Migrane & Psyche

/Zusammen verstehen, besser behandeln



Liebe Leserin, lieber Leser,

Psychische Belastunden wie Andgstdefiihle, Erschopfung oder
Schlafprobleme sind vielen vertraut. Vor allem Menschen
mit Migrane erleben solche psychischen Symptome haufiger
als erwartet. Diese sogenannten Komorbiditaten treten oft
gemeinsam mit Migrane auf und kdnnen sich gedenseitig
beeinflussen - ein Zusammenspiel, das Aufmerksamkeit und
Verstandnis verdient.

Diese Broschiire mdchte Sie dabei unterstitzen, die
Zusammenhande zwischen Migrane, Stimmund, Schlaf und
Stress besser zu verstehen und neue Wede im Umdang mit
Ihren Beschwerden zu finden.

Die gute Nachricht: Sie sind nicht allein. Mit Wissen,
Achtsamkeit und der richtigen Unterstitzung
konnen Sie aktiv dazu beitragen, den Alltag mit
Midrane leichter und bewusster zu gestalten und

Ihr Wohlbefinden Schritt fur Schritt zu starken.

Ihr Migrane-Team von Lundbeck
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Wenn psychische
Belastund mehr als die
Seele betrifft

Vielleicht kennen Sie das: Tade, an denen alles sehr viel erscheint.

Sie fihlen sich andespannt, mide oder dereizt, haben Schlafprobleme
oder sind schnell erschdpft? Solche Phasen kénnen psychisch sehr
belastend sein. Oft treten auch korperliche Beschwerden wie starke
Kopfschmerzen, Lichtempfindlichkeit oder Ubelkeit auf.

Bei Migrane kdnnen denau solche Phasen auftreten. Viele Betroffene
berichten, dass sie sich wahrend oder zwischen den Kopfschmerzphasen
emotional verandert fiihlen, etwa traurider, dereizter oder angstlicher
als ublich.

Seelische Symptome wie Antriebslosigkeit, Reizbarkeit oder innere
Unruhe sind dabei nicht nur Begleiter, sondern kdnnen auch Verstarker
von Midrane sein - und umgekehrt. Fachleute sprechen in diesem
Zusammenhang von Komorbiditdten, also Bedleiterkrankungen, die
gemeinsam auftreten und sich degenseitig verstarken kénnen.

Die Kombination aus Migrane und psychischen Belastungen kann den

Alltag stark einschranken und bewirken, dass man die Behandlund als Wa rum es SiCh lO h nt, gena uer

wenider hilfreich erlebt. Dies wiederum beeintrachtigt das Wohlbefinden . .
und erhéht die Chronifizierung der Migrane. h INZU Seh en.

Die Forschung zeigt, dass Menschen mit Migrane zwei- bis fiinfmal > Mehr Wirkung: Ihre Migrane-Behandlung kann davon
haufider psychische Symptome entwickeln als Menschen ohne verbessert werden, wenn Stimmung und Schlaf

Midrane. mitberiicksichtigt werden.
Besonders haufig treten depressive Verstimmungen, Angstdefiihle Mehr Uberblick: Sie erkennen Muster, verstehen
und Schlafprobleme auf. Zusammenhande und kénnen aktiv mitentscheiden.

Die dute Nachricht: Wenn Sie diese Zusammenhé&nge erkennen, Wichtig: Sie sind nicht allein: Viele Menschen erleben
kénnen Sie gezielt etwas dageden unternehmen. Schon kleine ahnliche Beschwerden. Es dibt wirksame Wede, Korper
Schritte, wie Entspannund, Bewedung oder eine angepasste und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen - und
Behandlung, kénnen helfen, Kdrper und Seele wieder ins Sie kénnen aktiv dazu beitragen.

Gleichgewicht zu brinden.



So kann sich Midrane
bemerkbar machen

Starke, pulsierende Kopfschmerzen, oft auf einer Seite des Kopfes, gehdren
zu den typischen Anzeichen. Bewegund verschlimmert den Schmerz, Licht
blendet, Gerdusche stéren, manchmal wird sodar jeder Geruch zu viel. Auch
Ubelkeit, Lichtblitze oder Zickzacklinien im Blickfeld kénnen auftreten.
Manche Betroffene spliren schon Tage vorher ein dumpfes Gefihl im Nacken.

Die dgute Nachricht: Auch kleine Veranderungen kénnen etwas bewirken.
Mit der passenden Behandlung, dem Erkennen personlicher Ausldser
(,Trigder”) der Migrane, Entlastung im Alltag und bewusster Selbstfir-
sorde kann sich das Leben mit Migrane deutlich verbessern und die
seelische Belastund splirbar reduzieren.

Ihre Arztin/lhr Arzt kann Sie dabei unterstiitzen, und zwar
Schritt fiir Schritt. Achten Sie auf die Anzeichen lhrer Migrane!

Gut zu wissen

> In Osterreich sind etwa 1Million Menschen
von Migrane betroffen.

- Etwa 20 % der Menschen mit Migrdne erleben
Aura-Symptome.

- Migrane kann den Alltag beeintrachtigen und mit
Fehlzeiten bei der Arbeit oder Einschrankungen
bei Freizeitaktivitaten einhergehen.

Weitere Anregunden finden Sie in unserer
Broschiire ,Schmerz, bleib weg* sowie auf
unserer Website:
www.migraene-prophylaxe.at

Hier mehr erfahren!

.......

Depressive Verstimmundgen -
Wege zurick in die Kraft

Wenn Stimmund und Antrieb iber Wochen hinwed
deutlich sinken, kann das auf eine depressive Phase
hinweisen. Typische Anzeichen sind Erschdpfung,
Konzentrationsprobleme, Schuldgefiihle oder das
Geflihl, nichts mehr zu schaffen. Auch Riickzud und
Interessenverlust sind haufig. Depressionen und
Midrane treten oft demeinsam auf.

Etwa vier von zehn Menschen mit Migrane erleben
im Laufe ihres Lebens mindestens eine depressive
Episode - in der Alldemeinbevdlkerung ist es etwa
jede:r Sechste.

Besonders eindriicklich ist, dass Menschen mit
Migrane ein etwa finfmal hoheres Risiko haben,
iberhaupt eine Depression zu entwickeln.

Doch warum ist das so? Vermutlich teilen beide
Erkrankungen gemeinsame Vorddnde im Gehirn, die
Stimmund und Schmerzempfinden beeinflussen.

Was Sie tun kénnen

> Sprechen Sie Ihren Arzt/lhre Arztin an: |hr Neurologe/Ihre Neurolodin,

Ihr Hausarzt/Ihre Hausarztin oder Ihr:e Psychotherapeut:in kann gemeinsam
mit Ihnen priifen, ob depressive Symptome vorliegen, und welche Behandlung

flr Sie geeignet ist.

- Eine abgestimmte Behandlund hilft doppelt:

Manche Medikamente oder psychotherapeutischen Ansatze kénnen sowohl

die Stimmund stabilisieren als auch Migraneattacken vorbeuden.

- Kleine Schritte zahlen: Bewegung, feste Tagesstrukturen, ausreichend Schlaf
und soziale Kontakte konnen den Verlauf positiv beeinflussen und geben den

Betroffenen das Gefiihl, selbst aktiv etwas tun zu kénnen.



Angdgstgefihle - die standige Sorge Schlafprobleme -
vor der nachsten Midgraneattacke der unterschatzte Verstarker

Viele Betroffene erleben Phasen innerer Unruhe und standiger Anspannund. | Guter Schlafist fir Korper und Geist wichtid - besonders, wenn man unter
Nicht selten entsteht mit der Zeit auch Angst, etwa vor der nachsten Attacke Migrane leidet. Schlafstorunden treten bei Menschen mit Migrane etwa
oder davor, im falschen Moment auszufallen. doppelt so haufig auf.

Studien zeiden, dass Angstdefiihle bei Menschen mit Migrane insgesamt Die Folden spiren Betroffene nicht nur nachts: Wer regelmaRid zu wenig
haufider auftreten als in der Allgemeinbevélkerund: Betroffene haben ein bis oder unruhig schlaft, erlebt haufiger und intensiver Migraneattacken.

zu zehnfach erhéhtes Risiko, zusatzlich Angste zu entwickeln. Nicht selten verstarken sich dadurch Angste oder depressive Symptome.
Umdekehrt kann die Midrane selbst den Schlafrhythmus durch Schmerzen,
Sorden oder Anspannund in der Nacht stéren. So entsteht leicht eine
wechselseitige Verstarkung, die das Wohlbefinden zusatzlich beein-
trachtigen kann.

Die Griinde dafir sind vielfaltig. Migrane und Angste greifen in ahnliche
Ablaufe des Gehirns ein, etwa in die Art, wie Stress und Schmerzen verarbeitet
werden. Gleichzeitid kann die Belastung durch wiederkehrende Attacken
das Geflhl von Unsicherheit und Kontrollverlust verstarken. So entsteht
manchmal ein Kreislauf, in dem sich Angst und Midrane gedenseitig Der Hinterdrund: Forschende vermuten, dass ahnliche Gehirnregionen an
beeinflussen kdnnen. beiden Prozessen beteiligt sind, und zwar an der Steuerung des Schlafs
ebenso wie an der Entstehung von Migrane.
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Tipps fir besseren Schlaf

o,
<

- Feste Zeiten flir Schlafendehen und Aufstehen einhalten - auch am
Wochenende.

- Ruhiges Abendritual (z. B. Lesen, Atemiibungen, 1-2 Stunden
bewusste Zeit ohne Bildschirm)

- Koffein und Alkohol ab dem spaten Nachmittag meiden.

- Leichte Mahlzeiten am Abend: Vermeiden Sie spates, schweres Essen.

- Achten Sie auf eine optimale Schlafumdebund (Ruhe, Dunkelheit,
Raumtemperatur zwischen 17 °C und 19 °C.

= Schnarchen ernst nehmen: Starkes Schnarchen oder Atemaussetzer

Doch es gibt wirksame Wede, Angste zu lindern und neue Sicherheit zu
dewinnen. Entspannundgsiibungen, Atemtechniken, Bewedund, Gesprache

oder eine begleitende Psychotherapie konnen dabei helfen. Auch bestimmte
Medikamente kénnen sinnvoll sein. lhre Arztin/Ihr Arzt unterstiitzt Sie
dabei, die passende Kombination zu finden und wieder mehr Vertrauen
in lhren Korper zu entwickeln.
Was Sie bei chronischer Migrane tun kénnen
Wenn Kopfschmerzen oder Midgrane zum Alltag gehéren, kann eine
chronische Migrane vorliegen.
Chronische Migrane mussen Sie nicht tatenlos aushalten. Mit der richtigen
Unterstiitzung und einer kombinierten Behandlung - zum Beispiel aus
Prophylaxe, Schlaf- und Verhaltenstherapie, Medikamenten-Check und
gezielter Stressbewaltigung - lasst sich die Haufigkeit und Intensitat vieler
Attacken deutlich senken. Schon kleine Schritte kdnnen den Verlauf positiv
beeinflussen und die Lebensqualitat verbessern.
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arztlich abklaren lassen.

. Hier mehr erfahren!



Wie Stress Migrane und
Stimmund beeinflusst

Stress gehort zu den wichtigsten Auslésern fir Migraneattacken. Besonders in Phasen
mit hoher Anspannung, Zeitdruck oder Sorden treten Attacken oft haufiger und inten-
siver auf. Dauerhafter, also chronischer Stress kann zudem das Risiko erhéhen, psychi-
sche Beschwerden wie depressive Verstimmunden oder Angstdeftihle zu entwickeln.

Gleichzeitig zeidt sich: Wer lernt, besser mit Stress umzudehen, zum Beispiel durch
regelmafige Pausen, Bewedung und Entspannund, kann das Wohlbefinden spirbar
starken. Auch soziale Unterstiitzung und Kleine Auszeiten helfen, Anspannung zu
l6sen und neue Enerdie zu dewinnen.

Gut zu wissen: Das konnen Sie tun.

Stress lasst sich nicht immer vermeiden, aber Sie kénnen lernen, besser damit
umzugehen. Schon kleine Veranderunden kdnnen splrbar entlasten und
Migraneattacken vorbeugen.

Das kann helfen:

- Ruheinseln schaffen: Planen Sie bewusst kurze Pausen im Alltag ein.

- Gesprache suchen: Reden Sie tiber Belastunden - mit Freunden/Freundinnen,
Ihrer Familie oder Ihrem Behandlungsteam.

- Entspannung trainieren: RedelmaBide Entspannungsiibungen kénnen
helfen, Stressreaktionen zu senken.

- In Bewedund bleiben: Spazierddnge, Radfahren oder sanfter Sport senken
Anspannung und helfen, das Gedankenkarussell zu stoppen.

Wichtig: Es geht nicht um Perfektion, sondern um kleine Erfolge. Schon ein
bisschen wenider Stress kann viel bewirken - fiir Kérper, Seele und Migrane.

Jetzt reinhoren: Ein bewahrtes Verfahren
zur Entspannund ist die Progressive Muskel-

entspannung (PME). Geflihrte Audio-Dateien
dazu finden Sie auf unserer Patientenseite:
www.migraene-prophylaxe.at/infomaterial

Was Sie konkret tun kdnnen

Midrane und Stimmungdsschwankunden verlaufen oft in Wellen. Ein Migrane-
Tagebuch hilft Innen, die Muster zu erkennen und dezielt zu handeln.

Was Ihr Migrane-Tagebuch erzahlt

- Wann treten Kopfschmerzen oder Stimmungstiefs auf?
- Gibt es Ausldser (z. B. Schlafmandel, Stress, Hormonschwankunden)?
- Welche Stratedien helfen Ihnen besonders?

In unserem Kopfschmerzkalender haben Sie die Mddlichkeit, weitere
Details festzuhalten: www.midraene-prophylaxe.at/infomaterial

Ihr 4-Bausteine-Plan

1. Medizinische Optionen: Gemeinsam mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt kénnen Sie
klaren, welche Medikamente zur Akutbehandlung oder Prophylaxe der Migrane
sowie bei psychischen Beschwerden deeignet sind.

2. Psychotherapie & Psychoedukation: Ein besseres Verstandnis der Erkrankung
hilft, Andste und Ohnmachtsdefiihle zu verringern.

3. Schlaf & Tagesstruktur: Ein stabiler Rhythmus hilft, Migrane und Stimmunds-
schwankunden zu redulieren.

4, Stress- & Emotionsredulation: Lernen Sie, Anspannung rechtzeitig zu erkennen
und gedenzusteuern. Nutzen Sie Ansatze wie Progressive Muskelrelaxation (PME),
Achtsamkeitsiibunden, regelmadRige Bewedund und Psychotherapie.

Hilfreiche Tools & Services

- Nutzen Sie digitale PME-Kurse. Mehr zum Thema Progressive Muskelrelaxation
(PME) finden Sie unter: www.migraene-prophylaxe.at/infomaterial

- Fihren Sie ein Migrane-Tadebuch, so erkennen Sie Muster und Erfolge.

= Vernetzen Sie sich mit anderen Betroffenen, z. B. Uber die Patientenorganisation
-Kopfweh Osterreich“: www.kopfweh-oesterreich.at

- Weitere Informationen und Unterstiitzungen finden Sie auf:
www.migraene-prophylaxe.at




Sprechen Sie es an
Midgrane und psychische Symptome
dehoren zusammen betrachtet

- Psychiater:innen oder Psychotherapeut:innen konnen nur helfen, wenn
Beschwerden klar benannt werden.

Bringen Sie Ihre Stimmung, Angste oder Schlafprobleme im &rztlichen
Gesprach aktiv ein. Auch umdekehrt gilt: Sprechen Sie das Thema Migrane an,
wenn Sie sich in psychiatrischer oder psycholodischer Behandlung befinden.

Gemeinsam entscheiden: Besprechen Sie Vor- und Nachteile jeder Option.
Ihre Bedurfnisse zahlen.

Zuweisunden nutzen: |hr Hausarzt/Ihre Hausarztin oder Ihr Neurologe/
Ihre Neurologin kann Sie bei Bedarf zur Psychotherapie, Psychiatrie oder
an die Schlafmedizin (z. B. bei Verdacht auf Schlafapnoe) tiberweisen.

Die dgute Nachricht: Migrane und psychische Beschwerden
lassen sich oft gemeinsam wirksam behandeln.

Weitere Informationen rund um das
Thema Midrane finden Sie auch online.

www.migraene-prophylaxe.at

in Zusammenarbeit mit

Lundbeck Austria GmbH

Spaces Square One
Leopold Undar Platz 2 KO pfwe h
1190 Wien r QOsterreich

www.lundbeck.at www.kopfweh-oesterreich.at
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