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Tinnituspatienter

* Pedagogiska horselvarden
* Horcentralen
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Vara team

* Tinnitusteam
e Barnhorselteam
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Remiss fran ONH

* Medicinsk utredning

e Ev. remiss till Horcentralen for
hjalpmedel

* Remiss till phv for samtal hos kurator
* Information
e Strategier for att hantera tinnitus.
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Tidigt samtal
minskar risken

en ond cirkel
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Utgangspunkter

* Reagerar med oro

* Kan ha hallit det inom sej lang tid

e Kan ha sokt info sjalv pa natet — felaktig
oild

* Ingen bot - Kansla av hopploshet

 Oro hos foraldern
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”Statistik”

* Flesta ar Tonaringar
*Fa 6-12 ar

* Mycket fa 0-6 ar
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Behandlingen for barn —yngre tonaren

* Foraldrainformation
* kunskap om tinnitus
* kopplingen till stress och oro
* tips om avslappningsdvningar
* hur skapa harmoni runt barnet

* [judmiljo och maskeringsbehov i
skolmiljon
* kunskap om tinnitus till skolan
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Behandlingen for aldre tonaringar

* goda strategier

 vad kdnns stressigt i vardagen (hem/skola), hur
gdra en forandring

* negativa tankar

* Avspanning
* Formedla avslappningstekniker och 6vningar
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Bildkallelse

* Barnet

* Bilder

* Forenklad text
 Syftet med besoket
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Under fOrsta samtalet

 kartlagga besvaren

e vilka strategier

* information

* inte farligt

* bekrafta och normalisera

e god ljudmiljo

e strategier och tips

e aterhamtning och ha roligt
* formedla hopp
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Kartlaggningen

* Hur, vart, nar, mest, besvarligast

* Paverkas familj / fritid

* Horsel, ensidig

* Koncentration, sOomn

* Stress/oro

* Muskelspanningar, huvudvark/trotthet, 6vrig halsa
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Stress och sOmn

 kartlagga stressfaktorer i vardagen
* sOmn
* oro/angest och nedstamdhet

* Vid behov:
Samtalsmottagningen for barn och unga eller Bup
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Information

* Om tinnitus
* Tankar och kanslor paverkar
e Stress, kak/bettproblematik kan forvarra
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Orsaken

* Vet inte sakert

* Olika

* Slag

* Spanningar
 Oroninflammation
* H6g small
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Info om tinnitus

e ofarligt, far inte samre horsel eller blir dov

* ingen sjukdom

* symtom pa nat annat tex kakmuskelspanning
* meningslost ljud

* vissa horselnedsattning

* manga i Sverige - inte ensam / konstig

e kan forvarras

* flesta sma besvar

* vanjer sej
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Konsekvenser

* Trott

* Arg

* Irriterad

e Spand

* Stressad

* Koncentrationsbesvar
* SOmnstord

* Ledsen
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Nar varre

* vid stress

* 0ro

* kroppsspanningar
* trotthet

* rorigt

* mycket oljud/buller
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Lindring

* Bort med stress och spanningar
* Maskera

* Acceptera

 Ova pa att ta bort oro

* Avslappning

e Ma bra
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Vad kan forebygga?

e Skydda 6ronen mot horselskadliga ljud
* Ljudvila (tex 15 min per timme)

* Massage

* Avslappningsdvningar

* Ta bort negativ stress
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Goda strategier  °Acceptera, vanj dej

* Maskera lagom

* Undvik stress och oro

e Somn / kvallsrutiner

* Fysisk aktivitet

* Ljudvila

* Musik

* Ma gott

* Ha roligt

e Tillit

* Vila/Avspanning, avslappning, andas ratt

2023-05-04 21




of

REGION
DALARNA

Avspanningsovningar

* Avslappning i ansikte, hals och axlar
* Kort avslappning
e Rorelseschema for kakleder och tuggmuskler
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Rirelseschema for kdkleder och tuggmuskler REGION
88 DALARNA
= 1 Gor sma jEmna avslappnande Gppnings- ach
T} slutningsrorelser. 10 gar.
2 Gapa kraftigt =3 I3ngt det gar utan smérta.
3 53tk den knutna handen wnder hakan. Utdva med

handen ett |5t motstand och farsék att gapa
=3 l3ngt det gar. Upprepa detts nagra ganger.
Usfdr rdrelsen i moment 1 mellan dessa &vningar.

4 Fér kiken férst at hi sedan &t yj sida.
Upprepa nagra g3nger.

5 5att handen mot sidan av kaken. Ge ett |att
motstand vid sidordrelsen.

7 Skjut fram hakan s3 Iangt det gar. 10 gar.

P

Handen mot hakan. Motstand vid rérelzan.

‘@

B LEzg fingertopparna dwver kaklederma. KEnn hur
1) = ['% kakleden rdr sig. Kontrollers att rorelsen kdnns likformiz.
o Om knEppning hirs, gér rérelsen tills du hr kndppen.
.

Efter en tids &wning upphér detta kndppande ljud.
Om det 3r svart att utfora en likformig rérelse med underkaken
=3 |3t pekfingret styra underkiken.
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Re Sound Relief app

* Gratis

* Ljuddvningar, avslappning och information
* Timer

* Maskeringsljud
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Att sdka sjalv

You tube - meditiation, kroppsscanning,
mindfulness, naturljud, mental avspanning

www.hrf.se

www.horsellinjen/tinnitus.se

www.tinnitus.1177.se
Ammot www.dbdbdb.nu
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Atgarder - skola

e Samtal med larare

e Battre ljudmiljo,
bullerprofylax.

e Maskeringsljud/musik
* Hjalp med avslappning
* Motion/fysisk aktivitet.
* Intyg till skolan
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Ge hopp

* blir oftast battre

* gradvis mildras

* vanjer sej

e gdra det man tycker om
* ma bra

* minska stress och oro
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Uppfoljande samtal

* Dampa fokus
* Avspanningsovningar
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Enkat

Finns nagra olika
Svart fylla for yngre

Kan vara bra for aldre

29
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ELLIE, LEWLA & DACK ol

HAVE TINNITUS

This leaflet is targeted at young people in Key Stage 1

REGION
DALARNA

a1 Written by Sandra Lowrence

YOUNG PEOPLE lustrations & Design by Kate Smith
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TINNITUS

This leaflet is targeted at young people in Key Stage 2

(1)

British Tinnit | -
A;sosciut:on “ Written by Sandro Lawrence

YOUNG PEOPLE Hiustrations & Design by Kate Smith
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TINNITUS

This leaflet is targeted at young people in Key Stage 3 & 4

British Tinnitus .
Association Written by Sandra Lawrence

YOUNG PEOPLE Hlustrations & Design by Kate Smith
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e www.yumpu.com/en/document/view/59610407/tinnitus-key-stages-
3-4

e www.yumpu.com/en/document/read/59610383/ellie-leila-and-jack-
have-tinnitus
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Sammanfattning

e Kunskap

e Samtal - stressigt - forandring
* Avslappningsévningar

* |[nsomning

* Negativa tankar

* Mindfulness

* Re Sound Tinnitus Relief

e Kontakt med skola

* Ge hopp
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