Afbud

Mail: hovedpineafbud@glo.regionh.dk

| tilfelde af afbud kan du benytte denne mailadresse eller kontakte
receptionen. Bemaerk venligst, at ovenstaende e-mailadresse
udelukkende kan anvendes til at melde afbud.

E-journal

Du kan laese i din egen journal pa sundhed.dk under e-journal, hvis
du er fyldt 15 ar og har en digital signatur. Las mere om e-journal pa
sundhed.dk eller fa en folder om e-journal i receptionen pa
Hovedpinecenteret.
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Henvisning

Nar du bliver henvist til psykologisk behandling i Dansk
Hovedpinecenter, har fagpersonalet ved Hovedpinecentret
vurderet, at psykologisk behandling kan have effekt pa din
hovedpine.

Forsamtale

Hos psykologen kommer du til en forsamtale, hvor det afgares,
hvordan det videre behandlingsforlgb skal forme sig. Forsamtalen
varer ca. en time, hvor du og psykologen taler sammen om din
hovedpine, om din dagligdag og om eventuelle udfordringer og
stressende faktorer i dit liv. Det kan ogsa veere, at du skal udfylde
nogle spargeskemaer.

Herefter aftaler | sammen, om du skal fortsatte i et egentligt
behandlingsforlgb, som naesten altid bestar af et gruppeforlgb
sammen med andre med hovedpine.

Psykologerne har felgende behandlingstilbud:
Stress- og smertehandtering: Et kursus med undervisning,
gruppediskussioner, gvelser, afspaending og hjemmeopgaver.
For at sikre et optimalt forlgb forventes deltageren at bruge
ca. 20 min. dagligt pd hjemmeopgaver og
afspaendingsavelser. Gruppen mgdes 2 timer, 1 gang om ugen
over 9 uger.

= Terapeutisk gruppe: Samtaleforlgb i gruppe med fokus pa
deltagernes udfordringer og problemstillinger i relation til
hovedpinen. Formen og varigheden vil variere fra gruppe til

gruppe.

Emner der tages op pa grupperne er bl.a.:

Stress — hvordan er sammenhangen mellem stress, anspandthed
0g hovedpine?

Tanker og bekymringer — hvad betyder den made vi teenker pa
for vores humar og handlemade?

Smerter — hvad er smerter egentlig og kan man pavirke dem ved
sin made at handle og opleve dem pa?

Kommunikation — hvad betyder den made vi taler til andre pa,
og den made de taler til os pa, for hvordan vi har det?
Personlige ressourcer — hvordan kan man treekke pa sine
ressourcer og udvikle dem til at handtere forskellige
udfordringer?

Afspaendingsgvelser — introduktion og gvelse i forskellige typer
af afspaendingsavelser.

Formal

Deltagerne synes som regel, at det er rart at mgde andre, som
kender til at have s& meget hovedpine, at det pavirker
livskvaliteten og at drofte forskellige strategier til at leve med
hovedpinen med de andre.

Mange, der deltager aktivt i kurset og laver gvelser hjemme, far
det bedre med deres hovedpine. Der er en god chance for, at man
oplever en starre kontrol med sin hovedpine og man opnar ret
sikkert ogsa et andet syn pa den.

Kursusopstart

Hvis vi under forsamtalen vurderer, at du kan have gavn af et
gruppeforlgb, vil du senere blive indkaldt til dette per brev. Nar
du modtager brevet skal du kontakte Dansk Hovedpinecenter og
bekrafte kursusdeltagelsen. Harer vi ikke fra dig, vil tilbudet ga
til en anden patient og du afsluttes i forhold til den psykologiske
behandling.

Individuelt psykologforlgb

Ganske fa gange og altid under bestemte forudsatninger tilbyder
vi kortere individuelle samtaleforlgb, men altid med henblik pa
stress- og smertehandtering.

Hvis man befinder sig i en krise eller har store psykiske
problemer, som for eksempel svaer depression, er det en mulighed
at fa en vurdering hos psykiateren pa Dansk Hovedpinecenter.
Her kan der evt. viderehenvises til anden relevant behandling.

Med venlig hilsen
Psykologerne i Dansk Hovedpinecenter



