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Handrelking
Migraine

Zet alle hersenen aan het werk, 2025

Mensen met migraine merken vaak dat anderen niet goed
snappen wat het is. Dat collega’'s denken dat je best nog
gewoon naar het werk kunt komen. Of dat een
paracetamolletje wonderen doet. Maar migraine is geen
gewone hoofdpijn. Migraine is een hersenaandoening.
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Voorjou. Tegen hoofdpijn.


https://hoofdpijnnet.nl/alles-over-migraine/

Hoofdpijnnet &
ervaringsdeskundige

Bij Adviespunt Werk van patiéntenvereniging Hoofdpijnnet helpen adviseurs
werknemers bij het in kaart brengen van de knelpunten en denken ze mee in

oplossingen op maat voor op de werkvloer.

In deze handreiking delen Hoofdpijnnet adviseur en ervaringsdeskundige
Mai Eijkmans en ervaringsdeskundige Antoinet, projectmanager bij
Waterschap Zuiderzeeland hun inzichten en tips om ondanks de migraine

toch met plezier aan het werk te blijven.

Bekijk de Online Talk

Gebaseerd op de online talk, klik en kijk en luister deze terug.
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Over migraine:

Migraine is een chronische hersenziekte waarbij je aanvallen hebt die gepaard gaan met
ernstige pijn in je hoofd. Vaak concentreert de pijn zich aan één zijde. Naast ernstige
hoofdpijn gaat een aanval vaak gepaard met overgevoeligheid voor prikkels, misselijkheid/
overgeven en problemen met cognitieve functies, bijvoorbeeld met concentratie en
geheugen. Migraine is voor iedereen anders. Een aanval ontstaat door een elektrische
ontlading in de hersenen. Migraine kan op elk moment toeslaan, ook zonder aanwijsbare
oorzaak. Er zijn wel triggers die de kans op migraine vergroten. Deze triggers kunnen per
persoon verschillen. Voorbeelden van triggers zijn: overprikkeling, de hormonale cyclus,
onregelmatige diensten, niet op tijd kunnen pauzeren en/of eten, vermoeidheid, stress

of inspanning. Lees hier meer over migraine: Alles over migraine - Hoofdpijnnet

Antoinet en Mai hebben de volgende tips om met plezier aan het werk te blijven:

+ Maak jouw migraine inzichtelijk
\Wat zijn jouw triggers, hoe ziet een aanval eruit en wat is helpend,

voor, tijdens en achteraf?

- Wees er open over naar collega’s en je leidinggevende

Als men weet wat er aan de hand is, is er ruimte voor begrip, steun en aanpassingen.

- Erken hoe vervelend jouw migraine kan zijn voor je collega’s
Het gaat niet om schuld. Maar begrip tonen voor de ander opent deuren naar

begrip voor jou.

- Leg uit wat migraine met je doet en wat je wel en niet kan
Mensen hebben vaak geen idee. Uitleg helpt.

- Zoek samen naar oplossingen om het werkbaar te maken

Eris vaak binnen regels, roosters en werkafspraken meer mogelijk dan je denkt.

- Accepteer dat je migraine hebt
Acceptatie is niet hetzelfde als opgeven. Het is het een plek geven en ermee leren leven.

- Zorg goed voor jezelf

Doe al rustig aan voor de aanval begint en neem de tijd na de aanval voor herstel.

Licht is voor mij lastig, dus ik zit graag met mijn rug naar het raam. Doordat ik dit heb uitgelegd,
houden mijn collega’s daar als vanzelfsprekend rekening mee. De toon maakt het verschil:

uitleggen, niet opeisen.’ - Antoinet
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Valkuilen

Mensen met migraine kunnen:

+ Over hun eigen grenzen heengaan.

- ‘Gemiste’ dagen gaan inhalen en daardoor onvoldoende tijd nemen voor
herstel.

+ Zich groot houden (over de impact van de aanval) en klein maken (in
carriére stappen).

+ Zich terugtrekken en heel alleen voelen.

Tips voor leidinggevenden en collega’s van men-
sen met migraine

+ Toon oprechte belangstelling
Vraag naar wat migraine betekent voor je collega, hoe het leven met migraine

eruit ziet

+ Geef geen ongevraagd advies
Luister en vul niet in. Draag geen oorzaken en oplossingen aan. lemand met
migraine doet er vaak al alles aan om een aanval te voorkomen en weet hoe een

aanval te pareren.

+ Vraag wat er nodig is en ondersteun waar mogelijk
Denk aan flexibele werktijden, thuiswerken, later kunnen beginnen, vrijheid om taken

anders in te delen. Maar ook het ruilen van diensten, werkplekken.

« Zoek naar lange termijnoplossingen
Dagen ruilen of inhalen kunnen prima oplossingen zijn voor de korte termijn,

maar kunnen op lange termijn burn-out klachten of uitval veroorzaken.
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Omdenken

+ Mensen die milder zijn voor zichzelf, zijn vaak prettiger mensen
voor de ander.

+ Nee kunnen zeggen en opkomen voor jezelf zijn kwaliteiten
die altijd van pas komen.

"Mijn openheid over migraine helpt ook anderen. Kwetsbaarheid verbindt. Je bent niet
de enige die soms hulp nodig heeft bij het vinden van balans tussen werk en prive,
tussen werk en gezondheid. Jouw openheid kan een ander moed geven ook hulp te vragen.”

- Antoinet

Meer informatie

Met de "Wegwijzer Passend werk' krijgen werknemer en werkgever inzicht in wat helpend
is om het werk beter passend te maken en/of om een beter beeld te krijgen van welk

werk passend kan zijn. Deze tool vind je in het ledenportaal van Hoofdpijnnet.
Bekijk ook:

Migraine op de werkvloer (artikel)

Lees het interview met Antoinet

Platform Zet alle hersenenaanhetwerk.nl

De Hersenstichting

Onbeperkte Denkers
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