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HIER EEN KOPJEINHOUDSOPGAVE

Oud-politica Guusje ter Horst:
‘Smeed een alliantie van alle organisaties en  
instanties die zich met migraine bezighouden.  
Bundel de krachten, maak één fonds en  
faciliteer initiatieven en onderzoek rond het 
verbeteren van de omstandigheden van mensen  
met deze ziekte.’		                                                 13

“Kijk naar wat ik kan,  
in plaats van wat ik niet kan.
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 MMeer mens, minder patiënt. Wie 
wil dat niet? Voor de ruim twee miljoen Nederlanders 
met migraine is dat nog een dagelijkse opgave. 
Tussen de aanvallen door functioneren zij meestal 
normaal. Maar helaas valt migraine niet te plannen 
en komt de ziekte op onverwachte momenten. 
Vandaar dat de impact van migraine op het werk 
groot kan zijn. 

Vanwege schaamte en taboe vertellen werknemers 
hun werkgever vaak niet over hun migraine. Terwijl 
openheid over migraine juist kan helpen om het 
begrip op het werk te vergroten. Het verkleint de 
kans dat iemand minder productief is of moet 
afhaken, het werk zich opstapelt en dat klachten 
niet door iedereen goed worden begrepen. 

Een chronische hersenziekte is niet alleen van 
invloed op het leven van een migrainepatiënt.  
Ook de samenleving merkt de effecten. Zo zijn  
de financiële gevolgen van migraine aanzienlijk.  
De kosten van medicijnen en bezoeken aan 

huisartsen en specialisten bedragen voor Nederland 
minstens € 250 miljoen per jaar. Dit zijn de 
zogeheten ‘directe’ kosten. Daarnaast zijn er nog 
veel meer indirecte kosten, die voornamelijk 
veroorzaakt worden doordat mensen met migraine 
rond hun migraineaanval niet of minder goed 
kunnen werken. 

In 2013 verscheen de Richtijn Migraine & Werk, 
die bedrijfsartsen en werkgevers handvatten  
geeft om werknemers met migraine adequaat en 
preventief te begeleiden. Hoofdpijnnet nam 
hiertoe het initiatief en veel partijen werkten eraan 
mee. Sindsdien is zeker veel verbeterd, maar één 
belangrijk aspect bljft onderbelicht. Namelijk het 
grote belang van goede interactie en afstemming 
tussen werkgevers, bedrijfsartsen, behandelaars 
én de werknemers zelf.

Juist in de periode waarin de meeste mensen hun 
carrière opbouwen en een gezinsleven krijgen, 
neemt de ziekte vaak sterk de overhand. Een groot 
deel praat er niet over met hun werkgever of 
bedrijfsarts. Zij werken door en onderdrukken de 
migraine met medicijnen, met vaak medicatie-
overgebruik als gevolg. Dit patroon kan jaren  

doorgaan en soms resulteren in een burn-out  
of zelfs volledige arbeidsongeschiktheid.

Van dilemma naar doorpakken
Op de conferentie ‘Migraine & Werk / van dilemma 
naar doorpakken’ op 31 januari 2019 sprak een 
select gezelschap van werkgevers, artsen, 
patiënten en medisch ondersteunend personeel 
met elkaar over de onzichtbaarheid  
van migraine op het werk. Hoe kunnen wij onze 
kennis beter met elkaar delen? En hoe kunnen  

VAN ONZE VOORZITTER KARIN VAN HAPEREN

“Vanwege schaamte en taboe 

vertellen werknemers hun 

werkgever vaak niet over hun 

migraine. Terwijl openheid  

over migraine juist kan helpen  

om het begrip op het werk  

te vergroten.

___________
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HIER EEN KOPJE

wij ervoor zorgen dat mensen met migraine 
duurzaam inzetbaar blijven? 

Na de conferentie heeft Hoofdpijnnet de tijd 
genomen alle verkregen input te doordenken.  
Dat heeft drie speerpunten opgeleverd, waarmee 
we komende jaren aan de slag willen. Deze online-
uitgave is daarvan de aftrap. De realisatie van onze 
ideeën is alleen mogelijk in samenwerking mét u, 
alle betrokken spelers in het veld. U bent als 
voorloper op dit gebied hierin voor ons onmisbaar!
 
Karin van Haperen
Voorzitter Vereniging Hoofdpijnnet
  

VAN ONZE VOORZITTER KARIN VAN HAPEREN

Als een werknemer wordt 
doorverwezen naar een 

bedrijfsarts, ervaart men in veel 
gevallen onvoldoende begrip.

Mensen met migraine  
kunnen rond een migraineaanval 

niet of minder goed werken.  
Dit kost Nederlandse werkgevers 

naar schatting  
1,5 miljard euro per jaar.

Mensen met migraine verzuimen 
naar schatting per jaar 

gemiddeld 3 tot 7 dagen als 
gevolg van hun ziekte.

Migraine wordt vanwege 
schaamte en taboe 

vaak niet gemeld bij de 
werkgever. 11% van de 

migrainepatiënten praat er op 
het werk nooit over  

en 48% soms.

Werkgevers zien voor zichzelf 
een beperkte rol om 

ziekteverzuim als gevolg van 
migraine te voorkomen.
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TRENDS EN AMBITIES

De wereld waarin Hoofdpijnnet de belangen behartigt voor mensen 
met ernstige hoofdpijn is volop in beweging. Meer dan vroeger is er in 
toenemende mate aandacht voor preventie en maatwerk voor werkende 
mensen met chronische ziektes. 

Ontwikkelingen die voor ons van belang zijn:

	� Meer mens,  
minder patiënt

Iedereen streeft naar een goed en betekenisvol 
leven. ‘Werk’ is daarvan een onderdeel, net als 
familie, vrienden en hobby’s. Twee op de drie 
mensen die een chronische aandoening hebben, 
werken minimaal 12 uur per week. Het gros van 
hen vindt dat werk een positief effect heeft op hun 
gezondheid en levenskwaliteit. Gelukkig is er in 
onze samenleving steeds meer oog voor hetgeen 
mensen wél kunnen, in plaats van hetgeen zij  
niet kunnen. Ook met betrekking tot werk. De 
Patiëntenfederatie heeft dit samengevat onder  
het motto ‘Meer mens, minder patiënt’.
 
 

 
 
 
‘Werkgevers, werknemers, gezondheidszorg en de 
overheid moeten samen zorgen dat mensen die 
chronisch of ernstig ziek zijn, kunnen blijven werken’. 
Dat vinden de ministeries van Volksgezondheid 
(VWS) en Sociale Zaken. Zij roepen op komende 
jaren concreet invulling te gaan geven aan het 
adviesrapport ‘Werk - voor iedereen’ van de SER 
(2016). Een aantal uitgangspunten is nog altijd 
actueel en vormt een handvat om iemand primair 
als werknemer te benaderen. Ook tijdens de 
conferentie ‘Migraine & Werk’ kwamen deze 
uitgangspunten voorbij. 

 
 
 

Het gaat om: 
•	 Vergroot kennis en bewustwording
•	 Vergroot de dialoog op de werkvloer
•	 Veranker preventie op de werkvloer
•	 Biedt ondersteuning vanuit de zorg
•	 Bevorder instroom en re-integratie
 
In het hoofdstuk over onze strategie en 
speerpunten, geven we hier verder invulling 
aan.

“Kijk naar wat ik kan,  

in plaats van wat ik niet kan.

___________
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	� Blijven werken, op 
een zinvolle manier

Eén op de drie mensen in de werkende leeftijd 
heeft een chronische aandoening. Dit aantal  
neemt toe als gevolg van betere zorg, vergrijzing 
en langer doorwerken. Terwijl de participatie in 
arbeid juist afneemt bij mensen met een chronische 
aandoening. In een samenleving waarbij we steeds 
langer moeten doorwerken en de noodzaak een 
inkomen uit werk te verkrijgen eveneens toeneemt, 
betekent dit een lastige positie voor degenen met 
een chronische aandoening, zoals migraine.

Het is dan des te belangrijker te zorgen dat 
mensen het juiste werk doen, op de juiste plek en 
voor een reëel aantal uren. Dat het werk past bij 
iemands kwaliteiten, vaardigheden en kennis, dat 
er voldoende regelvrijheid is om het werk op een 
gezonde manier te blijven doen. Niet voor niets 
kiezen mensen met een chronische ziekte voor  
een bestaan als zzp’er.

	 Taboe op  
	 stille ziektes

Er is in toenemende mate aandacht voor chronische 
ziektes. Ziektes als migraine, die onzichtbaar én 
ongrijpbaar zijn voor de buitenstaander, blijken 
lastig te plaatsen. 
 
Het grootste risico voor mensen met migraine is dat 
de werkomgeving het ziet als iets tijdelijks. Al snel 
wordt gedacht dat het aan de omstandigheden ligt 
als de klachten verergeren, zoals een deadline, 
stress of een negatieve beoordeling. Zelfs als het 

wel bekend en geaccepteerd is dat een collega  
of werknemer migraine heeft, doet ditzelfde 
mechanisme zich ook voor. Terwijl migraine een 
chronische hersenziekte is, die niet alleen maar 
afhankelijk is van omgevingsfactoren. 

Een bijkomend effect van stille ziektes is dat het 
‘presenteïsme’, het aantal dagen per jaar dat iemand 
doorwerkt ondanks ziekte, relatief groot is. Uit het 
onderzoeksrapport ‘Krachtig en kwetsbaar’ van

  
 
 
 
de UvM (2014) bleek dat 97,2 % van mensen met 
migraine in het onderzoeksjaar bleef doorwerken. 
Schaamte en angst wat de omgeving ervan vindt, 
dragen hieraan bij.

“Alisa: ‘Door de migraine – die er 

niet mocht zijn – voelde ik me 

vaak eenzaam en genegeerd.  

Nu praat ik er meer over, ook op 

mijn werk. Want als ik er niets 

over zeg, hoe kunnen anderen er 

dan rekening mee houden?

___________
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DE AMBITIE VAN HOOFDPIJNNET

Volwaardig deel uitmaken van de samenleving is niet vanzelfsprekend 
voor mensen met migraine. Voor veel van hen moet het iedere dag 
weer bevochten worden. 

Hoofdpijnnet zet zich ervoor in dat mensen met 
ernstige hoofdpijn, zoals migraine, erbij horen en 
volwaardig inzetbaar zijn. Dat betekent ook het 
recht op een zinvolle baan.

Daaronder verstaan wij: werk dat er toe doet, in 
een veilig werkklimaat, tegen een goede beloning 
en waarbij de mens centraal staat en niet iemands 
aandoening. We willen dat mensen met migraine 
sterker worden en elkaar versterken.

Komende jaren willen we dit bereiken door  
het stimuleren van de samenwerking tussen 
behandelaars. Enerzijds de huisartsen en 
hoofdpijnpoli, anderzijds de bedrijfsartsen,  
re-integratie-artsen en andere zorgverleners 
 aan de zijde van de werkgevers. 

Op landelijk niveau wil Hoofdpijnnet allianties 
aangaan om een optimaal werkklimaat te creëren 
voor mensen met chronische, stille ziektes.  

We zullen het voortouw nemen in het contact  
met werkgevers- en werknemersorganisaties,  
we zullen partners zoeken in het sociale domein  
en we zullen onze collega-patiëntenorganisaties 
benaderen hierin samen te werken. Last but not 
least, zullen we mensen helpen keuzes maken in 
relatie tot hun werk en andere ambities. We zullen 
hen tools aanreiken, met elkaar in contact brengen 
en aanmoedigen om stap-voor-stap hun dromen 
waar te maken.

NoutWellink, beschermheer Hoofdpijnnet:

‘Aan een migrainepatiënt heb je een 

heel loyale werknemer.’
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STRATEGISCHE SPEERPUNTEN

Aan het werk raken en de baan behouden draaien om kwaliteit van 
werk en een optimale werkomgeving. Werk dient aan te sluiten op 
iemands kennis, vaardigheden en persoonlijke omstandigheden. 

Voor zowel werkgevers, medici, medisch onder-
steunend personeel als mensen met migraine is 
het de uitdaging hierin een goede balans te vinden. 
Moet je als werknemer open kaart spelen met je 
werkgever, ook al durf je dat niet vanwege de angst 
tot stigmatisering? Is het de rol van de huisarts of 
neuroloog om meer aandacht te hebben voor de 
werksituatie, als dit mogelijk helpt in het voor-
komen van uitval? 

En hoe haal je als werkgever en bedrijfsarts het 
beste uit mensen, ongeacht of ze ziek zijn of niet? 
Hoe zorg je voor duurzame inzetbaarheid? Hoe 
bied je ruimte en maatwerk aan mensen met 
migraine? Welke preventieve maatregelen zijn 
daarbij denkbaar? 

Het samenspel tussen werkgever, behandelaars, 
bedrijfsartsen en werknemers is leidend voor de 
strategie van Hoofdpijnnet de komende jaren.

Onze speerpunten hierin zijn:
1		 Slimme samenwerking
2		 Bedrijfscultuur
3		 Bewustwording

 
a		 Vergroot kennis en bewustwording
Een goede dialoog begint met wederzijds begrip 
tussen werkgever, werknemer en collega’s. Een 
gebrek aan kennis over een ziekte en de impact 
ervan, kan die dialoog in de weg staan. Hoofdpijn-
net ziet een taak voor zichzelf weggelegd te voorzien 
in goede informatievoorziening. Zo helpen wij  
nu al mee aan de ontwikkeling van een landelijk 
digitaal kenniscentrum, waarin de Patientenfederatie 
Nederland het voortouw neemt.

b		 Vergroot de dialoog op de werkvloer
Het is belangrijk dat bij problemen op de werkvloer 
snel een goed beeld ontstaat van de mogelijkheden 
en beperkingen van de betreffende persoon.  
Als er geen veilig werkklimaat is, zal de werknemer 
terughoudend zijn in het delen van informatie. 

Hoofdpijnnet is benieuwd hoe bedrijven die bekend 
staan om goed werkgeverschap hiermee omgaan.

De eerdergenoemde aandachtsgebieden  
uit het SER-rapport bieden hierin houvast:
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c		 Veranker preventie op de werkvloer
Een gezonde levensstijl heeft positief effect op 
ieders werkvermogen. Zeker bij stille ziekes zoals 
migraine zorgen preventieve maatregelen voor 
terugkerende uitval op lange termijn. Het goed 
herkennen van signalen helpt werkgever en bedrijfs- 
arts bijtijds met iemand in gesprek te komen.  
Daar staat tegenover dat het ook aan de werknemer 
zelf is, hierin het gesprek te durven aangaan. 
Hoofdpijnnet wil tools aanreiken die een werkgever 
helpt dit gesprek tijdig en op de juise manier te 
voeren. 

d		 Biedt ondersteuning vanuit de zorg
De bedrijfsarts is het eerste aanspreekpunt voor 
informatie over werk en gezondheid. In de praktijk 
stappen mensen met een chronische ziekte zoals 
migraine eerst naar de huisarts. Arbeidsgerelateerde 
zorg, inclusief de interactie met de werkomgeving, 
ontbreekt nog te vaak bij huisartsen en specialisten. 
Hierdoor krijgen mensen vaak tegenovergestelde 
adviezen, soms jaren achtereen. Hoofdpijnnet  
wil het bewustzijn hieroor vergroten en daarbij  
ook aandacht schenken aan de gezonde kant van 
mensen met migraine.

e		 Bevorder instroom en re-integratie
Na een lange periode van ziekte weer de draad 
oppakken, betekent voor veel mensen ook het 
vinden van de juiste match. Hetzelfde geldt voor 
afgestudeerde jongeren die met veel moeite een 
studie hebben voltooid. Zij maken zich zorgen hoe 
hun toekomstige baan te combineren is met een 
chronische ziekte. Hoofdpijnnet wil deze kloof 
verkleinen en mensen weer helpen bij hun opstap 
naar werk. Vrijwilligerswerk zou een eerste stap 
kunnen zijn om weer vertrouwen te krijgen in de 
eigen mogelijheden.

STRATEGISCHE SPEERPUNTEN

“Mijn huisarts zei: ga maar minder 

werken. Terwijl de bedrijfsarts  

juist wil dat ik stap voor stap weer 

meer uren ga draaien.

___________

“Omdat migraine voor iedereen 

anders kan zijn, hanteren we  

een persoonsgerichte aanpak.  

We bespreken met de collega  

met migraine wat voor hem  

of haar werkt.  
- Floor Heek (Alrijne Ziekenhuis)
___________
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HIER EEN KOPJESTRATEGISCHE SPEERPUNTEN

   1	 SLIMME SAMENWERKING 

Een patiënt komt op de hoofdpijnpoli voor medicatie en een goede behandeling. 
Aandacht voor leefstijl, werk- en privésituatie komen ongetwijfeld ter sprake, 
maar specialisten hebben niet altijd voldoende kennis én tijd hierover adequaat 
te adviseren. Vandaar dat Hoofdpijnnet pleit voor ‘arbeidsgerichte zorg’ als 
onderdeel van een behandelplan op de hoofdpijnpoli. Zorg-professionals, 
bedrijfsarts en werkgevers stemmen elkaars behandelplan op elkaar af. Zo 
willen we voorkomen dat mensen tegenstrijdige adviezen en behandelplannen 
krijgen aangereikt.

In 2019 wil Hoofdpijnnet samen met hoofdpijnpoli hiervoor een aantal pilot-
projecten opzetten. De hoofdpijnneurologen van het Meander MC in Amersfoort 
en het CWZ in Nijmegen hebben de intentie uitgesproken hierin te willen 
participeren. In overleg met de VNHC (de vereniging van hoofdpijncentra)  
wil Hoofdpijnnet daarna verkennen of deze aanpak van arbeidsgerichte zorg 
is door te trekken naar de andere hoofdpijncentra in het land.

Het zou goed zijn hierbij behandelaren te betrekken die helpen iemands 
gezonde kant te versterken, zoals een psycholoog, een coach, een haptonoom 
of een specialist in chronische pijn.

   2 	 BEDRIJFSCULTUUR

De bedrijfscultuur is bepalend voor de mate waarin aandacht is voor mensen 
met een chronische ziektes. Is er ruimte voor aangepaste werktijden, zijn  
er praktische voorzieningen getroffen, is er begrip van collega’s en leiding-
gevenden? De laatste jaren is in toenemende mate aandacht voor mensen 
met een fysieke aandoening of handicap. Hoofdpijnnet wil onderzoeken in 
hoeverre ook ‘stille ziektes’ herkend worden en erop wordt geanticipeerd.

Dit gaan we realiseren door een verkenning uit te voeren onder de ‘beste 
werkgevers 2019’. Zij staan voor goed werkgeverschap. Hoe vertaalt zich  
dit naar werknemers met een stille ziektes zoals migraine. Wat is het 
kennisniveau, weten ze het te herkennen en hoe gaan ze er vervolgens  
mee om? Daarnaast zijn we benieuwd in hoeverre netwerkorganisaties, 
koepelorganisaties en landelijke kennisplatforms ‘stille ziektes’ meenemen 
in hun beleid en activiteiten.

Op basis van de uitkomsten trekken we de conclusie of het zinvol is een 
Alliantie Stille Ziektes op te richten, waarin we de samenwerking willen 
aangaan met de landelijke vertegenwoordigers van werkgevers, werknemers, 
bedrijfsartsen en behandelaars, UWV en andere patiëntenorganisaties.
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HIER EEN KOPJESTRATEGISCHE SPEERPUNTEN

 
   3	 BEWUSTWORDING

Vanaf mei 2018 tot mei 2019 liep de campagne ‘Maak van migraine een 
hoofdzaak’. Deze campagne was opgezet om meer kennis en begrip te vragen 
voor mensen met migraine. In het najaar van 2018 is ingezoomd op het thema 
‘werk’, wat leidde tot diverse publicaties in vakbladen, landelijke en regionale 
media. Het Migrainefonds was coalitiepartner, samen met WomenInc, de 
VNHC en NHV.

De ontwikkelde kennis, hulpmiddelen en ervaringsverhalen gaan we gericht 
inzetten op het thema ‘werk en migraine’. Niet alleen bij werkgevers, maar 
zeker ook bij de werknemers zelf. We zullen hen stimuleren en aanmoedigen 
nóg vaker en in een vroeg stadium het gesprek aan te gaan, met collega’s en 
(toekomstige) werkgevers. We zullen geen nieuwe materialen ontwikkelen, 
maar vooral datgene inzetten en combineren wat er al is. Het gaat hierbij om 
toegankelijke en laagdrempelige informatie. Ook zullen we hierbij verkennen 
of bloggers/influencers hieraan kunnen bijdragen, vanuit een integrale 
communicatiestrategie. 

Tachtig procent van de problemen met chronische ziektes op de werkvloer 
is identiek. Vandaar ook het voornemen om voor bewustwording samen  
op te trekken met andere patiëntenverenigingen van stille ziektes. 
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Gebrek aan kennis, onvoldoende communicatie en onvoldoende  
pro-activiteit van betrokkenen maken dat mensen met migraine  
veel problemen op hun werk ondervinden. Dat moet anders, dat kan 
anders, meenden de deelnemers aan de werkconferentie Van dilemma 
naar doorpakken op 31 januari 2019 in Kasteel Woerden.

Tijdens de conferentie spraken patiënten, werk-
gevers, bedrijfsartsen, HRM-adviseurs, neurologen, 
hoofdpijnverpleegkundigen en paramedici uitvoerig 
over concrete oplossingen voor een duurzame 
inzetbaarheid van mensen met migraine of een 
andere ‘stille ziekte’. 

Onder de circa 80 mensen was ook beschermheer 
van Hoofdpijnnet, Nout Wellink, en gastspreker 
Guusje Ter Horst, oud-minister van Binnenlandse 
Zaken. Beiden zijn migrainepatiënt en riepen met 
name werkgevers op medewerkers met migraine heel 
serieus te nemen. Hoe ABNAMRO dit in praktijk 
brengt, vertelde participatieadviseur Karin van der 
Haar, tevens voorzitter van het interne netwerk 
B-Able.

‘Welkom in mijn hoofd’   
Het slotakkoord van de conferentie was voor 
singer/songwriter Paul de Graaf die een speciaal 

lied had gemaakt. Welkom in mijn hoofd,  
waarvan de laatste regels luiden: ‘Er zijn  
genoeg problemen die bestaan, maar migraine  
en een baan kunnen prima samengaan’. 
Beluister het lied via onze site.

Migraine op de werkvloer serieus nemen. 
Hoe komen we daar? 
Over die vragen bogen verschillende groepen 
deelnemers zich. Ze kwamen met een waslijst aan 
oplossingen, waarvan een aantal op deze pagina 
staan afgebeeld.

Wil je (meer) lezen over ervaringen van mensen 
met migraine op het werk, lees dan de blog van 
journalist en tekstschrijver Anna Teresa Bellinzis. 

De conferentie was een initiatief van het 
Migrainefonds en de VNHC, in het kader van de 
campagne ‘Maak van migraine een hoofdzaak’. 

Met financiële steun van Teva Nederland.

WERKCONFERENTIE VAN DILEMMA NAAR DIALOOG

“Rol voor HR en directie richting  

de afdelingen 
Ernst van de ziekte voor het voetlicht 

brengen 
Bedrijfscultuur juist inrichten 

Goede voorlichting” 

“Postbus 51-campagne Ambassadeurs binnen de werkomgeving Drempel om naar hoofdpijncentrum  te gaan moet omlaag Meer regie door patiënt zelf”

“Kennis, inzicht, empathie 
Aandacht ervoor in de artsenopleiding 
Bedrijven moeten niet alleen oog hebben 
voor de zichtbare ziektes  

“Werkgevers, Arboartsen en patiënten bekend maken met Adviespunt Werk Coaches die werkgevers ondersteunen Vertrouwenspersonen op de werkvloer Laagdrempelige preventie via bedrijfsarts” 
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https://www.denormaalstezaak.nl/b-able-het-netwerk-van-abn-amro-voor-mensen-met-een-arbeidsbeperking/
https://www.youtube.com/watch?time_continue=61&v=Fps9jricpMs
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https://www.webmastery.nl/chronisch-zieke-werknemer/


WERKCONFERENTIE VAN DILEMMA NAAR DIALOOG

Willem Oerlemans, neuroloog en bestuurslid van zowel  
de VNHC als het Migrainefonds:

‘Werknemers moeten met hun baas praten 

over de ziekte en de beperkingen die ze 

ervaren op het werk. En werkgevers, denk 

na over hoe je deze patiënten kunt helpen te 

blijven functioneren. Op die manier kunnen 

we het taboe rond de ziekte doorbreken.’

Oud-politica Guusje ter Horst:

‘Smeed een alliantie van alle organisaties en 

instanties die zich met migraine bezighouden. 

Bundel de krachten, maak één fonds en 

faciliteer initiatieven en onderzoek rond 

het verbeteren van de omstandigheden van 

mensen met de ziekte.’
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HIER EEN KOPJETOOLS EN TIPS

Suggesties n.a.v. conferentie

Tips voor werkgevers
Als werkgever kun je ervoor zorgen dat een 
werknemer open kan praten over zijn/haar 
migraine en de invloed ervan op diens 
werkzaamheden. Sociale steun kan eraan 
bijdragen dat de medewerker met migraine 
prettiger werkt en minder uitvalt. 

Enkele tips:
•	� Ga in gesprek met de medewerker,  

zodra u merkt dat er iets speelt in relatie  
tot gezondheid.

•	� Wees bereid te zoeken naar creatieve en 
individuele oplossingen.

•	� Stimuleer en motiveer medewerkers  
zoveel mogelijk te blijven werken

•	� Bespreek welke praktische aanpassingen 
wenselijk zijn.

•	� Zorg dat leidinggevenden over de juiste 
gesprekstechnieken beschikken.

Tips voor bedrijfsartsen
Het belangrijkste advies: behandel migraine als 
een (chronische) hersenziekte en neem de 
werknemers serieus. Laat iemand bijvoorbeeld een 
aantal weken een hoofdpijndagboek bijhouden. 
Het geeft inzicht in de aard en frequentie van de 
aanvallen en helpt om met elkaar het gesprek aan 
te gaan. 

Vraag of de diagnose migraine is gesteld en hoe 
het behandeltraject er op dat moment uitziet. 
Neem bij twijfel in overleg met de medewerker 
contact op met de behandelaar, zodat er een reëel 
beeld ontstaat van iemands belastbaarheid en 
inzetbaarheid.

Wanneer er beter inzicht ontstaat (of juist niet!) in 
het ziektebeeld kan dat aanleiding zijn voor een 
medewerker opnieuw een afspraak te maken bij  
de huisarts of neuroloog. Hoofdpijnneurologen zijn 
meestal verbonden aan één van de 40 hoofdpijn- 
centra verspreid door het land. 

Een effectief behandeltraject is meer dan de juiste 
medicatie en een open werksfeer met een aantal 
praktische maatregelen. Coaching op de coping 
(‘omgaan met’) met ernstige hoofdpijn hoort er 
ook bij. Gedachten- en reactiepatronen op 
hoofdpijnaanvallen beperken zich namelijk niet tot 
het werk. Mensen moeten leren om hun eigen 
hoofdpijn heel serieus te nemen.

Let als bedrijfsarts op:  
a		  de werkomgeving (omstandigheden) 
b 		 de baan/taken (inhoud en uren/diensten)
c 		 de persoon (coping/zelfmanagement)
 
Meer weten?  
Raadpleeg Richtlijn Migraine & Werk
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HIER EEN KOPJETOOLS EN TIPS

Tips voor huisartsen en neurologen
•	� Wees alert op medicatie-overgebruik. Wijs door 

naar een hoofdpijnpoli als niets helpt, ook bij 
twijfel over de diagnose.

•	� Heb oog voor de positieve impact van werk op 
iemands leven. Stress is niet altijd de oorzaak. 
Minder werken is niet altijd de oplossing.

•	� Stem af met een bedrijfsarts of werkgever of 
iedereen op één lijn zit voor het behandeltraject.

•	� De VNHC heeft een e-learning ontwikkeld over 
migraine. Maak er gebruik van!

Tips voor werknemers
•	� Houd je migraine niet onder de pet. Praat erover 

en zoek steun bij je familie, vrienden of een 
goede collega om hierin de eerste stap te zetten.

•	� Maak gebruik van de tools die te vinden zijn op 
de websites van Hoofdpijnnet en Womeninc om 
het gesprek op een goede manier aan te gaan.

•	� Neem contact op met Adviespunt Werk van 
Hoofdppijnnet, een gratis service voor leden die 
vanwege chronische hoofdpijn vastlopen in hun 
werk. De werkcoaches bieden niet alleen een 
luisterend oor, maar geven ook concrete tips en 
adviezen om met plezier aan het werk te blijven. 

Praktische maatregelen om een aanval 
op het werk te voorkomen
-	 Flexibele werktijden en werkplek
	� Het is voor mensen met migraine fijn als ze 

invloed hebben op welke werkzaamheden ze 
op welke plek doen en op welk tijdstip. Zo 
kunnen ze op momenten dat ze zich minder 
goed voelen of een aanval hebben, lichte 
werkzaamheden uitvoeren of misschien thuis 
aan het werk in een zelf te bepalen tempo.

-	 Aanpassingen in verlichting 
	� De meeste mensen met migraine vermijden 

graag fel licht of lichtflikkeringen. Maat-
regelen die hierbij horen, zijn een goede 
luxaflex, de plaats van het bureau ten opzichte 
van de lichtbron of het het vervangen van een 
computerscherm, bijvoorbeeld door een IPS 
LCD-monitor die rustig is voor de ogen. 

-	� Een rustige (eigen) werkplek, zonder harde  
of irriterende geluiden. 

	� Dat kan bijvoorbeeld zijn een ruimte met een 
beperkt aantal collega’s of een ruimte met 
weinig geluid van buitenaf. 

 

- 	 Een rustige, donkere ruimte
	� Als een medewerker een aanval voelt opkomen, 

is het prettig in een rustige, donkere ruimte 
de medicatie te kunnen innemen. Tijdens een 
aanval zijn de meeste mensen te ziek om naar 
huis te gaan. Ook dan is het belangrijk dat 
een rustkamer in de buurt is. 

-	� Frisse lucht 
Denk hierbij aan ramen die open kunnen  
en een goed luchtklimaat. 

 
-	� Extra aandacht voor een goede 

lichaamshouding, vooral van rug en hoofd
	� Wie verkeerd zit of kijkt, kan een stijve nek 

krijgen, wat een trigger kan zijn voor een 
migraine-aanval.

Kijk op:
•	� www.allesoverhoofdpijn.nl/leven-met-

hoofdpijn/hoofdpijn-en-werk
•	�www.allesoverhoofdpijn.nl/onze-diensten/

adviespunt-werk
•	�www.migraineiseenhoofdzaak.nl
•	� www.targetatwork.nl
•	� www.hoofdpijncentra.nl   
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