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➤	 Wie begegnet man den Betroffenen Kindern und Jugendlichen?

➤	 Was ist bei Kindern anders als bei Erwachsenen?

➤	 Was kann Kopfschmerzen verursachen?

➤	 Wann sollte ich zum Facharzt gehen und 
 wie kann ich Migräne möglichst natürlich vorbeugen?
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Um richtig einordnen zu können, wie stark oder wie 
anhaltend die Kopfschmerzen sind, sollten Eltern und 
Lehrer mit dem Kind sprechen. 
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Du hast häufiger Kopfschmerzen? 

Wenn Du diesen Kopfschmerzkalender ausfüllst, kommen wir 

gemeinsam den Auslösern Deiner Beschwerden am schnellsten 

auf die Spur. 

Bitte fülle den Kopfschmerzkalender jeden Tag aus und bringe 

ihn zu unserem nächsten Gespräch in der Praxis mit. 

Am besten schreibst Du alles selbstständig und ganz alleine in 

Deinen Kalender. 

Doch zuerst: Beantworte bitte 

noch die Fragen auf der 

nächsten Seite. 

Denn je mehr wir über Deine 

Angewohnheiten wissen, desto 

besser bekommen wir Deine 

Kopfschmerzen in den Gri�. 

Also, auf geht's!

Guite Besserung, 

Dein Doc 

Mein persönlicher Kopfschmerzkalender
Dieser Kalender gehört:

8 coole Tipps für kluge Kids

Damit die fiesen Kopfschmerzen erst gar nicht auftreten, kannst Du mit ganz einfachen Tipps mithelfen:

Achte immer darauf, dass Du ausreichend viel Schlaf hast. (8-10 Stunden wären 

optimal) Versuche bitte die Zubettgehzeiten am Besten nicht groß zu ändern. 

(Schlaf-Wach Rhythmus einhalten)

Setze Dich nicht unnötig unter Druck. Du musst in der Schule nicht der/die Beste sein. 

Manchmal ist die gute Note 3 gesünder als eine erzwungene Note 2. 

Nimm stets genügend Flüssigkeit zu Dir, trink am besten Wasser, Tee oder Saftschorlen. 

Denke auch daran regelmäßig zu essen,  5 Mahlzeiten über den Tag verteilt versorgen 

Dich gut. Versuche dabei bitte möglichst viel Obst, Gemüse und Vollkornprodukte zu 

essen.

Wenn Du Lust auf etwas Süßes hast, nimm Dir Zeit zum bewussten Genießen – so 

vermeidest Du eine unbewusste und übermäßige Nascherei. 

Leg öfter mal Dein Handy weg und geh mit Deinen Freunden an die frische Luft zum 

Spielen, Biken oder Skaten. Sport tut immer gut. 

Lerne öfter auch einmal Nein zu sagen – Du musst nicht immer alles mitmachen wenn 

Deine Freunde losziehen wollen. 

Entspannung kann Dir gut tun, gönn Dir regelmäßige Pausen und Ausruhzeiten.

Hilfreich können auch progressive Muskelentspannung, Massagen oder Fantasie-Rei-

sen sein. Versuche auch Deinen Ohren öfter mal eine Verschnaufpause zu gönnen, und 

dröhne sie nicht permanent mit zu lauter Musik zu.

Wenn Du häufiger als 3 x im Monat Migräne hast solltest Du mit Deinen Eltern einen 

Schmerz-Spezialisten für Kinder aufsuchen. Medikamente bei Migräne sollten nur nach 

Anweisung von Deinem Arzt eingenommen werden.

Beschreibe bitte hier Deine Kopfschmerzen genau:

An welchem Tag hattest 

Du Kopfschmerzen?

Wann traten Deine 

Kopfschmerzen auf und wie 

lange haben sie gedauert?

Wie stark waren Deine

Kopfschmerzen?

Wo hattest Du die

Kopfschmerzen?

Was hat Dir heute besonders 

zu scha�en gemacht?

Hast Du hete ein Medikament 

gegen Kopfschmerzen 

genommen?

� Morgens

� Mittags

� Abends

� Nachts

Dauer:_____Stunden

� Leicht

� Mittel

� Stark

� Im Augenbereich

� Oben im Kopf

� Im Hinterkopf

� In einer Kopfhälfte

� Im ganzen Kopf

� Übelkeit

� Erbrechen

� Licht-/Lärmempfind-

 lichkeit

� Sehstörungen

� Bauchschmerzen

� ............................
............

� Ja.....................� Nein

� Morgens

� Mittags

� Abends

� Nachts

Dauer:_____Stunden

� Leicht

� Mittel

� Stark

� Im Augenbereich

� Oben im Kopf

� Im Hinterkopf

� In einer Kopfhälfte

� Im ganzen Kopf

� Übelkeit

� Erbrechen

� Licht-/Lärmempfind-

 lichkeit

� Sehstörungen

� Bauchschmerzen

� ............................
............

� Ja.....................� Nein

� Morgens

� Mittags

� Abends

� Nachts

Dauer:_____Stunden

� Leicht

� Mittel

� Stark

� Im Augenbereich

� Oben im Kopf

� Im Hinterkopf

� In einer Kopfhälfte

� Im ganzen Kopf

� Übelkeit

� Erbrechen

� Licht-/Lärmempfind-

 lichkeit

� Sehstörungen

� Bauchschmerzen

� ............................
............

� Ja.....................� Nein

� Morgens

� Mittags

� Abends

� Nachts

Dauer:_____Stunden

� Leicht

� Mittel

� Stark

� Im Augenbereich

� Oben im Kopf

� Im Hinterkopf

� In einer Kopfhälfte

� Im ganzen Kopf

� Übelkeit

� Erbrechen

� Licht-/Lärmempfind-

 lichkeit

� Sehstörungen

� Bauchschmerzen

� ............................
............

� Ja.....................� Nein
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Migradolor® junior

www.migradolor.de

gefördert von:

(Logo Kooperationspartner)

8 Fragen zu Deinen KopfschmerzenWann hattest Du zum ersten Mal Kopfschmerzen?� Erst seit kurzer Zeit     � Schon als kleines Kind     � Seit ich in der Schule bin     � Weiß ich nichtWie stark sind deine Kopfschmerzen? Bitte einzeichnen1 = leicht, 5 = mittel, 10 = stark         1      2      3      4      5      6      7      8      9      1 0Wann beginnen Deine Kopfschmerzen meistens?� Wenn ich unausgeschlafen bin              � in der Schule      � Wenn ich Ärger oder Streit hatte     
� Beim Computerspielen / Fernsehen      � Wenn ich zuviel Süßes oder ............................................... gegessen habe
� Beim Sport      � Wenn ich erkältet bin � Wenn ich......................................................Wie lange dauern Deine Kopfschmerzen meistens?� nur kurze Zeit               � einen halben Tag       � einen ganzen Tag               � länger als einen Tag Was machst Du normalerweise wenn die Kopfschmerzen beginnen?� ich mache einfach weiter   � ich mache eine Pause    � ich lege mich hin   � ich nehme ..........................................Hast Du schon einmal eln Medikament gegen Kopfschmerzen genommen?� Nein                                     � ja und zwar ...............................................................................................................Bist Du – abgesehen von den Kopfschmerzen – ansonsten gesund?� Ja                                         � Nein, ich habe ......................................................................................................Haben andere Mitglieder Deiner Familie auch Kopfschmerzen oder Migräne?� Nein                                    � Ja,mein(e)  ................................................................................................................

Kopfschmerzkalender          von............................................................. b
is.................................................

1. Woche
wie war dein Tag?

Was ist heute 
besonderes 
Passiert?

Hattest Du 
Kopfschmerzen?

2. Woche
wie war dein Tag?

Was ist heute 
besonderes 
Passiert?

Hattest Du 
Kopfschmerzen?

3. Woche
wie war dein Tag?

Was ist heute 
besonderes 
Passiert?

Hattest Du 
Kopfschmerzen?

4. Woche
wie war dein Tag?

Was ist heute 
besonderes 
Passiert?

Hattest Du 
Kopfschmerzen?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

8 Fragen zu Deinen Kopfschmerzen

Wann hattest Du zum ersten Mal Kopfschmerzen?

� Erst seit kurzer Zeit     � Schon als kleines Kind     � Seit ich in der Schule bin     � Weiß ich nicht

Wie stark sind deine Kopfschmerzen? Bitte einzeichnen

1 = leicht, 5 = mittel, 10 = stark         1     2     3     4     5     6     7     8     9     10

Wann beginnen Deine Kopfschmerzen meistens?

� Wenn ich unausgeschlafen bin              � in der Schule      � Wenn ich Ärger oder Streit hatte     

� Beim Computerspielen / Fernsehen      � Wenn ich zuviel Süßes oder ............................................... gegessen habe

� Beim Sport      
� Wenn ich erkältet bin � Wenn ich......................................................

Wie lange dauern Deine Kopfschmerzen meistens?

� nur kurze Zeit               � einen halben Tag       � einen ganzen Tag               � länger als einen Tag 

Was machst Du normalerweise wenn die Kopfschmerzen beginnen?

� ich mache einfach weiter   � ich mache eine Pause    � ich lege mich hin   � ich nehme ..........................................

Hast Du schon einmal eln Medikament gegen Kopfschmerzen genommen?

� Nein                                     � ja und zwar ...............................................................................................................

Bist Du – abgesehen von den Kopfschmerzen – ansonsten gesund?

� Ja                                         � Nein, ich habe ......................................................................................................

Haben andere Mitglieder Deiner Familie auch Kopfschmerzen oder Migräne?

� Nein                                    � Ja,mein(e)  ................................................................................................................

Kopfschmerzkalender          von.......................
.......................

............... bis.......................
.......................

...

1. Woche

wie war dein Tag?

Was ist heute 

besonderes 

Passiert?

Hattest Du 

Kopfschmerzen?

2. Woche

wie war dein Tag?

Was ist heute 

besonderes 

Passiert?

Hattest Du 

Kopfschmerzen?

3. Woche

wie war dein Tag?

Was ist heute 

besonderes 

Passiert?

Hattest Du 

Kopfschmerzen?

4. Woche

wie war dein Tag?

Was ist heute 

besonderes 

Passiert?

Hattest Du 

Kopfschmerzen?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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Migradolor® junior
Nahrungsergänzungsmittel – Für Kinder ab 8 Jahren

 
Migradolor® junior ist ein modernes Nahrungsergänzungsmittel  und 
wurde speziell zur NICHT-MEDIKAMENTÖSEN Migräne-Prophylaxe für 
Kinder ab 8 Jahren entwickelt.

Migradolor® junior basiert auf dem Wunsch vieler Eltern, nach einer si-
cheren wie auch gut verträglichen Therapieoption in der natürlichen Mi-
gräne Vorsorge.
 
 Die Vorteile von Migradolor® junior: 

	 ➤	 Für Kinder ab 8 Jahren

	 ➤	 Sehr gute Verträglichkeit

	 ➤	 Kein Gewöhnungseffekt
 
 
 

Migradolor Junior gibt es rezeptfrei in Apotheken.
Mehr erfahren: www.migradolor.de

NEU!

Empfehlung der Deutschen 

Kopfschmerz und Migräne Gesellschaft

Die Kombination von hochdosiertem Magnesium 

und Riboflavin (Vitamin B2) wird als NICHT-MEDI-

KAMENTÖSE Therapie-Empfehlung in der Leitlinie 

zur Migräne-Prophylaxe der Deutschen Migräne- 

und Kopfschmerzgesellschaft geführt.
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