Hoe is uw balans tussen belasting en  belastbaarheid.

Belasting en belastbaarheid zijn  centrale begrippen die een belangrijke rol spelen bij het ontstaan of bij  het instandhouding  van klachten, ook bij hoofdpijn. 

Wij verstaan daar onder meer het volgende onder.

Een slechte houding is een belasting, ingespannen  werkhouding en/of een hoge werkdruk  is dat ook, een druk gezin en daarnaast hoofdpijnaanvallen uiteraard ook. 

Daar tegenover staat je belastbaarheid, daaronder verstaan we  “ datgene wat je aan kunt”. Wanneer je een goede conditie hebt, goed slaapt, regelmatig eet, voldoende drinkt en zorgt voor regelmatige en voldoende ontspanning, dan zal je belastbaarheid verbeteren en kun je beter met belasting omgaan. Ook met de belasting van hoofdpijn. De hoofdpijn verdwijnt niet helemaal, behalve soms bepaalde soorten hoofdpijn vanuit de nek, maar de frequentie en/of intensiteit kan afnemen en het herstel na een aanval zal sneller zijn.

Om een goed beeld te krijgen van jouw persoonlijke situatie is de volgende vragenlijst gemaakt. 

Het doel is samen te zoeken naar mogelijkheden om enerzijds je  belasting te verminderen waar mogelijk en waar nodig jouw belastbaarheid te verbeteren. Dit helpt mee een persoonlijk plan te maken om de hoofdpijnklachten aan te pakken.

Vul het bij voorkeur digitaal in en stuur het mij terug via mail voorafgaand aan de eerste afspraak. 
Alvast dank voor de genomen moeite!
Vragenlijst Hoofdpijn.

Naam;                                                                                   Geboortedatum;
1. Wat is de geschiedenis van uw klachten, wanneer zijn de klachten ontstaan en wat is het verloop geweest? 
2. Hoe  is uw hoofdpijn de laatste tijd geweest,  geeft dit met een   X aan op een schaal van 0-10 waarbij 0 –geen klachten betekent en 10 onhoudbare klachten inhouden.

|___I___|___I___|___I___|___I___|___I___|___I___|___I___|___I___|___I___|
1               2              3               4              5              6              7              8              9              10

3. Hoe vaak heeft u  hoofdpijn, dagelijks-meerder keren per week, etc.?

4. Hoe begint de hoofdpijn, is er een duidelijk patroon herkenbaar- zijn er b.v. specifieke  (lichamelijke) sensaties waar te nemen?  
5. Wat doet u bij het begin van een hoofdpijnaanval?

6. Gebruikt u pijnstillers, zo ja welke en hoeveel?
7. Helpen deze middelen en/of kunnen ze een aanval  afbreken?
8. Zijn er triggers die een hoofdpijnaanval uitlokken?
9. Voor vrouwen; is er een samenhang tussen uw klachten en uw cyclus?

Medisch gebied;
1. Welke onderzoeken zijn gedaan en met welk resultaat?

2. Heeft u eerdere behandelingen voor uw klachten ondergaan, zo ja welke en met welk resultaat?
3. Heeft u in het verleden een ongeval meegemaakt waarbij u hoofd- of nekletsel heeft opgedaan?

4. Zijn  er andere klachten?

5. Heeft u operaties en /of ziektes gehad die mogelijk een relatie hebben met uw klachten?

6. Gebruikt u nog andere medicatie en/of supplementen naast uw hoofdpijnmiddelen?
7. Gebruikt u hulpmiddelen zoals een bril-lenzen- zooltjes en dergelijke ?
Leefstijl;

1. Slaapt u goed, voldoende – zit er regelmaat in uw slaappatroon?

2. Als dit niet het geval is waar bestaan de slaapklachten uit?

3. Hoe is uw slaaphouding? 
4. Heeft u een speciaal hoofdkussen en/of matras? 

5. Wat doet u aan beweging tijdens  uw dagelijks leven?
6. Sport u en zo ja, wat  doet u aan sport en hoe vaak? 
7. Is er een reden dat u niet ( kunt) sporten of inspanning aan kunt? 
8. Heeft u hobby’s ?

Over uw werk;
1. Wat voor werk heeft u? 
2. Hoe is de werkhouding?
3. Is er iemand op uw werk komen kijken naar de inrichting van uw werkplek, zoals b.v.  bureaustoel- beeldscherm en toetsenbord?
4. Hoe zijn de werkomstandigheden- hoe is de werkdruk- kunt u zelf uw werk indelen?
5. Moet u  wel eens verzuimen op uw werk door uw hoofdpijn?
Thuissituatie en sociale omgeving;

1. Bent u alleenstaand of heeft u een partner en/of gezin?
2. Wordt er thuis rekening mee gehouden als u hoofdpijn heeft?

3. Welke zaken zijn belastend , b.v. tijdens uw huishoudelijk werk, verzorgen van kinderen en/of anderen in uw directe omgeving?

4. Sociale contacten, uitgaan en dergelijke; in hoeverre staat de hoofdpijn in de weg?
5. Komt u toe aan “tijd om iets voor uzelf te doen”? 

Hulpvraag;

Kunt u een of meerdere  vragen beantwoorden?

1. Hebt u bepaalde verwachtingen van de therapie?

2. Wat zou u willen bereiken met de therapie.

3. Wat zou u weer kunnen doen als de therapie effect heeft gehad?

