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INTRODUKTION

Brug dette vaerktgj til radgivning i

forbindelse med Widex Zen Terapi.

Veaerktgjet bestar af to dele:

» Del et er en guide til radgivning om
tinnitus

» Del to er en guide til rdédgivning om
kognitiv adfaerdsterapi (CBI - Cognitive
Behavioural Intervention)

WIDEX

Afhaengigt af, hvor alvorlige virkningerne
af tinnitus er, kan du vaelge at bruge enten
forste del alene eller begge dele.

Dette er et tosidet radgivningsvaerkta;j,
som indeholder oplysninger til patienten
pa den ene side og oplysninger til den
professionelle pa den modsatte side.
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UDBREDELSE

* Op til 10-15% af alle mennesker giver
udtryk for, at de har oplevet at have
tinnitus.

* Kun 10% heraf s@ger laege.

* De fleste mennesker med tinnitus har
0gsa en grad af hgretab.

* Tinnitus er ikke en sygdom, men
naermere et symptom pa skader eller
forstyrrelser i det auditive system
(hgresystemet).

* Hos omkring 90% af alle med tinnitus
opstar der en naturlig tilvaenning.
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Det anbefales altid at s@ge laege for at
udelukke, at der kan veere tale om en
sygdomstilstand.
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DET AUDITIVE SYSTEM - EN OVERSIGT

Hjernen

Hgrenerven
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DET AUDITIVE SYSTEM

En oversigt over det auditive system:

» Perifere strukturer

* Det ydre gre (den synlige del af gret og
gregangen)

* Mellemgret (trommehinden (membrana
tympani) og mellemareknoglerne
(ossiclerne))

» Det indre gre (de vaeskefyldte hulrum
inkl. gresneglen (cochlea))

Hgrenerven:

* Den 8. kranienerve sender oplysninger
fra aret til hjernen

WIDEX

Hjernen:
* Lyd modtages i den auditive cortex

Alle dele i det auditive system spiller en
afgarende rolle for evnen til at hgre. Vi
harer med vores hjerne - og ikke kun med
vores grer.

DET AUDITIVE SYSTEM - Lt

DET AUDITIVE SYSTEM
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HARCELLERNE INDE | COCHLEA

Normale harceller Beskadigede harceller
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HARCELLERNE INDE | COCHLEA

Cochlea (@rets snegl) indeholder
tusindvis af bittesma harceller, som
omdanner lyde til elektriske signaler,
der sendes til hjernen via harenerven.
Der er mange arsager til, at harceller
kan blive beskadiget. Desvaerre kan de
ikke gendannes, nar de farst er blevet
beskadiget.
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Tinnitus stammer normalt fra
beskadigelse af harcellerne og tolkes i
hjernens auditive cortex.

Dette ved vi, fordi de fleste stadig
oplever deres tinnitus, selvom
hgrenerven er brudt.

HARCELLERME i COCHLEA,
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COCHLEA - EN FREKVENSANALYSATOR
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COCHLEA - EN FREKVENSANALYSATOR

* Lydbalger kommer ind i cochlea og
ledes op igennem spiralen. S T e e TP

* Forskellige steder i cochlea svarer til
specifikke frekvenser eller tonehgjder.

« @delagte harceller pa et bestemt ' /— _
sted i cochlea svarer til et hgretab i et . (—j\l\‘
specifikt frekvensomrade - pa samme \a\i"}j

made som et klaver.

* Udseettelse for kraftig stgj er en
almindelig arsag til beskadigelse af
harceller og haretab.

mlDEX DET AUDITIVE SYSTEM



BESKADIGEDE HARCELLER OG HORETAB
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BESKADIGEDE HARCELLER OG HZORETAB

Dette er en grafisk visning af et hgretab,

som kaldes et audiogram. Det viser
personens evne at hare ved forskellige
frekvenser.

Audiogrammet til venstre

* viser normal harelse.

» Harelsen er lige god ved alle malte
frekvenser.
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Audiogrammet til hgjre

viser et stojbetinget hgretab.

Harelsen er lige god ved de fleste
frekvenser, men dykker ved 4 kHz.

Det betyder, at personen ikke kan hgre
sa godt ved netop denne frekvens.

BESKADIGEDE HARCELLER O HARETAB
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HJERNEN ER TILBGJELIG TIL AT
OVERKOMPENSERE

Ingen lyd
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HJERNEN ER TILBOJELIG TIL AT
OVERKOMPENSERE

Hjernen er tilbgjelig til at overkompensere
for det, den ikke modtager fra grerne

pa grund af haretab - ofte forarsaget af
beskadigede harceller. Dette kan resultere
i oplevelse af tinnitus.

* Tinnitus er oplevelsen af at hare lyd,
som ikke er hgrbar for andre, og som
ofte ledsages af hgrenedsattelse.

* Tinnitus kan sammenlignes med
fantomsmerter, der opstar, nar hjernen
far personen til at fgle smerte i en
ekstremitet som f.eks. en arm eller et
ben, der ikke laengere er der.
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Behandling af haretab med
hareapparater, der vil gore det
nemmere at hgre svage omgivende
lyde, kan modvirke denne
overkompensation og dermed gare
tinnitus mindre generende.

HJERNEN ER TILBOUELYG
OVERKOMPENSERE
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TYPISKE ARSAGER TIL TINNITUS

» Forarsaget af stg;j
* Sygdomme i gret,
f.eks. Ménieres

sygdom

* Presbyacusis

* Overdreven brug
af visse former for
medicin
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TYPISKE ARSAGER TIL TINNITUS

Tinnitus kan opfattes som mange Der er mange auditive og ikke-auditive
forskellige lyde: ringen, brusen, summen, arsager til tinnitus, men det er alment e
hylen for bare at naevne nogle fa. accepteret, at tinnitus pa en eller anden
made er resultatet af hjernens reaktion pa
Typiske arsager til tinnitus: den nedsatte hgrelse.

» Stojskade

» Aldersbetinget hgretab

* Lidelser i gret som f.eks. Ménieres
sygdom

* Visse former for medicin

GIDEX‘Q H@RETAB OG TINNITUS



GENERELLE PROBLEMER | FORBINDELSE
MED TINNITUS

* Sgvnproblemer

* Ubehag, irritation, manglende evne til
at slappe af

* Fortvivlelse og frustration

* Problemer med at holde fokus pa tale

* Koncentrationsvanskeligheder
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GENERELLE PROBLEMER | FORBINDELSE MED
TINNITUS

Tinnitus ledsages ofte af en raekke
generelle problemer:

. S@vnproblemer GEP:«IER‘_E:LLE PROBLEMER | FORBMNDEL S5E MEL
* Ubehag, irritation

* Vanskelighed ved at slappe af

* Fortvivlelse og frustration

* Problemer med at holde fokus pa tale
* Koncentrationsbesvaer

mlDEX‘; HORETAB OG TINNITUS



FORVZARRENDE FAKTORER

+ Koffein

» Alkohol

* Nikotin

* Natrium

* Hagijt kolesterol, hyperlipidaemi (forhgjet
fedtstof i blodet), hyperthyroidisme (for
aktiv skjoldbruskkirtel) og hypothyroidisme
(for inaktiv skjoldbruskkirtel)

+ Stgjeksponering

» Stress

WIDEX
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FAKTORER, DER FORVARRER TINNITUS

Mange livsstilsvalg kan forveerre tinnitus. Forhold, der ikke vedrarer harelsen, kan

0gsa gare tinnitus vaerre: kiAo
Disse omfatter, men er ikke begraenset til: * Teenderskaeren @ m
» Koffeinholdige fedevarer og * Nakke- eller halsproblemer

drikkevarer e
* Overdreven brug af salt A
« Alkohol o e
* Nikotin

Undersggelser viser 0gsa, at
stajeksponering og stress er to af de
mest almindelige arsager til ggede
tinnitusgener.

GIDEX’ HORETAB OG TINNITUS



DET LIMBISKE SYSTEM | HJERNEN
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DET LIMBISKE SYSTEM

Aktivering af det limbiske system
medvirker i hgj grad til @get stress og
tinnitusrelateret angst.

Det limbiske system er den del af hjernen,
som styrer vores fglelser - for eksempel:
« frygt

* vrede

* glede

De dele af det limbiske system, der mest

relaterer til tinnitus, er:

* Hippocampus, som gemmer og
genfinder vores hukommelse

WIDEX

* Amygdala, som styrer den
folelsesmaessige betydning af
oplevelsen og behovet for frigivelse
af neurotransmittere (f.eks. kamp eller
flugt-reaktion)

Det limbiske system kan ogsa reagere
pa lyd, hvad enten det er en pludselig
lyd eller en konstant lyd som tinnitus.
Aktivering af det limbiske system
medbvirker i hgj grad til @get stress og
angst forbundet med tinnitus.

» LIMBISKE SYSTEM | HESTE!

TINNITUS OG STRESS
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GENERELLE STRESSREAKTIONER

@get
hjerterytme
0g andedraet

Keemp Udskillelse af
eller flygt stresshormoner
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GENERELLE STRESSREAKTIONER

Stress er en reaktion pa en virkelig eller Denne type stress kaldes akut stress og er
en indbildt trussel. Forestil dig dette en ngdvendig overlevelsesmekanisme for S e,
eksempel: vores krop og vores hjerne.
* Du ser en bil, der kgrer hurtigt i din
retning.

* Din krop og hjerne udskiller
stresshormonerne adrenalin,
noradrenalin og cortisol.

* Ved hjalp af disse hormoner kan du
reagere hurtigt og komme vaek fra en
farlig situation.

« Nar faren er ovre, nedsaettes dit
hormonniveau, og din krop vender
tilbage til normalen.

Dget
hjerterytme
0g andedraet

Keemp Udskillelse af
eller flygt stresshormoner

WIDEX TINNITUS OG STRESS




TINNITUS OG STRESS

OND CIRKEL
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TINNITUS OG STRESS

| modsaetning til kortvarigt, akut
stress kan tinnitus give kronisk stress.
Kronisk stress kan fare til mange
helbredsproblemer:

* Sgvnbesveer

* Forhgjet kolesteroltal

* Hojt blodtryk

* Andre problemer

Ikke blot @ger tinnitus stress, men stress
@ger 0gsa tinnitus.

WIDEX

Pa den made opstar der en ond cirkel:

Stress @ger oplevelsen af tinnitus,
som giver mere stress, som igen gger
oplevelsen af tinnitus, som sa igen
medfarer yderligere stress.

TIMMITUS

STRESS

TINNITUS OG STRESS




MINIMERING AF DEN NEGATIVE REAKTION
PA TINNITUS

----
B

TINNITUS TINNITUS

* Hvad er det for en lyd? * Jeg kan hgre min tinnitus.
* Erjeg ved at blive dgv? * Jeg ved, den er ufarlig.
* Vil jeg nogensinde blive i stand til at sove? * Nar jeg er beskaeftiget,
« HJAELP taenker jeg ikke pa den.
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MINIMERING AF DEN NEGATIVE REAKTION PA

TINNITUS

En raekke forskellige faktorer medvirker

til negative reaktioner pa tinnitus. Det kan

vaere:

+ frygt for det ukendte som f.eks. “hvad
er arsagen til min tinnitus?”

« frygt for, om tinnitus vil medfere
davhed.

« frygt for, at tinnitus griber forstyrrende
ind i s@vn, arbejdsevne eller livskvalitet.

+ en folelse af, at ens bekymringer
ikke bliver taget alvorligt af f.eks.
professionelle, som har sagt “der findes
ingen kur - du ma bare laere at leve
med det”.

WIDEX

Bevidst eller ubevidst viden om, at
tinnitus ikke er en trussel mod ens
velvaere kan veaere en hjeelp til, at man kan
bryde den onde cirkel og laere at ignorere
sin tinnitus det meste af tiden.

MIMIMERIMG & £l HEGATIVE REAKTIOM

TINNITUS

TINNITUS OG STRESS




STRESS OG MUSIK
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STRESS OG MUSIK

Jo laengere tid man har tinnitus, jo flere Musik, der anvendes til afslapning, har
omrader i hjernen aktiveres. Husker du flere faelles karakteristika:
den onde cirkel med tinnitus og stress? * Langsomt tempo

* Flydende melodisk bevaegelse
Musik menes at kunne nedsaette stress * Harmonisk forhold

pa grund af de mange neurale strukturer, * Ingen sang
som den aktiverer.

WIDEX

STRESS O

MLISHE

TINNITUS OG STRESS




HVAD ER TILVAENNING?

 |kke at bemaerke uret pa sit handled
+ |kke at bemaerke det t@j, man har pa
« At glemme sine briller pa naesen



TILVAENNING

De fleste mennesker, som oplever tinnitus,
gennemgar en naturlig tilvaenningsproces.

Man kan taenke pa tilvaenning som at
lzere at “ignorere” (eller blive vant til) en
stimulus uden at gare en bevidst indsats,
f.eks.:

» Uret pa handleddet

+ Tojet pa kroppen

* Brillerne pa naesen

WIDEX

Tusind gange hver dag oplever vi

alle tilvaenning til stimuli, som ikke er
relevante for vores velvaere. Derimod vil
nye stimuli og de stimuli, som udviser en
trussel mod vores velvare, have tendens
til at tiltraekke og ofte fastholde vores
opmaerksomhed.

De fleste mennesker, som oplever tinnitus,
gennemgar en naturlig tilvaenningsproces.

WAl ER TILVENNING?

MALET ER TILVAENNING
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FOLK ER TYPISK IKKE OPMZRKSOMME PA DERES
TINNITUS, NAR DE:

* taler om interessante ting
med venner og bekendte

o |ytter til musik

* tager til sports-
begivenheder eller i
teatret

* ser fjernsyn

WIDEX




TILVANNING TIL TINNITUS

Der er tidspunkter, hvor folk ikke er
opmarksomme pa deres tinnitus.

Det er vigtigt at huske, at selv nar ens

tinnitus er meget generende, er der tider,

hvor man ikke taenker pa den, som f.eks.

nar man:

* taler om interessante ting med venner
og familie

o lytter til musik

* tager til sportsbegivenheder eller i
teatret

* ser sin favoritudsendelse i fjernsynet

WIDEX

Bed den person, der har tinnitus, om at
finde andre eksempler, hvor han eller hun
ikke er opmaerksom pa sin tinnitus.

ITLUS NAR

YPISK IKKE OPMERKSOMME PA DERES

MALET ERTILVAENNING



TILVANNING TIL LYDE

Hjernen er i stand til at
ignorere lyde, hvilket
betyder, at man kan vaenne
sig til sin tinnitus.

WIDEX




TILVAENNING TIL LYDE

Vi vaenner os til eller affinder os med
mange lyde.

For eksempel: Mennesker, som bor i
naerheden af en travl gade, lufthavn eller
jernbane, bliver ofte sa vant til stgjen, at
de ikke er opmaerksomme pa den.

Nar det limbiske system har besluttet,
at stgjen ikke udger en trussel mod
personens velveere, beordrer den resten
af hjernen til at ignorere denne ikke-
relevante stimulus.

WIDEX

TILVENRNING

LYDE

MALET ERTILVAENNING



MALET MED TINNITUSTERAPI ER TILVAENNING

» At forholde sig til alt det, der giver
tinnitusgener
* At mindske de negative effekter af tinnitus

WIDEX



OVERORDNEDE MAL FOR WIDEX ZEN TERAP!

De overordnede mal for Widex Zen

Terapi er:

« at undga, at tinnitus far negativ
indflydelse pa livskvaliteten

+ at fremme den naturlige tilveenning

Men ogsa:

* at hindre hjernen i at overkompensere
pa grund af haretab

+ at undga traethed pa grund af den
ekstra lytteindsats, et haretab kraever

* at reducere stress

WIDEX

at overvinde sgvnbesveaer

at identificere og s&ndre negativ
teenkning og adfeerd, der ikke er
hensigtsmaessig.

MALET i

HTILVAEMNNING

MALET ERTILVAENNING




FORSTARKNING HJALPER FORDI ...

* Baggrundslyde
forstaerkes, sa tinnitus ikke
virker helt sa generende.

* Flere lyde sendes videre til
hjernen, hvilket
* gger den neuronale

aktivitet
* minimerer hjernens
falsomhed

WIDEX




HOREAPPARATER OG TINNITUS

| forbindelse med hgretab har det vist
sig, at hgreapparater er blandt de mest
effektive midler til at reducere oplevelsen
af tinnitus.

Horeapparater fjerner ikke tinnitus,
men de fleste patienter forteeller, at
lydstyrkeopfattelsen eller generne ved
tinnitus reduceres.

WIDEX

Widex hgreapparater er specielt
fordelagtige til tinnituspatienter, fordi de:

giver maksimal forstaerkning i meget
rolige omgivelser og derved reducerer
kontrasten mellem tinnitus og stilhed.
begranser den generelle lydstyrke-
opfattelse af den lyd, der nar oret i
mere stagjende omgivelser, hvilket kan
vaere seerligt vigtigt for mennesker
med hgretab.

FORSTERKNING HMELPER FORDI

HVAD KAN DER GORES?
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REDUKTION AF- KONTRASTEN
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REDUKTION AF KONTRASTEN

En sammenligning af et stearinlys i et
markt rum med lyden af tinnitus kan give
en god illustration af, hvorfor forstaerkning
eller lyd generelt gor tinnitus mindre
generende.

* Hvis rummet er markt, og der ikke er
andre visuelle input, vil man automatisk
fokusere pa stearinlyset, som lyser
meget klart, fuldsteendig pa samme
made som at lydstyrkeopfattelsen af
tinnitus @ges i et stille rum.

WIDEX

« Pa den anden side, hvis der er flere
stearinlys og meget lys i rummet, er
man mindre tilbgjelig til at fokusere
pa det enkelte stearinlys. Dette kan
forklare, hvorfor tinnitus er mindre
markant, nar rummet er fyldt med
andre lyde.

Ligesom med det enkelte stearinlys i
et kraftigt oplyst rum er det nemmere
at vaenne sig til en lyd, der er mindre
dominerende.

REDUKTION AF KONTRASTEN

HVAD KANDER GURES?



ZEN-FRAKTALTONER

* Et udvalg af beroligende
toner

* Forudsigelig uden ngjagtig
gentagelse

* Kan ggres personlig for at
imgdekomme individuelle
behov og praeferencer

WIDEX




ZEN-FRAKTALTONER

En alternativ tilgang til standardmusik
er anvendelse af Zen-fraktaltoner, som
er pracist skraeddersyet til hver enkelt
patient.

Zen er en serie musiklignende lydstile,
som udelukkende findes i Widex
hgreapparater. Zen bygger pa det, der
kaldes fraktalteknologi. Baseret pa

den individuelle hgreprofil genererer
hareapparaterne tonerne pa en diskret,
svag made, som er designet til at give
afslapning og til at give hjernen den

ngjagtige mangde akustiske stimuli, den

har behov for.

WIDEX

Zen-programmerne indeholder

et udvalg af beroligende toner

lyde, som er forudsigelige, men uden
ngjagtig gentagelse, hvilket medfarer
passiv lytning i stedet for aktiv lytning
lyde, som kan ggres personlige for at
imgdekomme individuelle behov og
praeferencer

ZEM-FRAKTA

INFO

En beskrivelse af de forskellige Zen-programmer for
hgreapparatbrugere kan findes i brochuren Widex
Zen Terapi.

HVAD KANDER GURES?




AFSLAPNING

Et reduceret stressniveau
hjeelper mange mennesker
med tinnitus

* Zen-toner
+ Afslapningsgvelser

WIDEX




AFSLAPNING

Da der er sa staerk en forbindelse mellem
tinnitus og stress, er afslapning en vigtig
del af et tinnitusterapiprogram.

* Mange mennesker med tinnitus
hjaelpes gennem afslapningsgvelser,
som omfatter dybe indandinger,
progressiv muskelafslapning og
visualiseringsavelser.

* Man kan saenke stressniveauet ved
at lytte til Zen-toner - iscer i rolige
omgivelser.

WIDEX

Sgvnproblemer er ogsa et almindeligt
klagepunkt. Her kan der udarbejdes en
sovestrategi.

AFSLARPMING

INFO

En raekke afslapningsgvelser og forslag

til afhjeelpning af sgvnproblemer for
hgreapparatbrugere kan findes i brochuren Widex
Zen Terapi.

HVAD KANDER GORES?






KOGNITIV ADFARDSTERAPI

Introduktion til kognitiv adfserdsterapi
For nogle patienter med meget negative
reaktioner pa tinnitus er en vejledende
basisradgivning ikke tilstraekkelig. For
disse patienter kan kognitiv adfaerdsterapi
(CBI - Cognitive Behavioural Intervention)
vaere saerdeles nyttig. CBI er designet til at
identificere ugnskede tanker og reaktioner,
som hindrer den naturlige tilveenning,
saetter spagrgsmalstegn ved tankernes
validitet og erstatter dem med andre og
logiske tanker og reaktioner.

KOGNITIV ADFARDSTERAPI - RADGIVNING

- RADGIVNING

Det er meget almindeligt at taenke, at
det er begivenheden, der forarsager

en folelsesreaktion. Det er dog ikke
begivenheden i sig selv, der skaber vores
folelsesmaessige respons, men derimod
indholdet af tankerne om begivenheden.

1\ 6]

Kognitiv adfaerdsterapi (CBI) kan veere en hjaelp til
mennesker, der er staerkt generet af deres tinnitus. CBI
(Cognitive behavioral intervention) er pa samme made

som CBT (Cognitive Behavioural Therapy) baseret pa den
kognitive teori, der siger, at vores tanker om situationer eller
begivenheder har indflydelse pa, hvordan vi har det rent
folelsesmaessigt (Henry and Wilson (2001).



BEGIVENHED-TANKE-FQLELSE - EKSEMPEL

Det er en lommetyv /&ngstelig

FOLELSE

En person griber fat i din arm bagfra

BEGIVENHED

WIDEX



BEGIVENHED-TANKE-FQLELSE - EKSEMPEL

* En begivenhed fremkalder en tanke.

* En tanke farer til en fglelse.

* Begivenheder i sig selv skaber ingen
folelser.

Her er et eksempel:

 Forestil dig, at du gar ned ad gaden, og
en person griber fat i din arm bagfra
(begivenhed).

« Du taenker maske: “Det er en
lommetyv!” (tanke), og din hjerne og
krop reagerer.

* Du fgler dig urolig og bange (fglelser).

WIDEX

Dette eksempel forklarer Begivenhed-
Tanke-Fglelse-modellen og viser, at det er
tanken, som er arsagen til, at du reagerer,
som du gar.

BEGIVENHED-TANKE-FELELSE - EXSEMPE

KOGNITIV ADFARDSTERAPI
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Hvor pant af dem

St e il Der er for meget stgj

BEGIVENHED?
TAN KE? Leeser en bog Taknemmelig kanecgerftargrigkriig
FOLELSE?

BIiv_er inviteret it Mra_der \{enner
til en fest i caféen

WIDEX



IDENTIFIKATION AF BEGIVENHEDER, TANKER OG

FOLELSER

Det kan veere sveert at forklare, hvad der
er folelse, hvad der er tanke, og hvad

der er begivenhed. Pa denne side kan du
udfare en lille gvelse, der praeciserer, hvad
der er hvad.

Eksempler pa begivenheder:

Laese en bog, blive inviteret til en fest,
mgde venner pa en café

WIDEX

Eksempler pa tanker:

Hvor pant af dem at invitere mig, der er
for meget stgj, jeg kan ikke koncentrere
mig

Eksempler pa folelser:
Taknemmelig, irriteret, trist

BEGIVENHED?Y
TANKE?
FBLELSE?

INFO

Hgreapparatbrugeren kan identificere begivenheder,
tanker og falelser, men kan ogsa forsgge at
kombinere dem og koble forskellige fglelser til
samme begivenhed ved blot at vaelge en anden
tanke. Start med en begivenhed, for eksempel at
mgde venner pa en café. Tanken kunne vaere, at der
er for meget staj, og folelesreaktionen er derfor
irritation.

ALTERNATIVE TANKER
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FOLELSESREAKTIONER

v

Det er en lommetyv

Det er min ven, som
bor i nabolaget

A 4

En person griber fat i din arm bagfra

BEGIVENHED TANKE

WIDEX

/ngstelig

FOLELSE



ALTERNATIVE TANKER KAN ANDRE
FOLELSESREAKTIONER

Lad os igen kigge pa eksemplet:

Forestil dig, at du gar ned ad gaden, og
en person griber fat i din arm bagfra
(begivenhed).

« Du taenker maske: “Det er en
lommetyv!” (Tanke) og din hjerne og
krop reagerer.

» Du foler dig urolig og bange (falelser).

WIDEX

Hvis den samme begivenhed derimod
frembringer tanken, at den person, der
griber fat i din arm, er en keaereste, som du
skal mgde samme dag, vil din folelse vaere
gleede.

ALTERNATIVE TANKER




FOLELSESREAKTIONER PA EN LYD

WIDEX

A 4

Du hgrer en lyd i dit hjem om natten

BEGIVENHED

v

Er der nogen, der
sniger sig rundt
i mit hjem?

Z£ngstelig

| et gammelt hus
hgrer man

Ligeglad

sa mange lyde,
nar vinden blaeser

TANKE FOLELSE



FOLELSESREAKTIONER PA EN LYD

Hvis det er en lyd, du reagerer pa, kan du
a&ndre din fglelsesreaktion ved at bruge
alternative tanker.

For eksempel:

* Du ligger i sengen og hgrer en svag
lyd, der kommer fra et eller andet sted i
huset, men du ved, du er alene hjemme
(begivenhed).

» Lyden kan fa dig til at taenke, at du er i
fare.

* Din falelse vil veere frygt.

WIDEX

Pa den anden side, hvis du taenker, at den
lyd, du harer, er en helt normal lyd, der
opstar pa grund af den typiske knirken i
huset eller pa grund af vinden udenfor, vil
din folelse vaere neutral.

FALELSESREAKTIONER

LYD

ALTERNATIVE TANKER




FOLELSESREAKTIONER PA TINNITUS

Den er sa generende,
at den vil gdelaegge /rgrelse

A 4

aftenen for mig

Min tinnitus skal ikke
gdelaegge min aften. )
Jeg ved, jeg kan Habefuldhed

o , ignorere den, nar jeg
Du hgrer din tinnitus om eftermiddagen, far du er der

skal af sted til et middagsselskab

v

BEGIVENHED TANKE FOLELSE

WIDEX



FORSTE EKSEMPEL

FOLELSESREAKTIONER PA TINNITUS

| tilfaelde af tinnitus er oplevelsen af
tinnitus selve begivenheden. Du kan i det
tilfeelde have en tanke om tinnitus, som
leder dig til din falelse (og efterfalgende
adfaerd).

Du hgrer din tinnitus om eftermiddagen,
lige inden du tager af sted til et
middagsselskab. Dine tanker kan resultere
i to meget forskellige falelser, som kan
afgere din adfeerd (hvorvidt du tager med
eller gj).

 Hvis du taenker: “Min tinnitus er sa
generende, at den vil gdelaegge
aftenen for mig,” feler du dig aengstelig
og beslutter dig for at blive hjemme.

WIDEX

Men hvis du teenker: “Selskabet vil
vaere godt, og jeg vil sandsynligvis
ignorere min tinnitus, nar jeg snakker
og griner,” fgler du, at der er hab, og
du tager til selskabet og planlaegger at
fa en god oplevelse.

FALELSESREAKTIONER

A TINMITUS

ALTERNATIVE TANKER



FOLELSESREAKTIONER PA TINNITUS

Hele min dag
vil vaere gdelagt

Frustration

A 4

Nar jeg gor noget,
der glaeder mig,
glemmer jeg min

Du harer din tinnitus meget kraftigt, nar tinnitus

du vagner om morgenen

v

Lettelse

BEGIVENHED TANKE FOLELSE

WIDEX



ANDET EKSEMPEL

FOLELSESREAKTIONER PA TINNITUS

Her er et andet eksempel, der viser,
hvordan alternative tanker kan fare til en
anderledes reaktion og adfaerd:

FOLELSESREAKTIONER FA TINMITUS

Du hgrer din tinnitus, nar du vagner om
morgenen.

* Du taenker:” Hele min dag vil veere
agdelagt!” Du fgler dig frustreret.

+ Alternativt taenker du: "Hvis jeg star op
09 gor noget, jeg holder af, som f.eks.
at tage i shoppingcenteret, hvor der vil
vaere andre lyde og aktiviteter, taenker
jeg nok ikke s& meget pa min tinnitus.”
Du faler dig lettet.

mlDEX‘; ALTERNATIVE TANKER




TANKEFEJL

Min tinnitus
far mig til at

Du teenker,

fale hablashed der er intet hab

TANKEFEJL

WIDEX



TANKEFEJL

Nogle gange foretager folk bevidst eller
ubevidst fejlvurderinger, som kan fare til
negative tanker eller reaktioner.

“Tankefejl” kan fa dig til at fele dig urolig

eller trist over en begivenhed, som du
ellers kunne taenke mere postivt pa.

WIDEX

Min tinnitus
far mig til at

fele hablgshed

Du taenker,
der er intet hab

TANKEFEJL

TANKEFESL

INFO

Den akademiske term for tankefejl er “kognitive
forvraengninger”. CBI-arbejdsark kan udleveres
til hgreapparatbrugere, som kan bruge dem til
at identificere tankefejl og taenke alternative
tanker. Dette kan gares i klinikken eller som
“hjemmeopgave” til senere draftelse.

TANKEFEJL
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EKSEMPEL PA TANKEFEJL
OG KORRIGEREDE TANKER

Min tinnitus far mig til at fele
Tankefejl hablgshed, der er intet hab.

Alternativ tanke Andre mennesker har
overlevet tinnitus.
Det kan jeg ogsa.

WIDEX



FORSTE EKSEMPEL

TANKEFEJL OG KORRIGEREDE TANKER

Her ser du et eksempel pa en tankefejl og
en alternativ tanke.

HESEMPEL PA TAMKEFEIL
3 KORRIGEREDE TAMKER

Teksten over den stiplede rade linje er

tankefejlen:

+ Min tinnitus far mig til at fole
hablashed, der er intet hab

Teksten under linjen er en alternativ

tanke:

* Andre har overlevet tinnitus, det kan
jeg 0gsa.

INFO

Denne type tankefejl kaldes “alt-eller-intet-
taenkning”. En liste over de forskellige typer tankefejl
kan udleveres til hgreapparatbrugere. Listen kan
bestilles hos Widex.

WIDEX TANKEFEJL



EKSEMPEL PA TANKEFEJL
OG KORRIGEREDE TANKER

Mit liv var perfekt, for jeg fik tinnitus,
Tankefejl nu er det forfaerdeligt.

Alternativ tanke Livet er aldrig perfekt, jeg havde
problemer tidligere, og jeg har stadig
gode ting i mit liv

(f.eks. mine barnebgrn)

WIDEX



ANDET EKSEMPEL

TANKEFEJL OG KORRIGEREDE TANKER

Et andet eksempel pa en tankefejl og en
alternativ tanke.

Teksten over den stiplede rade linje er

tankefejlen:

« Mit liv var perfekt, for jeg fik tinnitus,
nu er det forfaerdeligt.

Teksten under linjen er en alternativ

tanke:

» Livet er aldrig perfekt, jeg havde
problemer tidligere, og jeg har
stadig gode ting i mit liv (f.eks. mine
barnebgrn).

WIDEX

EKEEMFE & TAMKEFEJIL
O: KORRIGEREDE TANKER

INFO

Denne type tankefejl kaldes “fglelsesmaessig
taenkning”. En liste over de forskellige typer
tankefejl findes i en oversigt, som kan udleveres til
hareapparatbrugere. Listen kan bestilles hos Widex.

TANKEFEJL
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ANDRING AF GAMLE VANER TAGER TID OG
KRAFTER

Hvis du synes, at hgreapparatbrugeren
har behov for kognitiv adfaerdsterapi
(CB)), findes der en raekke vejledninger,

du kan veelge imellem:

o« ” ANDRING AF GAMLE VANER
“Analysg af oplevede _problemei TAGER TID OG KREFTER
* “Taenkning af alternative tanker

+ “ldentifikation af maladaptiv adfeerd”
+ “ldentifikation af negativ taenkning”

Hver af de ovenfor naevnte vejledninger
indeholder beskrivelser af gvelser, som
kan udleveres til hgreapparatbrugere.

WIDEX' TANKEFEJL
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Ved at vaelge Widex hgreapparater veelger

du produkter fra en WindMade certificeret
(‘ ) virksomhed. WindMade er det forste
globale forbrugermeerke til identifikation af
WINDMADE" | Virksomheder, som anvender vindenergi.
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