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Besser mit Migrane leben

(2 Termine, Dauer: 50 Minuten,
3 Termine, Dauer: 100 Minuten)

Sie konnen im Kurs erlernen, wie Sie
einen ausbalancierten Lebensstil
umsetzen, mit Angsten vor Attacken
umgehen, welche Strategien in der
Migraneattacke 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.

Wann: freitags, 16:00 Uhr

Mit Clusterkopfschmerz umgehen

Clusterkopfschmerztage
(2 Termine, Dauer: 200 Minuten)

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

Bewadltigung.

Wann: samstags, 9:30-13:00 Uhr

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

Allgemeine Schmerzbewaltigung
(4 Termine, Dauer: 100 Minuten)

In der Gruppe werden Sie mehr Uber
Schmerzen lernen. Sie werden erfahren,
welche Einflussfaktoren es gibt, und
Ressourcen kennen lernen, die Ihnen im
Umgang mit lhren Schmerzen helfen
kénnen. Sie erlernen eigene Grenzen
und Bedirfnisse besser zu erkennen,
schmerzbezogene Angste zu bewaltigen
und wieder aktiver an lhrem Alltag
teilzunehmen. In dieser Gruppe geht es
nicht ausschlie3lich um Kopfschmerzen,
sondern um Schmerzen aller Art.

Wann: dienstags, 9:00 Uhr

Stress effektiv bewaltigen
(4 Termine, Dauer: 100 Minuten)

Stressbewaéltigung dient der Senkung
des Grundanspannungsniveaus und der
Vorbeugung von Kopfschmerzen. 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.

Wann: montags, 18:00 Uhr

Achtsamkeit im Alltag Gben
(4 Termine, Dauer: 100 Minuten)

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

Wann: montags, 18:00 Uhr

Selbstflursorge, Selbstvertrauen
(4 Termine, Dauer: 100 Minuten)

Im Kurs wird vermittelt, wie Sie mehr
positive Selbstzuwendung und
Selbstachtsamkeit aufoauen kénnen. Sie
lernen lhren inneren Kiritiker erkennen
und diesen entkraften und lhr Leben
wieder starker an den eigenen
Bediirfnissen auszurichten.

Wann: dienstags, 9:00 Uhr
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