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Psykiske og mentale udfordringer ved at leve
med hovedpine

Mange med hyppig eller kronisk hovedpine oplever udfordringer som gget stress,
humersvingninger eller hukommelsesbesveer. Det er forskelligt fra person til person
hvordan, man bliver pavirket psykisk og mentalt af hovedpinesygdommen.

Hyppig eller kronisk hovedpine kan fare til pavirkning af ens psykiske trivsel og mentale funktioner.
Det kan komme til udtryk pa flere forskellige mader.

Nogle af udfordringerne er direkte koblet til smerterne ved hovedpinen: Hvis man har svaere smerter,
kan det pavirke ens opmerksomhed, fordi det er sveert at koncentrere sig om andet. Det kan ogsa veere,
at man har sveaerere ved at sove godt eller, at man oftere faler sig stresset.

Andre udfordringer kan ogsé opstd som en eftervirkning mellem de enkelte hovedpineanfald. Det kan
veere, man oplever problemer med at huske ting eller kan have sveert ved at udfere komplekse opgaver
for eksempel pé arbejdet.

Opsag behandling og hjeelp

Har man meget hyppig eller kronisk hovedpine, kan udfordringerne fales mere eller mindre konstant.

De mentale udfordringer er ikke et udtryk for, at man fejler noget andet alvorligt eller der er sket skade
paens hjerne. De er en fglge af at leve med den smertetilstand, som en hovedpinesygdom er, og som en
konsekvens af, at man méiske ikke sover godt og er mere stresset.

Det betyder, at hvis man far mindre hovedpine, vil man som regel ogsa opleve, at man for eksempel
sover bedre og er mindre stresset. Det farer typisk til, at de mentale funktioner som hukommelse og
koncentrationsevne ogsé bliver bedre.

Kan man ikke opné en bedring af hovedpinen med medicinsk behandling eller andre faktorer, kan det
veere en god idé at fa hjeelp til at leve bedst muligt med konsekvenserne af sin hovedpinesygdom.

Naturligt at hovedpine giver udfordringer

De psykiske og mentale udfordringer, der kan folge med hovedpine, er individuelle. De kan - ' ke
hverdagen og livskvaliteten p4 meget forskellige mader.
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Det er vigtigt at veere opmeaerksom p4, at for eksempel mentale udfordringer kan heenge sammen med
eposedpinelidelsen. Det kan ellers give anledsiig dd hbeleyimiding lazsemian forgksenipeal blidenban gedpie
om man har faet demens.

Det er helt naturligt, at en hverdag med hyppig eller kronisk hovedpine har konsekvenser for ens evne
til at fungere, ens arbejdsevne eller ens psykiske velbefindende. Kender man til de typiske folger af ens
hovedpineanfald, kan man forsgge at indrette sig og planleegge, s konsekvenserne bliver mindst
mulige.

Det kan for eksempel veere opmeerksomhed pé ikke treeffe vigtige beslutninger eller udfare komplekse
opgaver paarbejdet eller i ens sociale liv, nar hovedpinen fylder mest.

Hovedpinen fylder forskelligt for den enkelte

Har man meget hyppige anfald eller kronisk hovedpine, vil de udfordringer, man oplever, som regel
ogsi veere markante.

Der behgver dog ikke i alle tilfeelde at veere denne sammenhéang: Nogle oplever ikke at blive pavirket,
selvom deres hovedpine er hyppig. Andre kan derimod veaere meget pavirket af deres hovedpine og
opleve stor indvirkning pé deres funktionsniveau, selvom anfaldene ikke er meget hyppige.

Pa samme made kan det fylde meget for nogle, at man ikke ved, hvornar hovedpinen opstér eller
stopper igen. Andre kan have lettere ved at affinde sig med uforudsigeligheden.

Behov for stgtte og forstaelse

Det er meget forskelligt hvordan, man veelger at hdndtere sin hovedpinesygdom og hvilke
informationer, man gnsker at dele med sine pargrende, omgangskreds og pa arbejdsplads eller studie.
Mangler man fglelsen af at blive forstéet og savner personer at dele sine erfaringer med, kan det forstagrre
byrderne ved at leve med hovedpine og fore til ensomhed og ggede bekymringer.

Hovedpinesygdommen er for mange et vilkir i livet, som man skal leere at acceptere og leve med i den
bedst mulige balance. Det geelder bade i forhold til de konkrete hovedpineanfald og med de psykiske og
mentale udfordringer, der falger med.



