Kopfschmerzen —
psychosoziale Ausloser
und Verstarker

Kopfschmerzen, die einen chronischen Verlauf nehmen und als
nicht beeinflussbar erlebt werden, kénnen zu psychischen und
sozialen Belastungen fuhren. Diese wirken sich wiederum auf
die Haufigkeit des Auftretens und die Intensitat der Schmerzen
aus. So kann es zu einem Teufelskreis aus Schmerz, Anspan-
nung und Stress kommen. Dieser Teufelskreis lasst sich durch-
brechen, indem Kopfschmerzbetroffene herausfinden, welche
Situationen und Verhaltensweisen Ausléser fir inre Schmerzen
sind, und Strategien erlernen, wie sie Einfluss auf das
Schmerzgeschehen nehmen kénnen.

Psychosoziale Aspekte bei Migrane

B Risikofaktoren fur die Entwicklung einer dauerhaften Migra-
ne: Depressivitat, reduzierte Lebensqualitat, Angsterkran-
kungen.

B Migrane ist eine Reizverarbeitungsstérung (Reize aus der
Umwelt kbnnen nicht gut gefiltert werden).

Psychosoziale Ausltser / Verstarker bei Kopf-
schmerzen

B Stressfaktoren wie z. B. Uberforderung / Uberlastung am
Arbeitsplatz.

B Angste, z. B. aufgrund der Schmerzen den Anforderungen
am Arbeitsplatz nicht mehr gerecht zu werden.

B Depressionen, z. B. sich dem Schmerz hilflos ausgeliefert
zu fuhlen, sozialer Rickzug.
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Bei der Suche nach einem Neurologen, Schmerztherapeu-
ten oder Psychologen in Ihrer Nahe hilft Thnen auch die
Kassenéarztliche Vereinigung Berlin weiter: Unter der
Nummer 31 00 3 - 222 erreichen Sie unseren Gesundheits-
lotsendienst.

Kassenarztliche Vereinigung —

die Dachorganisation
niedergelassenen  Arzte
Psychotherapeuten in Berlin
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Ziele einer Psychologischen Schmerztherapie

Sich gegen den Schmerz ,immunisieren®.

Anspannung friihzeitig erkennen.

Verbesserung der Entspannungsfahigkeit.

Personliche Stressfaktoren herausfinden.

Ressourcen der Kraft in sich entdecken.

Sich gegen innere und aulRere Belastungen ,immunisieren”.

Verbesserung der Lebensqualitat.

Verfahren der Psychologischen Schmerztherapie

B Entspannungsverfahren, z. B. Progressive Muskelrelaxation
nach Jacobson (d. h. Entspannung, die Schritt fir Schritt
aufgebaut wird), Autogenes Training, Biofeedback, Imagina-
tionsverfahren.

B Stressbewaltigung / Verhaltenstherapie.

Psychotherapie

Wenn Kopfschmerzen von psychischen Storungen wie z. B.
Depressionen und Angststorungen begleitet werden, ist eine
psychotherapeutische Behandlung dieser Stérungen sinnvoll.

Bei der Suche nach einem Neurologen, Schmerztherapeu-
ten oder Psychologen in Ihrer Nahe hilft Thnen auch die
Kassenéarztliche Vereinigung Berlin weiter: Unter der
Nummer 31 00 3 - 222 erreichen Sie unseren Gesundheits-
lotsendienst.



