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Kopfschmerzen
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Locker starten
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Bloß nicht den Kopf verlieren….

https://gesundpedia.de/Kopf

• Gehirn
• Sinnesorgane
• Verdauung – Nahrungsaufnahme
• Atmen - Suaerstoffversorgung
• Nerven
• Gesichtsmuskeln – Mimik
• ….
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Köpfchen, Köpfchen



– 5 –AOK NORDWEST •  Serviceregion Ruhrgebiet – Betriebliche Gesundheitsförderung • 23.01.2023

Wie häufig sind Sie betroffen?
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Jeder Dritte hat Kopfschmerzen
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Die wichtigsten Kopfschmerzdiagnosen

Primäre Kopfschmerzen Sekundäre Kopfschmerzen

Symptom einer anderen Krankheit, z.B.

• Infekte 

• Bluthochdruck (Hypertonie)

• Hirnhautentzündung (Meningitis)

• Augenerkrankungen/Sehschwächen

• orthopädische Erkrankungen (besonders 
HWS)

• Stoffwechselstörungen 
(z.B. Unterzuckerung)

eine eigenständige Erkrankung 

• Migräne

• Cluster-Kopfschmerz

• Spannungskopfschmerz

• medikamenteninduzierter Kopfschmerz

• Kopfschmerzen in der Schwangerschaft

Es sind mehr als 250 verschieden Arten und Auslöser für Kopfschmerzen bekannt.

https://www.onmeda.de/therapie/erste-hilfe/ueberzuckerung-unterzuckerung-id201925/
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Spannungskopfschmerzen
Einseitig oder beidseitig? meist beidseitig 

In welchem Kopfbereich? Schläfe, selten Stirn oder 

Hinterkopf 

Welche Begleiterscheinungen 

gibt es? 

selten leichte Übelkeit, Lärm- 

und Lichtüberempfindlichkeit, 

evtl. verspannter Nacken 

Werden die Schmerzen bei 

Anstrengung stärker? 

nein 

Wie äußern sich die 

Kopfschmerzen? 

drückend, ziehend 
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Migräne
Einseitig oder beidseitig? einseitig links oder rechts 

In welchem Kopfbereich? Schläfe, Stirn oder hinter den 

Augen 

Welche Begleiterscheinungen 

gibt es? 

Übelkeit/Erbrechen,  

Lichtempfindlichkeit, 

Geräuschempfindlichkeit, 

evtl. verspannter Nacken 

Werden die Schmerzen bei 

Anstrengung stärker? 

ja 

Wie äußern sich die 

Kopfschmerzen? 

pulsierend 
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Clusterkopfschmerz
Einseitig oder beidseitig? einseitig 

In welchem Kopfbereich? hinter einem Auge oder nahe 

der Nasenwurzel 

Welche Begleiterscheinungen 

gibt es? 

Bewegungsdrang, Tränenfluss, 

gerötete Bindehaut,  

laufende Nase,  

Werden die Schmerzen bei 

Anstrengung stärker? 

nein 

Wie äußern sich die 

Kopfschmerzen? 

schneidend, bohrend 

 



– 11 –AOK NORDWEST •  Serviceregion Ruhrgebiet – Betriebliche Gesundheitsförderung • 23.01.2023

Teufelskreis: 
Der Medikamentenübergebrauchskopfschmerz (MÜKS)

Zusammenspiel von
• Schmerzangst, 
• Steigerung der Medikamentendosis und 
• Steigerung der Schmerzempfindlichkeit
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Kopfschmerzen durch Medikamentenübergebrauch

Bei Kopfschmerzen durch 
Schmerzmittelübergebrauch unterscheiden 
sich die Symptome oft abhängig davon, 
welche Art von Schmerzmittel (Triptane bei 
Migräne, Analgetika, Opioide) oft 
eingenommen wird
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Kopfschmerzen in Zahlen

https://kopfschmerzwissen.de/
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Eine Übung zwischendurch: Augenentspannung

Bild: Pixabay
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Smartphone & co – digitaler Sehstress für die Augen
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Kopfschmerzen vorbeugen

Ansatzpunkte:

• Kopfschmerz ist individuell- Meinen Kopfschmerz verstehen

• Gesunder Schlaf

• Stress abbauen

• Entspannen

• Psychologische Schmerzbewältigung 
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Von Betroffenen vermutete Ursachen
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Meinen Kopfschmerz verstehen

http://www.stiftung-
kopfschmerz.de/wp-
content/uploads/2019/11/Kopfsch
merzkalender_DMKG.pdf
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Kopfschmerztagebuch
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Kopfschmerztagebuch Kinder



– 21 –AOK NORDWEST •  Serviceregion Ruhrgebiet – Betriebliche Gesundheitsförderung • 23.01.2023

Das tun Betroffene gegen ihre Kopfschmerzen
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Kopfschmerzen und Schlaf

Ein möglicher Teufelskreis

Schlechter Schlaf

Erhöhte
Schmerz-

empfindlichkeit

Gedrückte
Stimmung

Kopfschmerzen
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Erholsam schlafen heißt regenerieren

• Regelmäßige Schlafzeiten

• Vorsicht mit Genussmitteln (Alkohol, Koffein, Nikotin)

• Angenehme Schlafumgebung schaffen

• Bett nur zum Schlafen nutzen

• Entspannen vorm Schlafengehen

• Bildschirm aus!

• Schlaf nicht „erzwingen“

Ein paar Tipps:
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Konsequente Pausenkultur

• Die wichtigste Regel: Abschalten heißt abschalten

• Pausieren, bevor es zu spät ist

• Pausen als Kontrast zur Tätigkeit gestalten

• Mikropausen zwischendurch einplanen
(https://www.integri.ch/uebungen/mikropausen)

https://www.integri.ch/uebungen/mikropausen
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Eine Übung zwischendurch: Nacken entspannen
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Stressbewältigung

• Stressoren identifizieren durch Selbstbeobachtung

• Bewerten, welche Stressoren veränderbar sind und diese wenn möglich 
verändern oder ausschalten

• Stressoren im Job mit Führungskräften besprechen

• Stressoren im Privatleben mit Beteiligten besprechen

• Stressbewertung hinterfragen („Ist es wirklich so schlimm?“)

• Stress abbauen durch Bewegung und Entspannung

26
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Stressformel

Bewegung zum Stressabbau

30 Minuten

2 Mal pro Woche

3 Monate lang
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Praxisübung Progressive Muskelentspannung
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Selbst etwas zur Linderung der Schmerzen beitragen

Psychologische Schmerzbewältigung 

• Nicht in eine Schonhaltung begeben und eine hilfreiche Einstellung zu sich selbst und seinen 
Beschwerden zu erarbeiten.

• Etwas dem Schmerz entgegensetzen: Ablenkung 
Ablenkung bedeutet, seine Aufmerksamkeit gezielt auf etwas anderes als den Schmerz zu richten. 
Ablenkung kann sich sowohl auf Gedanken als auch auf Aktivitäten beziehen 

• Gedanken, die vom Schmerz ablenken sind positive Gedanken wie z.B. „Das schaffe ich schon“, „der Schmerz 
geht schon vorüber“, „ich bin dem Schmerz nicht hilflos ausgeliefert“.

• Angenehme Aktivitäten wie „ein Buch lesen“, „einen Spaziergang machen“, „ein Bad nehmen“, „ins Kino 
gehen.“sind dazu geeignet, sich vom Schmerz abzulenken. 

• Ruhige Situationen schaffen, für Regeneration sorgen z.B. durch Entspannung und somit dem 
Auftreten einer Schmerzattacke vorbeugen. 

• Selbstfürsorge zur Stärkung der persönlichen Ressourcen
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Selbstfürsorge

30

• Entspannen und abschalten

• Zeit für sich / sich verwöhnen

• In Gedanken gut zu sich sein

• Auf die eigenen Grenzen achten

• Loslassen können
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Praxisübung: Mental entspannen

Ein schöner Moment
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Weitere Ansatzpunkte
Und sonst noch…

• Pfefferminzöl

• Frische Luft

• Wasser trinken

• Kaffee trinken

• Dehnungsübungen

• Regelmäßiger Tagesablauf

• Verzicht auf Genussmittel wie Alkohol, Nikotin

• ……
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Kopfschmerz ist ein höchst individuelles Geschehen

Jeder hat seinen eigenen Kopfschmerz

Patentrezepte helfen nicht – 
Jeder muss seinen eigenen 

Weg finden!

Womit fangen Sie an?
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Material zum Vortrag

https://www.marikakoehler.de/kopfschmerzen-vorbeugen/

Kennwort: KopfMK2022

https://www.marikakoehler.de/kopfschmerzen-vorbeugen/
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Welche Fragen darf ich Ihnen beantworten?
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Bleiben Sie gesund!



37

Vielen Dank!
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