I/ES AMBULANTE
TINNITUS-BEWALTIGUNGSGRUPPE

der Universitatsklinik Innsbruckst

Die wirksamste Therapie bei chronischem Tinnitus besteht nach
heutigem Wissen in der Unterstitzung von Bewaltigungsstrategien im
UMGANG mit den Ohrgerauschen. Der Leidensdruck bei chronischem
Tinnitus hangt nicht von der Lautstarke oder der Art des Geréusches ab,
sondern von der Aufmerksamkeit, welche die betroffene Person ihrem
Tinnitus schenkt. Bei Menschen, die unter Ohr-/Kopfgerauschen leiden
und sich in ihrer Lebensqualitdt stark beeintrachtigt oder belastigt
fuhlen (chronisch komplexer Tinnitus), bleibt die Aufmerksamkeit an
den Ohrgerauschen haften. Meist sind Befiirchtungen, Angste, aber
auch Arger damit verbunden, womit Anspannung und Stress zunehmen
konnen.

Wir nehmen einen akustischen Reiz, der standig vorhanden und fur uns
nicht bedrohlich, sondern selbstverstandlich ist, in der Regel nach einer
gewissen Zeit nicht mehr bewusst wahr, wie z.B. das Summen eines
Kuhlschranks oder das Ticken der eigenen Uhr. Uber Mechanismen der
GewoOhnung kann mit der Zeit auch der Tinnitus wieder in den
Hintergrund des Bewusstseins treten.

Ziele einer Tinnitus - Bewaltigungsqgruppe sind:

e In einer Tinnitus - Bewaltigungsgruppe erfahren Sie durch
Spezialistinnen Hilfe, wie Sie diese Gewdhnungsprozesse in lhren
Alltag umsetzen und trotz lhres Tinnitus mit guter Lebensqualitat
leben kdnnen.

» Sie erfahren, dass Sie Ihrem Tinnitus nicht ausgeliefert sind, sondern
ihn aktiv beeinflussen kdnnen. Leidensdruck und Stress verringern
sich, der Tinnitus tritt zunehmend in den Hintergrund.

e Ausfuhrliche medizinische Informationen und eine fundierte Erklarung
zum Tinnitus helfen, Befurchtungen zu Ursache, Aufrechterhaltung
bzw. Verschlimmerung zu entkraften — eine Voraussetzung, um den
GewOhnungsprozess in Gang zu bringen.

e Sie lernen ein Entspannungsverfahren, um den Teufelskreis von
Anspannung und Stress zu durchbrechen, denn koérperliche
Entspannung bedeutet auch seelische Entspannung.

e Bei Ubungen zur Aufmerksamkeitslenkung erfahren Sie unmittelbar,
wie lhr Tinnitus in den Hintergrund treten kann und dann geringer
oder gar nicht mehr wahrgenommen wird.



e Einstellungen und Gedanken, die das Erleben des Tinnitus negativ
beeinflussen, werden bewusst gemacht. Gemeinsam werden neue
Denkmodelle erarbeitet und ausprobiert. Eine neue Einstellung zum
Tinnitus wird maoglich.
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Voraussetzung fur die Teilnahme:

e HNO-arztliche Abklarung, ggf. Versorgung mit Rauschgeneratoren
oder Horgeraten.

» Bereitschaft zur regelmalligen Teilnahme und aktiven Mitarbeit.

e Bereitschaft zur Beantwortung von Fragebdgen zum Therapieverlauf.
Eine Gruppe besteht aus ca. 8 - 12 Personen. Die wochentlichen
Treffen dauern 90 Minuten und erstrecken sich tUber einen Zeitraum
von 12 Wochen. Das Training besteht aus verschiedenen Modulen, die
aufbauenden Charakter haben. Zur Verlaufskontrolle findet eine
13. Sitzung ein halbes Jahr nach Abschluss der Gruppe statt.

Neue Gruppen beginnen zweimal jahrlich im Frihjahr und
Herbst.
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