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Tinnitus

Denne pjece er til dels udfeerdiget
for at give en kort information om
tinnitus, dels for at give dig en inspira-
tion til hvordan du kan arbejde med
din tinnitus. Maske ggr du i forvejen
mange af de ting som der bliver
beskrevet, maske er det noget helt
andet som hjeelper dig. Det er meget
individuelt, hvordan folk med tinnitus
veelger at arbejde med lyden men
generelt geelder det, at du skal
arbejde med at blive bedre til at
sortere tinnituslyden fra. Dette er

en lang proces som kraever hardt
arbejde!

Da tinnituslyden sjeeldent kan fjernes
medicinsk eller kirurgisk, bestar
behandlingen i at mindske folgerne
og sveerhedsgraden af tinnitus ved
at arbejde med den folelsesmaessige
reaktion pa tinnituslyden.

Dette gores ud fra 3 aspekter:

1. Mentalt overskud

2. Mindsk kontrasten

3. Flyt fokus

P& de folgende sider beskrives de 3
aspekter dels igennem en kort
introduktion, dels via praktiske

gvelser og ideer til udfagrelse. Men
farst en kort introduktion til tinnitus.



Hvad er tinnitus?

| graesk mytologi havde unge maend
med tinnitus en hgj status, fordi
folket mente, at tinnitussen var et
symbol pa, at disse unge mand
modtog signaler fra guderne.

* Mellem 40-45 % har oplevet
tinnitus i kortere eller leengere tid

e Ca. 10 % af den voksne
befolkning har tinnitus ofte eller
naesten konstant

* Afde 10% har ca. 1 % tinnitus i
en sadan grad at de oplever en
forringet livskvalitet

» Tinnitus giver ikke hgretab, din
hgrelse tager ikke skade af lyden

+ Alle aldersgrupper kan fa tinnitus,
men det er mest udbredt hos
voksne.

» Tinnitus er ikke arveligt.

* Tinnitus er et symptom — ikke en
sygdom!

Tinnitus opstar ofte, men ikke altid,

i forbindelse med skade pa harelse,
som faglge af stgj og/eller alders-
betinget hgrenedseettelse.

| disse tilfeelde knaekker harcellerne
i det indre gre, sa de ikke kan sende
besked til hjernen i det frekvens-
omrade, hvor de er knaekket.

Forskningen tyder pa, at tinnitus
opstar, nar hjernen selv finder pa

en lyd i det omrade, hvor der ikke
lzengere kommer lyd fra harcellerne.

Knaekkede harceller



Mentalt overskud

Nar du skal arbejde med din tinnitus
er dit mentale overskud saerdeles
vigtigt. Dette skyldes, at det kreever
meget energi at abstrahere fra
tinnituslyden, og hvis du samtidig
har andre problemer, der kraever
din opmeerksomhed, vil der veere
mindre energi til overs til at arbejde
med tinnitussen. Hvis du saledes
er i en konstant stress-tilstand pga.
problemer pa jobbet, i familien eller
noget andet, vil det veere sveerere
for dig at sortere tinnituslyden fra,
og lyden vil derfor vaere meget
dominerende.

Her ses ideer/ spgrgsmal til hvordan
du bl.a. kan opna et starre mentalt
overskud gennem god s@vn, fysisk
velbefindende og reducering af
stress.

Reducér stress og andre

bekymringer

» Hvordan er din jobsituation?
Har du for mange opgaver?
Eller for fa?
Er du bange for at blive fyret?

» Hvordan er din familiemaessige
baggrund?
Er der sygdom i familien?
Har du problemer med din
&gtefeelle/partner?
Faler du, at familien forstar, hvad
det vil sige at have tinnitus?

* Er der nogen opgaver i din daglig-
dag, som kan aendres/ skeeres
ned/ fijernes?

* Har du et hgretab, som ikke er
behandlet ordentligt?
Har du behov for andre hgre-
tekniske hjeelpemidler for at kunne
klare hverdagen?
Hvis du har sveert ved at hare,
kan dette have indflydelse pa din
evne til at sortere tinnituslyden
fra, idet al din energi vil bruges
pa at lytte og forsta og ikke pa at
sortere tinnitus fra.



Sovn

Behovet for s@vn varierer fra
person til person. Nogle personer
har behov for fa timer, mens
andre skal have flere timer for at
fole sig udhvilede. Man vagner
ikke af sin tinnitus- men den kan
veere det fgrste, du hgrer, og
derfor tror du, at tinnituslyden har
veekket dig.

Slap af for du gar i seng. Undga
overdreven motion mindre end 2
timer far sengetid.

Forsgg at ga i seng pa samme tid
hver dag © ogsa weekender og i

ferier.

Det er normalt i perioder, at have

ind- eller gennemsovningsbesveer.

Mange vagner nogle gange om
natten, uden at det er unormalt.

Swevnbehovet falder med alderen.
Se flere gode s@vnrad bagerst i
denne folder.

Fysisk velbefindende
» Dyrk motion det er godt for kreds-

lebet, og det modvirker stress

» Spis sundt og varieret. Reducér

alkohol, tobak, acetylsalisylsyre
(stof der findes i nogle hoved-
pinepiller og som kan forveerre
tinnitus)

Spaendinger i nakken og/eller
keebemuskulaturen kan forarsage/
forvaerre tinnitus. Kiropraktisk
behandling kan veere en hjeelp
mod spaendinger i nakken, og

det kan veere en ide at lade en
tandlaege se pa teenderne og
bidfunktionen for at udelukke
spaendinger i keebemuskulaturen.



Mindsk kontrasten

Nar du har et mentalt overskud, kan
du begynde at arbejde med hjernens
opfattelse af tinnituslyden. Altsa

styre hjernens sorteringsmekanisme
til ikke at ligge meerke til tinnitussen.

Dette gares blandt andet ved at for-
sgge at mindske kontrasten mellem
tinnitus og omgivelserne. Hvis tinni-
tuslyden ikke fremstar dominerende
i forhold til de lyde, der eri
omgivelserne vil hjernen ikke laegge
sa meget maerke til tinnitussen.

Veer opmaerksom pa, at omgivelsernes
lyde skal veere sa hgje, at du stadig
kan hgre din tinnitus. Du skal altsa
veere i stand til at hgre begge lyde
og dermed aktivt veelge at Iytte

til lyden i omgivelserne og ikke til
tinnitussen. Dette er vigtigt, idet
hjernen jo skal veennes til at kunne
sortere tinnituslyden fra og fokusere
pa noget andet.

Hvis du ikke kan hgre tinnituslyden
pga. for hgje baggrundslyde, kan
hjernen ikke vaenne sig til
tinnitussen og dermed oparbejde en
bedre frasortering.

At kontrasten mellem tinnitus og
omgivelserne skal mindskes kan
illustreres pa felgende made:

Forestil dig et lyst lokale hvor

man teender et stearinlys. | denne
situation vil stearinlyset ikke

fremsta klart, idet rummet er lyst i
forvejen. Hvis man i stedet teender
et stearinlys i et markt rum, vil
stearinlysets flamme virke kraftigere,
fordi kontrasten til omgivelserne er
stor.



Undga total stilhed

Teend for radioen
Abn vinduet
Sov med musik

Lyt til lydbager
(fx fra www.ereolen.dk)

Ga ud i naturen. Vindstgj og trafik
giver en naturlig baggrundsstgj

Sta under bruseren

Stor kontrast

Lille kontrast



Flyt fokus

At mindske kontrasten mellem
tinnitus og dine omgivelser haenger
teet sammen med at forsgge at flytte
fokus veaek fra tinnituslyden. Det er
derfor to ting, som du arbejder med
samtidig. Nar du formar at flytte
fokus vaek fra din tinnituslyd, bliver
din fglelsesmaessige reaktion mod
tinnituslyden mindre. Jo mindre din
reaktion er, jo mindre tinnituslyd vil
na hjernens bevidsthedsniveau.

Dette kan ogsa forklares pa falgende
made: Den stol, du sidder pa, er
hgjst sandsynligt enten hard eller
blgd. Dette lagde du maske maerke
til, lige da du satte dig ned, og ellers
er det ikke noget, du spekulerer over.
Farst nu, hvor din opmasrksomhed
bliver vendt mod den stol, du sidder
pa, begynder du at teenke over,
hvorvidt stolen er behagelig eller gj.
Din hjerne har altsa sorteret det
sanseindtryk fra, som bliver sendt
fra de omrader, hvor kroppen er i
kontakt med stolen. Det er den
samme mekanisme, der skal opgves
i forbindelse med din tinnituslyd, og
til dette er der forskellige ting, du
kan ggre.

Ser du en ung kvinde eller en
gammel dame?

Kan du skifte fokus, saledes at du
kan se begge?




» Undga at fokusere negativt pa din
tinnitus. Teenk i stedet pa de
situationer hvor du har det godt,
og hvor du ikke har hgrt din
tinnitus.

Med andre ord; gleed dig over de
sma ting i hverdagen selvom det
lyder banalt!

Lav noget du synes er sjovt,
spaendende, udfordrende.

Fordyb dig i en hobby, det virker
samtidig ogsa afstressende.De
opgaver, du begynder pa, ma ikke
veere for lette eller for svaere, for
sa mister du koncentrationen. Du
skal kunne fokusere pa opgaven.
| starten vil du maske vaere generet
af din tinnitus, men efterhanden
som du bliver mere og mere
koncentreret vil tinnituslyden
treede i baggrunden.

Lav fokuseringsgvelser for dine
forskellige sanser: F.eks. fokusér
med blikket pa noget der er langt
vaek og derefter pa noget, der er
teet pa. Fokusér pa en lyd i om-
givelserne (en udsugning, et
kaleskab mm.) og derefter pa
din tinnitus. Veksl frem og tilbage
mellem de tosynsindtryk/lyde. Pa
den made far du en fornemmelse
af, at du selv kan veelge at Iytte

til din tinnitus du vil fa en for-
nemmelse af, at du har kontrollen
over, hvornar du vil lytte til
tinnitussen.

Lav afspaending. Lan en CD med
afspaendingsmusik eller evt. med
afspaendingsavelser.

Undga at flygte fra tinnitussen
ved at holde dig travit beskaeftiget
hele tiden, for det kan give stress.
Selvom det i starten kun er for
korte perioder ad gangen, at du
ikke hgrer din tinnitus, sa er du
pa rette vej. Det er som sagt en
lang proces at fa hjernen til at
sortere tinnituslyden fra. Husk at
det er vigtigt at fokusere pa de
sma sejre. Det er det som hjaelper
dig til at holde motivationen og
komme videre.

Tine Eltang, audiologopaed
Center for Kommunikation og
Velfaerdsteknologi, Odense



Gode rad der kan forbedre sevnen

Soveverelset skal have en pas-
sende temperatur, dvs. ikke for
varmt og ikke for tert. Skab ro ved
at have orden og ikke for mange
ting stdende i soveveerelset.

Sengen er kun til sgvn og sex,
undgéa andre aktiviteter i sengen
saledes at sengen ikke forbindes
med andet.

Sta op pa samme tid hver dag,
eventuelt ogsa pa fridage. Dette
styrker kroppens indre ur.

Prov at bgrste teender/tage nattoj
pa tidligere pa aftenen, sa du ikke
skal ud pa et steerkt oplyst bade-

veerelse, lige inden du gar i seng.

» Undga store maltider, kaffe, cola

og andre stimulanser inden du gar
i seng.

Hvis du ikke kan sove, eller
vagner og ikke kan falde i sgvn
igen, sa sta op (for at undga at
skabe en betinget refleks som gar
at sengen forbindes med ikke-
sgvn).

Laes en bog (ikke for spandende)
geet kryds og tveers (teend ikke
for meget lys imens). Nar du faler
dig sevnig kan du ga tilbage til
sengen igen.

Fors@g med forskellige
afspaendingsteknikker, eller Iyt til
stille beroligende musik.

Pas pa med at tage en lille lur pa
sofaen om aftenen. Den afholder
nogle mennesker fra at sove godt
om natten.

Las ikke dagens problemer om
natten. Laeg spekulationerne pa
hylden i god tid, inden du gar i
seng.






Center for Kommunikation og Velfaerdsteknologi (CKV)
Heden 11
5000 Odense C

www.ckv.rsyd.dk

Kontaktinformation

Ring og fa en tid pa vores lokale treeffested pa telefon:

99 44 34 00

@ Mandag, onsdag og torsdag
kl. 9.00 - 11.00

Mail via e-boks pa
www.ckv.rsyd.dk/wm499309

Traeffesteder (kun tidsbestiling)

Assens: Assens Sundhedscenter, Odensevej 29 C st.

Bogense: Sundhedshuset, Skovvej 1, 1. sal, Indgang D
Kerteminde: Kertemindehallen, Enggade 19, 1. sal, mgdelokale 2

Nyborg: Sygehusenheden Nyborg (Hovedbygn.), Vestergade 17, 1. sal,
lokale 1.91

Rudkegbing: Sundhedshus Langeland, Havnegade 118, 1. sal
Svendborg: Valdemarsgade 45

Aro:. Argskebing Sygehus, Sygehusvej 18 (indgang ved laboratoriet)

12 60 10 SMiuUl]/818H/48PIO/AVYIN/AND



