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Malgruppe
Voksne, som foler sig belastede fysisk, psykisk og/eller socialt
pa grund af tinnitus eller stgjoverfelsomhed.

Tinnitus
Tinnitus er opfattelse af lyd eller stgj (fx hylen eller susen) 1
orerne eller 1 hovedet men uden en ekstern lydkilde.

Formil
Formalet er, at man kan fa hjelp til at handtere sin tinnitus, sa
generne mindskes eller maske helt forsvinder.

Indhold

Undervisningen tilretteleegges med udgangspunkt i den nyeste
viden og forskning om tinnitus og hjernen og kan indeholde
folgende elementer:

Hvad er tinnitus?

o  Hjernens reaktion pa tinnitus

«  Strategier og metoder til at mestre tinnitus

o  Praktiske gvelser med lydterapi og afspaending
o  Ovelser fra mindfulness og kognitiv coaching
Omfang

Farste mode er en introduktionsformiddag, hvor du prasenteres

for sidste nye viden og strategier til at navigere 1 tinnitus.
Herefter kan du ved behov fé en individuel samtale.

De mest almindelige spergsmél om tinnitus

Hvordan opstér tinnitus?

Kan tinnitus forsvinde igen af sig selv?

Bliver tinnitus veerre med tiden?

Er der sammenhang mellem hoaretab og tinnitus?
Kan et hereapparat athjelpe tinnitus?

Kan tinnitus vare tegn pa sygdom?

Er der sammenhang mellem tinnitus og
lydfelsomhed?

Findes der en medicin, der kan fjerne tinnitus?
Hjalper alternativ behandling?

Hvad skal jeg gore, nar jeg ikke kan sove for min
tinnitus?

Disse spergsmal kan bl.a. tages op 1 undervisningen.

Pris

Undervisningen er gratis for borgere i Greve, Koge, Lejre,

Roskilde, Solrad og Stevns kommuner.




