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Denne beskrivelse kan bruges som en en nyttig huske nar du laver gentraeningsterapi mod tinnitus
eller hyperacusis. Der er ingen tvivl om at den bedste made at gore dette pa er med hjelp af en
erfaren specialist, men specialister uddannet i TRT er fa og sjeldent tilgengelige, sd derfor kan
eneste mulighed veare at du arbejder selvstendigt ud fra disse retningslinier. Det er en god ide at
informere den erelege/herepaedagog du benytter om gvelserne.

Inden du gar i gang med at folge instruktionerne er det vigtigt at du fuldsteendigt afklaret omkring
Jastreboff modellen, samt foler at du forstdr den, samt at den forklarer din situation.

Husk at de resultater vi har offentliggjort om vores succesrater galder for patienter der arbejder
med trenede behandlere. Det betyder at fremskridt uden den rette vejledning sandsynligvis vil vaere
langsommere og mindre synlige. Husk at malet med TRT er en tilvaenning - eller fjernelse af -
REAKTIONEN p4 tinnitus; den BETINGEDE REFLEKS.

Tilvenning til lyden selv felger seedvanligvis, men er ikke terapiens primere mal.

1. Identificer tinnitussens effekt og kategori

Den herespecialist der behandler dig skal fore en omhyggelig historik over effekten af tinnitus (eller
hyperacusis) og hvornar den optraeder og hvordan den udvikler sig.

2. Undervisning: afmystificering

Der er nadvendigt at du leerer om den reelle mekanisme bag tinnitus og hyperacusis. Denne viden
og information er helt anderledes end de traditionelle forklaringer der stadig praeger lerebegerne, og
som der stadig undervises i pa nogen leege uddannelser. Hvis du pa nuvearende tidspunkt har en god
forstéelse af Jastreboff modellen, vil du indse at tinnitus 1 virkeligheden er et helt naturligt fenomen
snarere end en sygdom. Er du ikke overbevist om dette er det nedvendigt at du leeser om Jastreboff
modellen igen.

Hos en hgj andel af tinnitus lidende, bliver tinnitus et problem pé grund af troen pa at der ikke kan
gores noget ved den. Idet din opfattelse af dette @&ndres, og tinnitus dermed sa&ttes ind 1 en mere
positivt sammenhang, er forudsetningerne for at tilveenningen kan ske til stede. Historien om den
nye nabo illustrerer dette meget rammende.

Forestil dig at en ny nabo er flyttet ind. Du udviser 1 starten en let nysgerrighed, men din bekymring
vokser efterhdnden som du ser forskellige personer der regelmaessigt afleverer sma pakker ved
hovedderen for derefter hurtigt at forsvinde. Du begynder at tro at din nye nabo méaske er handler
med narkotika, og udsigten til at skulle bo side om side med sddanne ulovlige aktiviteter, er staerkt
foruroligende. Du ser nu hele tiden ud af vinduet for at folge med 1 aktiviteterne hos naboen, og
bliver @ngstelig og deprimeret fordi du hele tiden tenker pd du uundgaelige konsekvenser for dig
selv og din familie ved at bo side om side med sddan en person.

Nogen tid senere herer du helt tilfeeldigt at din nabo er involveret i aktiviteter med at indsamle
madpakker til hjemlgse. Din erkendelse af hvor forkert du har bedemt situationen medforer en
fuldsteendig @ndring i din holdning. Din mistro til naboen forsvinder, og du holder op med at
overvage hans aktiviteter. Du foler dig oveni kebet flov over din fejlagtig bedemmelse af situation,



og erkender at du er alt for tilbgjelig tilbgjelig til at tro det verste om folk.

Pa grund af de almindelige traditionelle opfattelser af tinnitus som en sydom der ikke kan
behandles, og som kan gdelaegge ens livskvalitet, er det let at forstd at de der oplever tinnitus, ofte
bliver @ngstelige og deprimerede, og finder det vanskeligt ikke hele tiden at fokusere pa selv de
mindste @ndringer. Nar sandheden om tinnitus, den naturlige, godartede og fundamentalt naturlige
oprindelse er kendt og forstaet, forsvinder alle de ubehagelige reaktioner efterhanden. Tenk pé:

a. Heller og Bergman, 1953
b. Hjernens Musik
c. underbevidste filtre

Les artiklen om tinnitus igen, hvis du ikke har forstaet dette.

3. Otologisk og audiologisk diagnose

Det er vigtigt at blive undersogt af en egrelaege som er 1 stand til at udelukke alle simple tilstande
som for eksempel orevoks, der let behandles. Alle patienter med tinnitus ber som minimum have
udferdiget tone audiogram??, forsterknings-ubehags-niveau ??? og impedans audiogram?? for at
kontrollere at mellemere funktionen er normal. Hvis dit impedans audiogram?? er normalt, er det
helt sikkert at du ikke har problemer med katar?? eller sinus??? som pévirker horelsen.

4. Lydterapi

Lydterapi er en essentiel del af gentraeningen. Det er ikke let at vaelge den bedste lyd eller lyde som
bor vare tilstede 1 baggrunden 24 timer 1 dognet. Det vasentligste er at undgd stilhed! Dette er
noget som for nogen patienter ikke er sarligt let. Der er mange mader at fa lyde i omgivelserne pa,
men det skal vaere pd en mide som ikke i sig selv opfattes som irriterende eller patreengende. De
bedste lyde er dem der minder om naturen. Om sommeren er en mulighed at have vinduet &bent.
Ellers kan for eksempel lyden fra en stor langsom ventilator bruges, eller en radio som ikke er
indstillet pa en station kan veare anvendelig. Det er vigtigt at lyden ikke overdever eller skjuler
tinnitussen, da det ikke er muligt at veenne sig til en lyd man ikke kan here.

Mange mennesker med hyperacusis bruger meget tid i stilhed péa grund at stejoverfelsomheden.
Nogen bruger endda erepropper’. Dette er faktisk det varste man kan gore, da det netop medferer
en foroget folsomhed i det centrale haresystem (oget forsteerkning) som betyder at lyde opfattes
endnu hgjere. | hyperacusis tilfeelde er det normalt vigtigt at blive udstyret med
hvidstejsgeneratorer pa begge orer af en som er trenet i TRT. Dette er ofte ogsa nadvendigt 1
behandlingen af kraftig tinnitus. Det skal bemerkes at forkert lydterapi, for eksempel aflytning af
forvrengede lydband, eller brug af udstyr der helt skjuler tinnitussen, 1 visse tilfelde kan vare
direkte skadelig for behandlingen.

Apparater der laver lyde som havet eller regn kan vere anvendelige og findes i handelen, men smag
og behag er forskellig. Det bare at have fjernsyn eller radio kerende hele tiden er sjeldent nogen
god ide, da lydene herfra ofte kan virke stimulerende eller patrengende, eller endda helt overdeve
tinnitussen.

Er der tale om kombination med heretab der betyder problemer med at here tale, er det nedvendigt
at anvende passende hereapparater. Disse skal vare tilpassede s& godt som muligt, og herelsen pa
begge orer skal sa vidt muligt vere lige god.

1 Qrepropper ber KUN anvendes ved stgj niveauer der er skadelige for ALLE. Hvis du har brugt erepropper meget, sa
nedtrap brugen over en periode.



5.

Gentrznings metoder (10 sekunders evelser)

Dette er en gvelse i at konfrontere det du finder ubehageligt uden at reagere sa kraftigt — eller sagt
pa en anden made — en gvelse 1 diplomati. Det er vigtigt ikke at overdrive 1 starten. Overeksponere
sig selv til det ubehag tinnitus forarsager, eller til eksterne lyde du finder ubehagelige, kan gore
tingene verre. Ligesom ved af sensibiliserings behandling af allergi, er det nedvendigt at
fremskridtet sker langsomt men sikkert. Et gentraenings forleb kan i1 gennemsnit straekke sig over
18 méneder, eller lengere 1 mere alvorlige tilfelde.

1.

2.

[98)

Vear bevidst om din reaktion pd tinnitus (eller ubehagelige eksterne lyde -1 hyperacusis tilfelde)
i nogen (korte) perioder hver dag. 10 sekunder ad gangen er laenge nok.

Udfer afslapningsevelser for at mindske kroppens (autonome) reaktioner og forsgg at mindske
din irritation / angst (de limbiske reaktioner) med en 'diplomatisk gestus'. Du skal ikke veare
bekymret hvis det ikke hjelper meget, hver smule teller, og med hver gentagelse vil det blive
lettere.

. Formindsk tinnitussens effekt med lydterapi eller brug af instrumenter.
. Udfer kun evelsen i sa lang tid du kan uden at opleve ubehagelige reaktioner (maske bare 10

sekunder i starten). Lav kun gvelsen omkring 10 gange dagligt, resten af tiden vil du reagere som
vanligt, med @ngstelse, men det er normalt 1 begyndelsen.

. Prav at identificere de enkelte folelsesmassige og kropslige reaktioner pa lyden, og reducer disse

en smule hver gang. Dette er en reaktion der modvirker den betingede refleks. Det tager lang tid
at gentrene betingede reflekser (ligesom handskrift og dit golf-sving!), sa ver tdlmodig.

. Teenk positivt pd den REELLE betydning af tinnitus (eller eksterne lyde) i denne periode- sddan

som de er beskrevet i1 Jastreboff modellen

. Forag varigheden af gvelsen gradvist, med sekunder og senere minutter. Langsomme fremskridt,

sma og hyppige, virker bedst. Hvis du forseger at fremtvinge resultater, kan det medfore
forverring.

RESULTAT:

Du vil opleve perioder med reaktion pa - eller oplevelse af tinnitus (eksterne lyde)
UDEN angst = fremskridt (tilveenning)



