Depression aktiv behandeln

in der Depressionsgruppe (8
Probetermine, Dauer 50 min.,
Verlangerung um 12 Termine im Verlauf
moglich)

Sie lernen Ausléser und Einflussfaktoren
fur depressive Verstimmungen kennen
und erfahren, wie Sie aktiv zur
Besserung beitragen kénnen. Sie
erhalten  einen  Uberblick  (iber
verschiedene  Behandlungsmethoden.
Im Fokus steht ein I6sungsorientiertes
Vorgehen, bei dem eigene Starken
eingebracht werden und Selbstvertrauen
gefordert wird. Geniel3en und positive
Aktivitdten werden genauso thematisiert
wie der Umgang mit Problemen,
Schlafstérungen und Stress.

Néchste Termine
Donnerstag, 17 Uhr:

Februar: 1.2.24, 15.2.24

Marz: 7.3.24
April: 4.4.24, 18.4.24
Mai: 16.5.24

Juni: 6.6.24, 13.6.24
Juli: 11.7.24, 18.7,24

Wozu Psychotherapie bei Schmerz?

Psychotherapeutische  Ansatze sind
wirksam bei chronischen
Schmerzerkrankungen und kdnnen bei
der Vorbeugung von Migrédne eine
Wirksamkeit erzielen, die mit der
medikamentéser Ansatze vergleichbar
ist. Schwerpunkte sind die Stress- und
Schmerz- bzw. Krankheitsbewaltigung.
Depression und Angste kénnen sich bei
schwerer  Belastung im  Verlauf
zusatzlich entwickeln, die Lebensqualitat
beeintrdchtigen und auch Schmerz
ungunstig beeinflussen.

Die Teilnahme und Kostenlibernahme
durch die Krankenkasse ist nur nach
einem psychotherapeutischen Vor-
gesprdch im Kopfschmerzzentrum
Frankfurt moglich.

Die Kosten flur die Behandlung werden
von der gesetzlichen Krankenkasse
Ubernommen.
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Besser mit Migrane leben

Uber die Teilnahme an der Gruppe
Migrane- und Kopfschmerzmanagement
(2 Termine mit Dauer 50 min, 3 Termine
mit Dauer 100 min)

Sie kdnnen im Kurs erlernen, wie sie
einen ausbalancierten Lebensstil
umsetzen, mit Angsten vor Attacken
umgehen, welche Strategien in der
Migréneattacke hilfreich sind, wie sie
Belastungen reduzieren und ausgleichen
und wie sie mit Kopfschmerztriggern
umgehen. Sie verstehen, welche
Faktoren bei Migrane bedeutsam sind
und wie sie selbst aktiv Einfluss nehmen
kénnen.

Nachste Gruppen:

Beginn April: Freitag, 16:00 Uhr
5.4.24 (Doppelstunde)
12.4.24 (Doppelstunde)
19.4.24 (Doppelstunde)
03.5.24 (Doppelstunde)

Bei Interesse mailen Sie an:
info@kopfschmerz-frankfurt.de

Achtsamkeit im Alltag tiben

Uber die Teilnahme an der
Achtsamkeitsgruppe (4 Termine, Dauer
100 min)

Achtsamkeit kann helfen, die Korper-
und Stresswahrnehmung zu verbessern,
weshalb sie auch zur Stressbewaltigung
genutzt wird. Sie kann auch bei der
Regulation  belastender = Emotionen
unterstitzen. Daher werden sie zur
nichtmedikamentésen Behandlung von
Kopfschmerz empfohlen.

Néachste Gruppe:
Beginn Juni, Montag, 18:00 Uhr

10.6.24 (Doppelstunde)
1.7.24 (Doppelstunde)
8.7.24 (Doppelstunde)

22.7.24 (Doppelstunde)

Mit Clusterkopfschmerz umgehen

Clusterkopfschmerztage
(2 Termine samstags, Dauer 200 min)

Die Lebensqualitat ist bei
Clusterkopfschmerz meist stark
beeintrachtigt. Die  Gruppe  gibt
Strategien fur die akute Attacke und
allgemeine Hilfestellungen zur Krankheit
und deren Bewaltigung.

Néachste Clusterkopfschmerztage:
Samstag, 9:30-13:00 Uhr

20.4.24
25.5.24

Stress effektiv bewaltigen

uber die Teilnahme an der
Stressbewaltigungsgruppe
(4 Termine, Dauer 100 min.)

Stressbewaltigung dient der Senkung
des Grundanspannungsniveaus. Im
Rahmen der nichtmedikamentdsen
Kopfschmerzprophylaxe kann SO
zusétzlich auf die  Kopfschmerz-
haufigkeit Einfluss genommen werden.
Im Kurs werden unterschiedliche
Strategien erlernt, mit Stress
umzugehen und die Belastung zu lindern
oder auszugleichen, etwa Strategien
zum .Nein-sagen®, zum
Zeitmanagement und zur Entspannung.

Nachste Gruppen:
Montag, 18:00 Uhr

Beginn Marz:
11.3.24
25.3.24

8.4.24
15.4.24

Beginn Mai:
6.5.24
13.5.24
27.5.24
3.6.24




