
Wann hatten Sie das letzte Mal Kopfschmerzen?  Wahr-
scheinlich standen Sie zu diesem Zeitpunkt ziemlich 
unter Stress. Wir Erwachsene haben uns daran ge-
wöhnt, mehr oder weniger häufig unter Spannungs-
kopfschmerzen zu leiden.

Doch auch bei Kindern nehmen derartige Beschwer-
den zu. Schon Dreijährige klagen manchmal über Kopf-
schmerzen, in der Grundschule sogar jedes zweite Kind. 
Kinder leiden an den Schmerzen noch mehr als Erwach-
sene. Chronische Kopfschmerzen können ihre Entwick-
lung hemmen und zu psychischen Problemen führen.

Um dauerhaften Kopfschmerz zu vermeiden, starten 
wir die „Aktion Mütze“ 2017 in ausgewählten Mutter- 
Kind-Kliniken. In einer entspannten Klinikatmosphäre 
soll es gelingen, gemeinsam mit Müttern, Vätern,  
Medizinern und Psychologen, Strategien zur Vermei-
dung von Kopfschmerzen zu entwickeln.

Damit Kindheit Kindheit bleibt!
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Entwicklung hemmen, zu psychischen Problemen 

führen, Kinder sogar anfällig für Drogen machen. 

Die gute Nachricht: Bei vielen Kindern können Kopf-

schmerzen leicht vermieden werden. Damit Kindheit 

Kindheit bleibt.

Deshalb starten wir „Aktion Mütze – Kindheit ohne 

Kopfzerbrechen“ als bundesweites Projekt. Ich hofe, 

Sie sind dabei. Ich würde mich freuen.

Mit herzlichen Grüßen

Prof. Dr. med. Hartmut Göbel
Direktor Schmerzklinik Kiel

Das ZIES hilft Menschen mit Kopf- und Gesichts-

schmerzen. Wir initiieren und fördern Projekte zur 

Prävention, Behandlung und Erforschung von 

Gesichts- und Kopfschmerzen.

Dabei arbeiten wir eng mit renommierten Schmerz-

Therapeuten und -Forschern zusammen. Seit vielen 

Jahren begleiten und unterstützen uns Prof. Hartmut 

Göbel und sein Team an der Schmerzklinik Kiel.

Die „Aktion Mütze – Kindheit ohne Kopfzerbrechen“ 

ist das jüngste Projekt des ZIES in Zusammenar-

beit mit der Schmerzklinik Kiel. Schülerinnen und 

Schüler sollen lernen, durch richtiges Verhalten Kopf-

schmerzen zu vermeiden bzw. mit auftretenden Kopf-

schmerzen besser umzugehen.  

Wir kennen uns aus: Das ZIES begleitet tagtäglich 

Menschen, die an scheinbar unerklärlichen Schmer-

zen in Mund, Kiefer oder Gesicht leiden. Wir bieten 

ihnen gründliche Beratung durch renommierte Spezi-

alisten und eine zuverlässige Diagnose. So schafen 

wir Klarheit und neue Zuversicht. 

Das ZIES ist gemeinnützig, seine Angebote für hilfe-

suchende Patienten kostenfrei. Die Arbeit des ZIES 

wird durch Spenden ermöglicht. 
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Kindheit ohne  
Kopfzerbrechen
Ein Programm zur Prävention 
von Kopfschmerzen  
in Mutter-Kind-Kliniken

Aktiv gegen 
Kopf- und 
Gesichts-
schmerzen

Mutter-Kind-Kliniken  
gegen Kopfschmerzwir freuen uns, dass an Deiner Schule das Thema Kopf-

schmerzprävention durchgenommen wird. „Mütze hat 

den Kopfschmerz satt“ ist ein Mut- und Mitmachcomic, 

der Aufgaben für Dich und Deine Mitschüler enthält.

Lies Dir die einzelnen Kapitel nicht auf einmal durch, 

sondern warte, bis Du sie in Deiner Klasse gemeinsam 

besprichst, denn nur so bleiben die Informationen auch 

dauerhaft in Deinem Gedächtnis. 

Der Comic zeigt Dir, woher Kopfschmerzen kommen 

und was Du dagegen tun kannst. Er will Dir Mut ma-

chen, Deinen Alltag so zu verändern, dass Du nicht mit 

einem Brummschädel kämpfen musst. Außerdem er-

fährst Du, an wen Du dich wenden kannst, wenn Du 

einmal nicht weiterweißt.

Kopfschmerzen haben in Deiner Altersgruppe in den 

letzten 20 Jahren um 300 % zugenommen. Das bedeu-

tet, dass heute mindestens jeder Zweite in Deinem 

Alter Kopfschmerzen hat. Falls Du das Problem auch 

kennst und unter Kopfschmerzen leidest, wird Dir 

„Mütze hat den Kopfschmerz satt“ dabei helfen, Deine 

Kopfschmerzen wieder loszuwerden. Wenn Du nicht 

betroffen bist und keine Kopfschmerzen hast, enthält 

das Heft viele nützliche Tipps, damit das auch so bleibt. 

Auf den nächsten Seiten indest Du einen Informations-

teil für Deine Eltern, den Du natürlich genauso lesen 

kannst. Gib ihn aber auf jeden Fall auch Deinen Eltern. 

So können sie Dich besser unterstützen, wenn Du Kopf-

schmerzen aktiv vorbeugen möchtest.

Uns ist es wichtig, dass Du Dein Leben möglichst frei 

von Kopfschmerzen genießen kannst. Mit „Mütze hat den 

Kopfschmerz satt“ kannst Du selbst dazu beitragen.

Dein Mütze-Team wünscht Dir dabei viel 
Erfolg und grüßt Dich und Deine Eltern 
sehr herzlich!

Hallo und willkommen,

Aktion Mütze

DRK-Zentrum für 
Gesundheit und Familie
Alma Münster-Haus 
Wittdün /Amrum

DRK-Landesverband
Schleswig-Holstein e. V.

Informationen
DRK-Zentrum für Gesundheit und Familie
Ölmühlenallee 6  ‧  24306 Plön 
 Tel.:  04522 / 804-250  ·  Fax: 04522 / 804-222
Mail: maren.claussen@drk-sh.de

Schauen Sie mal rein …
www.mutter-vater-kind-kur.org

Gönnen Sie sich einen 
Klimawechsel. 
Endlose Sandstrände mit einer großartigen Dünenlandschaft, 
Wald- und Heidefl ächen erwarten Sie auf der Nordseeinsel 
Amrum - weit draußen im UNESCO Weltnaturerbe Wattenmeer.
Machen Sie schon die Anreise zum entspannten Abenteuer,
und genießen Sie die Überfahrt auf modernen Fähren von 
Dagebüll nach Wittdün auf Amrum. 

DRK-Zentrum für 
Gesundheit und Familie
Alma Münster-Haus Wittdün/Amrum

www.aktion-muetze.de

www.gsm-gesund.de

www.stiftung-gesundheitsservice.de

Kooperationspartner

Grafenau
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Nach dem erfolgreichen Auftakt soll das Projekt zur 
Kopfschmerzprävention unter dem Motto „Aktion Mütze 
– Kindheit ohne Kopfzerbrechen“ nun bundesweit um-
gesetzt werden. „Mütze“ heißt die sympathische Figur, 
die im Unterrichtsmaterial gemeinsam mit „dem Herrn 
Professor Göbel“ den Schülern Verhaltensweisen zur 
Vorbeugung von Kopfschmerzen erklärt.

Großes Leiden 
für kleine Leute
„Ich habe oft dreimal in der Woche Kopfschmerzen. 
Manchmal tut es so doll weh, dass ich fast gar nicht 
laufen kann“, erzählt die zehnjährige Grundschülerin Laura.

Leistungsdruck in der Schule, Freizeitstress am Nach-
mittag, aber auch Reizüberflutung oder unregelmäßi-
ges Essen führen zu Spannungskopfschmerzen oder 
lösen sogar Migräneanfälle aus. Wie Laura ergeht es 
vielen Kindern. Studien zeigen: Jedes zweite Kind im 
Grundschulalter hat regelmäßig Kopfschmerzen.

Unbehandelt können Kopfschmerzen bei Kindern zu 
psychischen Problemen führen oder sich zu lebenslan-
gen chronischen Kopfschmerzen auswachsen.

Mittlerweile wird jedes siebte Schulkind aufgrund von 
Kopfschmerzen medizinisch behandelt. Damit hat sich die 
Zahl der betroffenen Kinder in den vergangenen 20 Jah-
ren verdreifacht. Die Dunkelziffer ist wahrscheinlich hoch. 

Das Programm  
gegen Kopfschmerz
Kopfschmerzen entstehen häufig durch Stress, zum 
Beispiel in der Schule. Trotzdem gibt es in der Schu-
le bisher keine Programme zur Prävention von Kopf-
schmerzen, die sich direkt an Lehrer, Schülerinnen und 
Schüler sowie ihre Eltern richten.

Deshalb haben Professor Hartmut Göbel, Leiter der 
Schmerzklinik Kiel, und ZIES-Geschäftsführerin und 
Lehrerin Karin Frisch für Lehrerinnen und Lehrer eine 
Unterrichtseinheit zur Kopfschmerzprävention für 
Schülerinnen und Schüler entwickelt. Das Material 
umfasst Hintergrundinformationen für Lehrer und 
Eltern, verschiedene Arbeitsblätter für Kinder, einen 
Kopfschmerz-Fragebogen sowie nützliche Entspan-
nungstechniken für Kinder.

„Dank des Projektes wurde mir erstmalig bewusst, wie 
viele meiner Schüler regelmäßig unter Kopfschmer-
zen leiden. Nun lasse ich meine Schüler immer mal  
wieder kleine Bewegungs- und Entspannungsübungen  
machen,“ so eine Lehrerin aus Schleswig-Holstein.

Zahlreiche Medien, unter anderem das NDR Fernsehen, 
RTL und die Kieler Nachrichten, berichteten über die 
Aktion in Schleswig-Holstein.
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Durch Fragebögen, Arbeitsblät-
ter aber auch einen Comicfilm 
werden die Ursachen von Kopf-
schmerzen anschaulich erläutert 
und  Verhaltensweisen aufgezeigt, 
die die Häufung von Kopfschmer-
zen verringern können.


