BIEN VIVRE AVEC LA MIGRAINE
DECLENCHEURS & OUTILS

DECLENCHEURS ASSOCIES A LA SANTE MENTALE

Anxiété'

Une fréquence de migraine plus elevée,
avec ou sans aura, serait associée a une
hausse des symptomes d'anxiéeteé.
Inversement les états d'anxieté peuvent
déclencher les migraines.

Sommeil®

Le manque de sommeil est un
déclencheur fréquent et puissant des
crises de migraine. A linverse, le fait de
dormir plus tard qu'a 'habitude peut
contribuer aux migraines de fin de
semaine.

Stress?

e stress peut déclencher des migraines
et la douleur chroniqgue cree plus de
stress.

4 personnes sur 5 disent subir une
migraine associée a un stress.

La réduction du stress du jour au
lendemain est associée a |'apparition de la
migraine le lendemain.

Dépression®

La dépression majeure augmenterait le
risque de migraine et la migraine
augmenterait le risque de dépression
majeure.
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QUELQUES OUTILS POUR FAIRE FACE A CES DECLENCHEURS

Méditation®

Une pratique réguliére de

meditation entraine certaines
régions du cerveau a gérer la
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douleur.
Relaxation’ Mouvement corps-esprit’
La relaxation aide — Le mouvement permet de gérer

douleur et ses con
Parmi les straté;
technigues de resj
visualisation et I'ob
en nature.

Thérapie Cognitivo
Comportementale®

la douleur, de reduire le stress et
de se réapproprier son corps.
Parmi les approches : la
gymnastique holistique, la
meéthode Gyrokinesis
et le yoga

La TCC facilite la prise de conscience de
l'interprétation et de I'évaluation des
situations et des effets de cette
perception sur les émotions.
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