KAJ JE TINITUS?

Tinitus — piskanje, umenje, mrmranje, bucanje, ki ga slidimao,
Ceprav hima izvara v okalici — je posledica nekoliko spremen-
Jjene mozganske aktivnosti. Nastaja lahko v enem ali obeh
ugesih. Tinitus ni bolezen, ampak simptom bolezni, pogkod-
be ali psihi¢nega stresa.

OBRAVNAVA TINITUSA

Pot obravhave se zaéne pri splodnem zdravniku in nadaljuje
pri specialistu oterinclaringelogije. Cilj je diagnosticiranje in
zdravljenje maorebitne bolezni ali okvare, zaradi katere bi se
lahko kot simptom pojavil tudi tinitus. V&asih lahko s slugnim
aparatom, zdravili, cperacijo ali drugim pozdravije bolezen
0z. pogkodbao ter s tem odpravijo ali bistveno omilijo tudi tini-
tus. Prav tako ga lahko zmanjga sprememba v Zivijenju {deni-
mo morebitna odprava stresne ckelisine). Zdravljenje pa ti-
nitusa Zal ne bo nujne odpravilo. Ena od desetih oseb ima
trajen tinitus.

POSLEDICE TINITUSA

Ljudje se razli€¢no odzovejo na kroniéni tinitus. Nekateri ga po
zaletni prilageditvi ne zaznavajo vel kot zelo motelega, pri
drugih pa moéno vpliva na kakovost Zivljenja.
Pojavijo se lahko:

nespecnost,

tesnoba,

depresija,

teZave s pozernostjo in s tem povezane

teZave pri opravljanju dela,

izogibanje razli¢nim, tudi prijetnim dejavnostim
Tako lahke nastane zacarani krog, v katerem se posa-
meznikave Zivijenje vrti le §e okrog tinitusa. Bolj ke je tinitus
moted za posameznika, ved pozornosti mu posveda; in ved
pozornesti ko mu posveda, mocnejga sta zaznava tinitusa in
neprijetno razpeloZen]e, povezano z njim.

OPIS BREZPLACNEGA PROGRAMA

Program vklju€uje uvodno individualno sreanje s psi-
holoegom in deset skupinskih sre€anj {velikost skupine: od
Sest do osem [judi). Na prvem skupinskem srz¢anju sta
navzoga specialist ORL in psiholog. Med posameznimi
tedenskimi sreanji se od uporabnikov pri¢akuje aktivho sa-
mostojno delo ter izpolnjsvanje nalog in vaj, na sreanjih pa
pogovor o tezavah in izzivih.

Na prvem individualnem sreanju se v spro$€enem in
varnem okolju predstavi tinitus in odgovori ha vprasanja o
delu v skupini, udeleZenec programa pa izpolni vpragalnik
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Sledi 1. skupinske srecanje s specialistom ORL in psihalogom.
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Na 2. srecanju se predstavimo in pogovorimao o nasih cdgov-
orih gleds posledic tinitusa. Spregovorime o tem, kake smo
do zdaj obvladovali tinitus, in o vrednotah ter naginu posa-
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3. sreCanje je hamenjeno pogovaru o sprejemanju in obvla-
dovanju tinitusa ter o razpoloZenju. Naudimao se, kako s po-
modgjo koristnih misli in vedenja zakrivati tinitus.
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Na 4. sre€anju se spoznavamo s pemenom misli: koristnih,
nekoristhih, realnih, nerealnih ter o temn, kaksne nadine
odzivanja poznameo. Dobimo tudi vaje do naslednjega

meznikovega Zivijenja.

sreCanja: prepoznavanje in poimenovanje misli.
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5. srecanje je hamenjeno ponovitvi in uéenju pomena Cust-
venih odzivov. Spoznamo tehnike opazovanja éustvenih
odzivov, tehnike preusmerjanja pozornost in vajo prizemlje-
vahja.

Po koné&ani terapiji bo vsak/-a €lan/-ica skupine povabljen/-a
v skupino za samopomod, ki osebam s tinitusom omogoéa
nadaljevanje povezovanja in podpore, izmenjavo izkugenj,
mnenj in informacij oseb s podobnimi izku$njami.
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6. sreCanje je namenjena uéenju zdravega Zivljenjskega
sloga in razliénih tehnik sproséanja
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Na 7. sreanju spozhame, kako se spoprijeti z nespelnostjo.
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8.in 9. sre€anje je namenjenc dodatnim vsebinam glede na
potrebe skupine: ponovitev ali poglobitev preteklih tem in
uéenje razli¢nih tehnik za regevanje problemov; naudimo se,
kako ravnati ok paniénih reakcijah, depresiji, tesnokbi .., in po-
gledamo napredek od prvega sre¢anja
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10. oz. ponovno sreCanje organiziramo dva meseca po zadn-
Jem sredanju, na njem pa s pogovorimao o trenutnem stanju
in poéutju. Preverimo napradek in tezave privajah opazovan-
Ja misli, Custev in tehnikah sproscanja.

Prijavnico najdete na spletni strani www.skrbzase-tinitus.com v zavihku PROGRAM

Stevilo mest na skupinskih sre€anjih je omejeno.



