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Enstehungsmodell Kopfschmerzen 

Bitte ergänze die leeren Felder respektive beantworte die Fragen, um dein eigenes Entstehungsmodell zu 
erstellen. 

+ 

+/- 

Eigene Stressverarbeitung: Woran merke ich, 
dass ich gestresst bin? 

Einstellungen und Bewertungen: Welche 
Denkmuster stressen mich? 

Wie gehe ich mit Stressoren/Triggern um? 

Erhöhte Reaktivität des Gehirns (bei Migräne) 
und muskuläre Anspannung 

Erhöhte Reaktivität des Gehirns

Was sind meine Stressoren (Anforderungen, 
Belastungen) und Trigger: 

Übermässige Aktivierung des Gehirns und gesteigerter neuronaler 
Energiebedarf (bei Migräne) und erhöhte Empfindlichkeit für Schmerzreize 

Kopfschmerzschwelle: Überlastung des Gehirns (Notabschaltung bzw. Überlastungsschutz) 

Kopfschmerzattacke 

Symptome: Verhalten: 


