznie i jest trzecig
najczescie] wystepujacg chorobg na swiecie. Osoby dotknigte migreng opisujg bol migrenowy jako nie do
zniesienia. "Za coz mnie tak karzecie, o bogowie?... Tak, to bez wqtpienia ta niezwyciezona, straszliwa
choroba... hemicrania, przy ktorej boli pot glowy... choroba, na ktérq nie ma lekarstwa, przed ktorq nie ma
ratunku... (...) W obolatej gtowie prokuratora blysneta nagle kuszqca mysl o truciznie." Zaréwno Lewis
Carroll jak i Michait Buthakow sami do§wiadczali migreny i poprzez swoich bohaterow opisywali wrazenia
oraz cierpienie zwiazane z ta dolegliwoscia.

Obecnie istnieja leki usmierzajace migrenowy bol, ale nie zawsze sa one skuteczne i zazwyczaj maja
dziatanie krétkoterminowe. Co wigcej, u niektorych pacjentow dochodzi do rozwinigcia si¢ zespotu bolu
glowy w wyniku nadmiernego stosowania lekow przeciwbolowych. W leczeniu migreny podkresla sig
znaczenie stosowania innych niz farmakologiczne oddzialywan na pacjenta. Dlatego bardzo wazne jest
poszukiwanie takich zmiennych psychologicznych, ktére bytyby zwigzane z wystgpowaniem i nasileniem
migreny a rownoczesnie bytyby to zmienne podatne na modyfikacje, pod wptywem ¢wiczen i oddziatywan
terapeutycznych. Jedng ze zmiennych psychologicznych o takim charakterze jest perspektywa czasowa, czyli
tendencja do koncentracji na przeszto$ci, terazniejszosci lub przysztosci, potaczona z pozytywna lub
negatywna oceng danego obszaru czasu.

Wyniki badan pokazuja, Ze najczesciej zglaszanym czynnikiem wyzwalajacym migreng jest stres.
Zmieniajace sie¢ dynamicznie warunki codziennego zycia wymagaja umiejgtnosci dopasowania si¢ do
sytuacji i efektywnej reakcji na nig. Problemy z adaptacja do kolejnych wyzwan, jakie niesie wspotczesne
zycie, wywoluja poczucie napigcia, dyskomfortu, utraty kontroli i przecigzenia. W radzeniu sobie z
wymaganiami codziennosci podstawowe znaczenie ma ustosunkowanie do czasu. Koncentracja na
przysztosci sprzyja pracy i planowaniu dalszych dziatan. Koncentracja na przeszto$ci, na pozytywnych
doswiadczeniach dodaje pewnosci siebie 1 wzmacnia poczucie skuteczno$ci w radzeniu sobie ze stresem.
Koncentracja na ,.tu i teraz” z kolei pomaga si¢ wyciszy¢ i odprezy¢. Umiejetnos¢ koncentracji na
przysztosci, na pozytywnie ocenianej przesztosci i terazniejszosci okreslana jest mianem zréwnowazone;j
perspektywy czasowej. Podkresla sie zwiazek zréwnowazonej perspektywy czasowej z elastycznoscia
psychiczna oraz dobrostanem.

Celem projektu jest zbadanie zalezno$ci migdzy perspektywa czasowg i migreng oraz zbadanie
wplywu stosowania aplikacji do ¢wiczen zrownowazonej perspektywy czasowej, na wystgpowanie i
nasilenie migreny. Migrene ujmuje si¢ jako efekt przecigzenia allostatycznego, ktore ma miejsce pod
wptywem przedtuzajacego si¢ stresu. Ponadto, jedna z charakterystycznych cech pacjentéw migrenowych
jest sztywnos$¢, wyrazajaca si¢ problemami w dostosowaniu si¢ do wymagan otoczenia. Dlatego
przypuszczamy ze zrownowazona perspektywa czasowa bedzie ujemnie powigzana z nasileniem stresu oraz
Z czgstoscig i nasileniem migreny oraz ze ¢wiczenie zrbwnowazonej perspektywy czasowej za pomoca
aplikacji bedzie wiagzato si¢ z fagodzeniem migreny. Przypuszczamy rowniez, ze efektem treningu
zrownowazonej perspektywy czasowej bedg zmiany w funkcjonalnej aktywnosci i w potgczeniach w obrgbie
wyspy. Projekt sktada si¢ z dwoch badan: (1) badania przekrojowego i dzienniczkow obserwacji oraz (2)
badania randomizowanego kontrolowanego. Badana grupg beda stanowily osoby doswiadczajace migreny
epizodycznej. Celem pierwszego badania bedzie og6lna analiza zalezno$ci miedzy zbalansowang
perspektywa czasowa, stresem i migreng w grupie Polakéw 1 Amerykanow doswiadczajacych migreny
epizodycznej. W badaniu drugim begdziemy testowac wplyw aplikacji mobilnej wzmacniajacej
zrownowazona perspektywe czasowa na czestos¢ wystepowania i nasilenie migreny oraz zwiazanej z nia
niepetnosprawnosci.

Wyniki planowanych badan wzbogaca wiedz¢ dotyczaca psychologicznych uwarunkowan migreny.
Zastosowanie aplikacji (the Time App) dostarczy wynikow wskazujacych na wplyw perspektywy czasowe;j
na migrene. Angielskojezyczna wersje aplikacji przygotujemy we wspolpracy z naukowcami z Uniwersytetu
Oksfordzkiego, ktorzy pomoga réwniez w rozpowszechnianiu wynikéw badan. Ponadto w ocenie
skutecznosci treningu zbalansowanej perspektywy czasowej zastosujemy badanie neuroobrazowania mézgu,
ktore bedzie przeprowadzone w jednym z najlepszych na §wiecie o§rodkow badawczych, w Massachusetts
General Hospital (Harvard Medical School). Badanie to poszerzy réwniez wiedz¢ na temat wcigz mato
zbadanej struktury mozgu, jaka jest wyspa, okreslana jako ,,Tajemnicza Wyspa”.



