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HOLTE

TINNITUS
10 GODE RAD OM TINNITUS

Tinnitus kan ramme enhver i alle aldre og er sveer at slippe af med, nar man ferst har faet den,
men der findes hjaelp at hente, hvordan man kan lzere at leve med tinnitus.

1. Ops@g en greleege og fa din hgrelse undersagt. Maske har du et hgretab, som er den hyppigste
arsag til tinnitus, hvad enten hgretabet skyldes stgjskade, alder, eller andre problemer. Hvis det er
tilfeeldet, kan det veere, at du kan have gavn af et hgreapparat, sa du kommer til at hgre bedre
samtidig med, at din tinnitus sandsynligvis vil glide i baggrunden.

2. Leeg ikke for meget i skreemmehistorier, som du laeser over internettet eller hgrer fra andre.
Tinnitus kan veere forbigaende, og hvis den er vedvarende, tager maske noget tid, inden du
vaenner dig sa meget til din tinnitus, at du ikke bemeerker den synderligt, men det er lykkedes for
sa mange andre, sa hvorfor skulle det ikke lykkes for dig. Mange er bange for at blive skare af
tinnitus eller er bekymrede for, om de kan holde det ud, hvis tinnitus bliver vaerre. Der er ikke
nogen, der er blevet skgre af tinnitus. Men maske har du brug for noget vejledning i at tackle din
seerlige situation. Derfor:

3. Tjek dit lokale kommunikationscenter eller hgreinstitut for, hvad de kan tilbyde dig af hjeelp i
forhold til tinnitus. Mange af disse steder tilbyder kurser eller individuel vejledning i forhold til at
komme videre.

4. Leer at benytte afspaendingsteknikker regelmaessigt. Opsgge en afspsendingspaedagog med
erfaring med tinnitus og hgretab og lad hende give dig nogle gvelser, som du kan traene i det
daglige. Afspaending gger det kropslige velveere og giver dig overskud til at leve med tinnitus.
Mange oplever, at tinnitus glider i baggrunden efter en god afspaendingsgvelse.

5. Find ligestillede. Se om det er muligt for dig at made ligestillede, som har gjort sig gode
erfaringer med, hvordan man kan leere at leve med tinnitus og som kan stgtte dig i at komme
videre. Hgreforeningen star for nogle sakaldte kombi-kurser, som blandt andet bygger pa at
ligestillede kan udveksle erfaringer, og har ogsa lokalforeninger, som laver tinnitus arrangementer.

6. Sgrg for altid at have lidt baggrunds lyd, nar du er hjemme - ogsa néar du skal sove, med mindre
du sover fint. Dit hgresystem har brug for at blive stimuleret ved at fa tilfgrt lyd, og du vil opleve, at
din tinnitus mindskes. Hvis du undgar lyd, vil dit hgresystem billedligt talt forsgge at skrue op, sa
der kan komme mere lyd ind. Resultatet bliver da, at du herer tinnitus, som ligger naermest pa dit
hagrecenter, kraftigere.
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7. Traen dig i at flytte dit fokus fra tinnitus over pa andre lyde. Ga en tur i naturen og Iyt til de
forskellige fugles flgjten. Forsgg at finde ud af, hvor mange forskellige lyde, der er, og skift mellem
at lytte til disse lyde og din tinnitus. Som du bliver bedre til at flytte fokus, vil det med
sandsynlighed i stigende grad lykkes dig at flytte opmaerksomheden fra tinnitus til andre lyde.

8. Fa en bedre nattesgvn: Hvis du har problemer med at sove, er den bedste Igsning farst og
fremmest at sta op hver dag pa samme tid i 14 dage, uanset hvor lidt eller hvor meget du har sovet
de sidste par naetter. Sarg for at holde dig vagen hele dagen og lad vaere med at tage hvil i Igbet af
dagen. Efter et par dage vil dit system have faet en god rytme, sa du igen kan sove. Hvis du fortsat
har problemer med at sove, bar du ga til egen laege for at fa hjeelp og vejledning.

9. Fa hjeelp mod stress og angst. Hvis du lider af andre tilstande, sdsom stress, udbraendthed,
angst eller depression, skal du sgrge for at fa hjeelp til at fa behandlet disse tilstande. Nar du bliver
mindre stresset, mindre angst eller nar depressionen letter, vil din tinnitus glide i baggrunden.

10. Sag psykologhjeelp. Hvis tinnitus bliver ved med at udgeare et stort og uoverskueligt problem for
dig, sa se om det ikke er muligt for dig at fa noget psykologhjeelp i dit neeromrade. Nogle
kommunikationscentre og den Tvaerfaglige Sundhedsklinik har tilknyttet psykologer. Sgrg for, at
den psykolog, som du ops@ger, har kendskab til tinnitus. Vi anbefaler House af Hearing pa
Frederiksberg. Der sidder et tveerfagligt team som er rigtig dygtige til Tinnitus behandling.



