Selbsthilfe im Fokus

Viele Patienten machen sich selbst Stress

Perfektionismus und Migrane - eine
verhangnisvolle Kombination

»Ich kann mich erst entspannen, wenn alles erledigt
ist”, das hort man oft von Migrane-Betroffenen. Die
Psychologin Sabrina Siefert von der Migrdne- und
Kopfschmerz-Klinik Konigstein im Taunus beschreibt,
wieso die eigentlich positive Eigenschaft den Betrof-
fenen zu schaffen macht und wie sie sich helfen kénnen.
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er Begriff ,Perfektion”
D taucht oft in Zusammen-

hang mit der Diagnose
~Migrane" auf. Viele Patienten
verarbeiten Umweltreize und
Zwischenmenschliches hoch-
sensibel und streben stets nach
Leistung sowie Ordnung. Wis-
senschaftlich belegt ist, dass
psychologische Faktoren eine
nicht zu unterschéatzende Rolle
bei der Entstehung wie auch
bei der Aufrechterhaltung von
Kopfschmerzen spielen. Das
Erleben von Stress scheint da-
bei ein haufiger Ausléser von
Migrane-Attacken zu sein.
Stress entsteht aber nicht nur
durch einen duBleren Stressfak-
tor, sondern setzt sich aus der
Kombination eines méglichen
externen Faktors sowie der
Personlichkeit und den damit
einhergehenden Eigenschaf-
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ten, Erwartungen und situati-
ven Bewertungen zusammen.
ErfahrungsgemdB zeigt
die Mehrheit der Migrane-
Patienten eine ahnliche Hal-
tung. So schildern sie in der Be-
schreibung der eigenen Person
meist einen hohen Anspruch
an sich selbst, eine perfektio-
nistische Haltung sowie eine
geringe emotionale Abgren-
zungsfahigkeit. Typisch hierfur
ist, dass sie oft ein ,schlechtes
Gewissen” haben. Das fiihrt
zu einer Art ,Durchhaltever-
halten” bei wahrgenommenen
Verpflichtungen. Oft fallt es
den Betroffenen schwer, etwas
liegen zu lassen, ihre , To-do-
Liste" nicht abzuarbeiten, sich
zwischendurch zu entspannen
oder einfach mal ,Fiinfe ge-
rade sein zu lassen”. Feier-
abend machen, ohne alles zu
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Ende gebracht und Ordnung
hergestellt zu haben? Fiir den
Perfektionisten nicht machbar.

Es entsteht ein Teufelskreis

Dies fihrt zu standiger An-
spannung, innerer Unruhe,
Erschépfung und einem chro-
nischen, unterschwelligen
Stress-Erleben. In der The-
rapie wird Perfektionismus
deshalb als ,eigener Stress-
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