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Nutzen Sie die folgenden vier Fragen, um sich bewusst zu machen, wie Sie tiber die Entstehung

und Aufrechterhaltung lhres Tinnitus denken:

1. Hat lhnen Ihr Arzt schon einmal gesagt, worin er die Ursache lhres Tinnitus sieht?

2. Haben Sie in Ihrem Verwandten- oder Freundeskreis schon einmal Vermutungen tber die
Entstehung von Tinnitus gehort? Wenn ja, konnten diese auf Ihre individuelle Situation
passen?

3. Haben Sie im Fernsehen, im Internet oder in anderen Medien vielleicht schon einmal etwas
zur Entstehung von Tinnitus gehort?

4. Haben Sie sich selbst schon einmal Gedanken dariiber gemacht, wie |hr individueller Tinni-
tus entstanden sein konnte bzw. warum er aufrechterhalten wird?

Bitte notieren Sie Ihre Ideen an den Pfeilen rund um den Tinnitus! Wenn Sie Ideen haben, wel-

che Ursachen spezifisch bei der Entstehung bzw. bei der Aufrechterhaltung eine Rolle spielen,

versuchen Sie diese zu trennen, indem Sie sie mit,,E” (fir ,Entstehungsursachen”) oder ,A” (fur

Aufrechterhaltungsursachen) markieren. Sie konnen bei Bedarf auch noch Pfeile erganzen!

Tinnitus

Wenn Sie jetzt lhre Vermutung(en) zur Entstehung und Aufrechterhaltung lhres Tinnitus auf-

geschrieben vor sich sehen: Haben Sie bereits eine Idee, was die Behandlung Ihres Ohrgerau-
sches am besten beinhalten sollte (unabhangig davon, ob es eine solche Behandlung derzeit
gibt oder nicht)?
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Wo stehe ich im Moment beziiglich der Tinnitusbewaltigung?

Bitte nehmen Sie sich etwas Zeit und beantworten Sie die folgenden Fragen fir sich selbst.
Heben Sie das Arbeitsblatt auf — Sie konnen es im Verlauf des Trainings immer wieder hervor-
holen. Die Antworten auf die Fragen kénnen Ihnen zum Beispiel bei der Auswahl der Module
oder auch beim Einschatzen der Erfolge hilfreich sein.

1. Was ist lhr aktueller Anlass, ein Selbsthilfetraining zur Tinnitusbewaltigung zu beginnen?

2. Gab es zwischenzeitlich Phasen, in denen lhr Tinnitus komplett verschwunden war oder in denen er

deutlich leiser war? Falls ja, kdnnen Sie sich erinnern, in welcher/n Situation/en das war?

3. Koénnen Sie Ihren Tinnitus mit Gblichen Umgebungsgerauschen liberdecken, sodass sie ihn kaum

bzw. gar nicht mehr héren? Wenn ja, was flir Gerdusche sind das (z. B. Wassergeplatscher, Stral3enlarm)?

4. Besteht bei lhnen eine Hérminderung?

5. Sind Sie besonders gerduschempfindlich bzw. erleben Sie leise oder durchschnittliche Gerdusche als

unangenehm bis schmerzhaft, z. B. das Rascheln von Zeitung oder das Brummen des PC?

6. Haben Sie den Eindruck, dass der Tinnitus Sie bei Unterhaltungen mit anderen Menschen stort?

Oder kdnnen Sie die Richtung, aus der Umgebungsgerdausche kommen, schlechter einschatzen?

7.1st Innen das Ohrgerdausch den gesamten Tag bewusst oder kdnnen Sie es auch einmal ,in den
Hintergrund treten lassen”?
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8. Fiihlen Sie sich durch den Tinnitus in lhrer Konzentration beeintrachtigt? Falls ja, in welchen Situationen

bemerken Sie dies besonders stark?

9. Haben sie wegen des Tinnitus Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen?

10. Flhlen Sie sich wegen des Tinnitus haufiger angespannt oder gestresst bzw. kdnnen Sie seinetwegen

nicht mehr so gut entspannen?

11. FUhlen Sie sich wegen des Tinnitus niedergeschlagen oder sind Sie leichter reizbar?

12. Denken Sie manchmal, dass Ihr Tinnitus der ,Schuldige” fir alle Ihre Schwierigkeiten im Alltag ist?

13. Verzichten Sie aufgrund lhres Tinnitus auf schone Unternehmungen oder Freizeitaktivitaten,

die Ihnen ansonsten Freude bereitet haben? Treffen Sie sich z. B. weniger oft mit Freunden?

7.Haben Sie den Eindruck, dass Ihnen wichtige Bezugspersonen wie z. B. Ihr Partner, Freunde oder
Verwandte Verstandnis furr Ihren Tinnitus und die damit einhergehenden Folgen entgegenbringen?

Oder hat sich Ihr Verhdltnis zu anderen Menschen aufgrund lhres Tinnitus verschlechtert?

8. Haben Sie (entweder in vorherigen Behandlungen oder auch nur im Alltag mit dem Tinnitus) Strategien

fur sich gefunden, mit denen Ihnen der Tinnitus im Alltag ertraglicher wird?
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Mein Tinnitus-Problemkuchen
Nachdem Sie sich nun viele Gedanken Uber Ihren Tinnitus und die damit einhergehenden
Schwierigkeiten gemacht haben, finden Sie hier noch eine kleine Ubung zum Abschluss:

Bitte stellen Sie sich vor, dass der aufgezeichnete Kreis die Gesamtheit lhrer personlichen
Probleme darstellt. Es geht dabei um alle Probleme - einschlieB8lich dem Tinnitus —, die Sie in
den verschiedenen Lebensbereichen beeintrachtigen. Versuchen Sie den Problemkuchen in
verschiedene Stiicke aufzuteilen, wobei die GroB3e jedes Stlickes das Ausmal3 der Belastung
durch das jeweilige Problem anzeigt. Versuchen Sie sich zu verdeutlichen, wie viel Raum der
Tinnitus im Vergleich zu den anderen Problemen in Ihrem Alltag einnimmt.

Notieren Sie nun noch drei Aspekte, die Sie an Ihrem Tinnitus ganz besonders storen oder
beeintrachtigen! Was genau ist das Problem an Ihrem Tinnitus?

1.
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Nehmen Sie sich bitte etwas Zeit und iberlegen Sie sich, was Sie vom Training erwarten.

Was erhoffe ich mir von der Durchfiihrung des Selbsthilfetrainings?
Was sind meine zentralen Erwartungen?

1)
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Was hat Ihren Tinnitus (moglicherweise) ausgeldst?

!

akuter Tinnitus

|

Was ist mit lhrer
Aufmerksamkeit passiert?
Wohin/Worauf haben Sie sie gerichtet?

Welche Gedanken gingen
Ihnen durch den Kopf?

Was ist daraufhin mit dem
Tinnitus passiert

Was haben Sie getan? Wie haben Sie sich emotional gefiihit?
Wie heben Sie sich verhalten? Wie hat |hr Korper reagiert!?

R
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Allgemeine Hinweise

Wie konnte ein Trainingsziel lauten?

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele fiir konkrete Trainingsziele, um Ihnen den Einstieg zu erleichtern. Welche

Trainingsziele flr Sie personlich wichtig sind, ist abhdngig von lhrer individuellen Situation und lhrem Tinnitus-Problem.

== |ch mochte lernen, Gerdusche zur Ablenkung von meinem Tinnitus einzusetzen, um mich besser auf meine
Arbeit oder andere Aktivitaten (z. B. Lesen) konzentrieren zu kdnnen.

== |ch mochte es schaffen, meine Gerduschempfindlichkeit so weit zu reduzieren, dass ich wieder einkaufen oder
in ein Restaurant gehen kann, ohne Gehoérschutz zu tragen.

== |ch will es schaffen, mich im Gesprach mit mehreren Menschen wieder besser orientieren und konzentrieren
zu kdnnen, um den Beitragen der einzelnen Gesprachspartner besser folgen zu kénnen.

Ich will wieder in der Lage sein, Biicher zu lesen, auch wenn der Tinnitus mich nervt.

Mein Ziel ist es, mir 50 % weniger Sorgen Uiber den Tinnitus und die méglichen Folgen zu machen, als ich es im
Moment tue.

Ich mochte die Zahl der Tage, an denen ich aufgrund des Tinnitus nicht arbeiten gehe, um die Halfte reduzieren.

Ich mdchte es schaffen, in stressigen Situationen eine Pause zu machen und mich zu beruhigen, bevor ich dort

weitermache, wo ich aufgehort habe.

== |ch mOchte lernen, in einer ruhigen Umgebung sein zu kdnnen, ohne mich vom Tinnitus so stark belastet zu
fuhlen, wie es im Moment der Fall ist.

== |ch mOchte wieder in der Lage sein, zu Konzerten und in Diskos zu gehen.

== |ch mOchte mehr lber den Tinnitus und dessen Griinde erfahren.

Wie konnte ich Prioritdten setzen?

Achten Sie darauf, dass Sie nicht solche Aktivitaten reduzieren oder stoppen, die gut fiir Ihre Gesundheit sind,

beispielsweise Sport.

== Sagen Sie Personen in lhrem Umfeld (z. B. zu Hause oder im Verein), dass Sie in den nachsten Wochen weniger
Freizeit haben werden. Sagen Sie ihnen, dass Sie mehr Zeit fir sich bendtigen, um das Programm effektiv
durchfiihren zu kénnen.

Sagen Sie ,Nein” zu zusdtzlichen Aufgaben.

Delegieren Sie Aufgaben, die auch andere erledigen kénnen.

Es gibt eine Menge an alltaglichen Aufgaben, bei denen Sie in den nachsten Wochen Zeit sparen kénnen, ohne
dass es nachteilige Auswirkungen hat, z. B.

— sauber machen; samtliche Kleidungsstiicke biigeln;

— zeitaufwendige Gerichte kochen;

— Extra-Zeit investieren, um Dinge nicht nur gut, sondern ,perfekt” zu machen;

— Garten und Auto in perfektem Zustand halten;

— Nebenjob annehmen, um Geld fir eine nicht dringend nétige Anschaffung zu verdienen.

Bei diesen Aufgaben hat man sich die ,Erledigungspflicht” oftmals selbst auferlegt. Versuchen Sie doch einmal,
diese Aktivitaten zu reduzieren - die Trainingszeit birgt die Chance, die Anspriiche an sich selbst einmal kritisch zu
betrachten. Sie werden merken, dass gar nicht wirklich etwas passiert, wenn Sie eine Aufgabe weniger griindlich
oder weniger oft erledigen. Das ist ein erster wichtiger Schritt fir Ihr zuklinftiges Wohlbefinden!

Es gibt auch einige angenehme Aktivitaten, die sehr zeitraubend sind, wie z. B. Fernsehen oder im Internet surfen.
Auch hier kdnnen Sie Zeit fiir das Training gewinnen, wenn Sie die Tatigkeiten etwas verkiirzen. Das Gleiche gilt,
wenn Sie viel Zeit mit Ausruhen verbringen: Nutzen Sie diese Zeit fiir Ihre neuen Fertigkeiten wie z. B. Entspan-
nungsiibungen oder mentale Ubungen.
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Durchfiihrung

Tragen Sie mindestens zwei Ziele ein, die Sie durch das Selbsthilfetraining erreichen wollen. Geben Sie auch an,
wie wichtig Ihnen das jeweilige Ziel und dessen Erreichung sind.

Am Ende des Trainings kdnnen Sie in Spalte 3 ankreuzen, zu welchem Ausmal@ Sie |hr Ziel erreicht haben und bei
Bedarf noch einen Kommentar dazu anmerken. Dies kann Ihnen helfen, dass Sie sich klar darliiber werden, ob Sie
das Ziel weiter verfolgen wollen. Moglicherweise ist das Ziel lhnen gar nicht so wichtig oder es ist unerreichbar
oder Sie haben es schon teilweise erreicht, méchten aber noch das Eine oder Andere (iben, um der Zielerreichung
naher zu kommen. Ein Beispiel sehen Sie in der ersten Zeile. Weitere Beispiele finden Sie auf dem Merkblatt zu

Trainingszielen.

Beschreibung
des Trainingsziels

Wie wichtig ist Ziel-
erreichung?

Ausma@ der Ziel-
erreichung?

Kommentare
nach Trainingsende

Ich mochte lernen,
mich trotz des Tinnitus
Zu entspannen.

X sehr wichtig
[0 wichtig
[0 weniger wichtig

] Ubererreicht

O voll erreicht

X im Wesentlichen erreicht
[ teilweise erreicht

[ nicht erreicht

Ich habe gemerkt, dass
ich die Entspannungs-
Ubungen sehr regel-
mafig machen muss,
damit sie wirken.

[ sehr wichtig
[ wichtig
O weniger wichtig

[ Gbererreicht

[ voll erreicht

O im Wesentlichen erreicht
O teilweise erreicht

[ nicht erreicht

[0 sehr wichtig
[ wichtig
O weniger wichtig

[ Gbererreicht

O voll erreicht

O im Wesentlichen erreicht
O teilweise erreicht

[ nicht erreicht

[ sehr wichtig
0 wichtig
O weniger wichtig

[ Gbererreicht

[ voll erreicht

O im Wesentlichen erreicht
O teilweise erreicht

[ nicht erreicht

[ sehr wichtig
O wichtig
[ weniger wichtig

[ Gbererreicht

O voll erreicht

0 im Wesentlichen erreicht
[ teilweise erreicht

[ nicht erreicht

Schreiben Sie nun bitte auch noch auf, wie Sie zwei bis drei tagliche Aktivitaten, denen Sie momentan nachgehen,
zeitlich verkiirzen oder auf andere Zeitpunkte verlegen kénnen. Damit sollten Sie pro Tag mindestens 30 Minuten
gewinnen.

Beschreibung der Prioritaten, die Sie setzen wollen: Anzahl gewonnene

Minuten pro Tag
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Allgemeine Hinweise
Nehmen Sie sich Zeit, um den Trainingsplan zu erstellen.

Obligatorische Module

== | egen Sie zuerst fest, welche der obligatorischen Module Sie in welcher Woche bearbeiten
mochten. Wir empfehlen, dass Sie erst ab der 2. Trainingswoche zusatzliche Module hinzu-
nehmen.

== Flr die meisten obligatorischen Module haben wir eine Reihenfolge vorgeschlagen
(mit einem X gekennzeichnet), die Sie am besten beibehalten sollten, da die Inhalte dieser
Module teilweise aufeinander aufbauen.

== Die grau unterlegten Felder bedeuten, dass das jeweilige Modul erst ab einer bestimmten
Woche bearbeitet werden sollte. Grund dafiir ist, dass es sinnvoll sein kann, etwas langer
am Training zu arbeiten oder z. B. einzelne Techniken schon zu beherrschen, ehe man mit
fortgeschrittenen Ubungen einsteigt.

Optionale Module

== \Wahlen Sie anschlieBend diejenigen optionalen Module aus, die lhnen aufgrund lhrer
personlichen Tinnitusbeeintrachtigung wichtig erscheinen. Als Hilfestellung kann lhnen
die kurze Zusammenfassung dienen, die Sie zu Beginn der jeweiligen Modultexte finden.

Einige allgemeine Hinweise fiir den Trainingsplan

== Wahlen Sie zusatzlich zu den fest flir eine Woche geplanten Modulen maximal ein oder
zwei weitere Module aus. Denken Sie daran, dass Sie mit einigen der Module (mit einem
~W* gekennzeichnet) langer als nur eine Woche (iben werden, d. h. dass die Wieder-
holungsiibungen dann noch mit zu Ihrem ,Wochenpensum” hinzukommen.

== Denken Sie auch darliber nach, in welchen Wochen Sie mdglicherweise weniger Zeit
haben, z. B. weil ein wichtiger Termin ansteht. Sie sollten dann weniger Module gleichzeitig
bearbeiten.

== | egen Sie das von Ihnen geplante Startdatum fest und tragen Sie die Daten fiir die
entsprechenden Folgewochen in die obere Zeile ein. Das hilft Ihnen, den Uberblick zu
behalten, in welcher Trainingswoche Sie sich aktuell befinden.

== Notieren Sie im Verlauf des Trainings eventuelle Anderungen im Trainingsplan, z. B.
wenn Sie langer oder kurzer als geplant an einem Modul arbeiten wollen, wenn Sie eine
urspriinglich geplante Technik doch nicht ausprobieren wollen oder wenn Sie ein Modul
fur nicht mehr notwendig erachten.
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Trainingsplan

Woche

(geplantes Startdatum: )

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Obligatorische Module

Datum’

1. Angewandte Entspannung
Schritt 1

2. Angewandte Entspannung
Schritt 2

3. Angewandte Entspannung
Schritt 3

4. Angewandte Entspannung
Schritt 4 (Einfache Situationen)

5. Angewandte Entspannung
Schritt 5 (Schwierigere Situationen)

6. Angewandte Entspannung
Weiteriiben!

7. Positive Vorstellungsbilder

8. Aufmerksamkeitslenkung

9. Konfrontation mit dem Tinnitus

10. Kognitive Umstrukturierung
Schritt 1

11. Kognitive Umstrukturierung
Schritt 2

12. Verandern tinnitusbedingter
Verhaltensweisen

Optionale Module

1. Einsatz von Gerauschen

2. Umdeutung des Tinnitus

3. Gerauschempfindlichkeit

4. Schlafmanagement

5. Konzentrationstraining

6. Hortaktiken

1 Zur besseren Ubersichtlichkeit kdnnen Sie hier das jeweilige Datum des Wochenbeginns eintragen.
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Hier finden Sie ein paar Tipps und Anregungen dazu, wie Sie ein Modul insgesamt bewerten kdnnen und ob es sich
empfiehlt, mit einer bestimmten Technik weiterzuarbeiten.

1. War das Modul hilfreich?

Beim Nachdenken dariiber, ob ein Modul fiir Sie personlich hilfreich war, ist es wichtig, dass Sie versuchen, eine
moglichst objektive Sichtweise zu erlangen. Die folgenden Fragen sollen Ihnen helfen, das zu erreichen. Stellen
Sie sich selbst diese Fragen und beantworten Sie sie fir sich.

Hatten Sie bei den Ubungen irgendwelche Probleme? Wie haben Sie diese geldst oder wie wollen Sie sie in der
O  ndchsten Trainingswoche 16sen?

Bei auftretenden Problemen bietet es sich zunachst an, im Abschnitt,,Haufige Probleme und wie man sie I6sen
kann“ nachzulesen. Sind die Antworten in dem Kapitel nicht ausfiihrlich genug oder finden Sie hier keine Antwort
auf lhre Frage, ist es meist hilfreich, noch einmal genau im Manual nachzulesen.

Sind Sie mit dem Training in Zeitnot geraten, hatten Sie Probleme, das Training zu schaffen oder waren Sie
0 durch die Ubungen gestresst?

Es ist nicht Sinn der Sache, dass Sie sich durch die Ubungen gestresst fiihlen! Sollten Sie mit dem Training in Zeitnot
geraten, ist es wichtig, noch einmal lhre Prioritatensetzung zu Beginn des Trainings zu Uberprifen. Vielleicht stellen
Sie fest, dass Sie sich nicht richtig an lhre Prioritatenliste halten konnten. Nehmen Sie sich dann fiir die Folgewoche
ganz konkret vor, sich daran zu halten. Haben Sie sich bereits jetzt genau daran gehalten, sind aber trotzdem in
Zeitnot geraten, sollten Sie in der ndchsten Wochen die Zahl der zu bearbeitenden Module reduzieren.

? Haben Sie die Arbeitsblitter regelmdfSig und richtig verwendet?

Damit ein Modul wirklich erfolgreich ist, ist es wichtig, dass Sie die Arbeits- und Dokumentationsblatter regelmafig
und richtig nutzen. Um dies nicht zu vergessen, ist es hilfreich, die Blatter immer in der Tasche, im Portemonnaie
oder z. B. im Kalender bei sich zu tragen. So werden Sie automatisch an das Uben erinnert und haben die Blatter
auch dann griffbereit, wenn Sie beispielsweise zwischendurch bei der Arbeit Giben wollen.

6? Haben Sie iiberhéhte oder unrealistische Erwartungen an das Training?

Uberpriifen Sie, ob Ihre Erwartungen beziiglich des Zieles angemessen sind. Erwarten Sie zum Beispiel falschlicher-
weise, dass die angewandte Entspannung lhre Tinnituslautstarke verringert oder dass die kognitive Umstruktu-
rierung dazu fiihrt, dass alle ihre negativen Gedanken pl6tzlich verschwinden? Solche falschen oder tiberhdhten
Erwartungen werden zu negativen Bewertungen fiihren, und Sie riskieren damit, dass Sie eine Strategie, die Ihnen
moglicherweise helfen konnte, verfriiht ausmustern.

6? Wie sorgfiltig und wie oft haben Sie eine Technik angewendet?

Es ist nicht immer notwendig, den Anleitungen fiir eine Strategie Wort fiir Wort zu folgen. Bei einigen Strategien

ist es aber sehr wichtig, die Anleitungen sehr genau zu berlicksichtigen, z. B. beim Schlafmanagement. Wenden Sie
z. B. einzelne Strategien nicht wie geplant jede Nacht an, so kann dies erklaren, warum die Technik bei Ihnen nicht
so erfolgreich ist wie erwartet. Wenn eine Technik bei Ihnen keinen Erfolg zeigt, kénnen Sie versuchen, die Ubung
nochmals zu wiederholen und dabei den Anleitungen genau zu folgen.
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Was denken Sie: Was werden die langfristigen Konsequenzen der Techniken sein, die Sie in der Woche auspro-
o biert haben?

Es kann schwierig sein, die Wirksamkeit eines Moduls oder einer Technik nach kurzer Zeit zu bestimmen, da es bei-
spielsweise voriibergehend auch zu einem Anstieg der Belastung kommen kann. Daher ist es wichtig, dass Sie immer
auch die langfristigen Konsequenzen miteinbeziehen, wenn Sie Gber die Wirksamkeit des Trainings nachdenken.

2. Soll ich weiter mit diesem Modul arbeiten?

Am Ende der Woche missen Sie entscheiden, ob Sie mit einem Modul noch weiter Giben wollen. Dabei sollten Sie
beriicksichtigen, dass einige Techniken intensive und langerfristige Ubung erfordern, wéhrend andere weniger
Ubungszeit benétigen. Um die Entscheidung zu treffen, ob und wie Sie weiteriiben sollten, ist es hilfreich, sich die
eigenen Kommentare auf den Arbeitsbldttern anzusehen und die nachfolgenden Hinweise zu berticksichtigen.

@ Haben Sie die Techniken wirklich richtig ausprobiert?
¢)

Wenn nicht, sollten Sie ihnen vielleicht in der nachsten Woche noch einmal eine Chance geben? Wenn Sie die Stra-
tegien nicht genutzt haben, weil Sie der Meinung sind, dass sie fiir lhre persdnlichen Beschwerden nicht relevant
sind, dann ist es besser, sie wegzulassen und sich stattdessen auf andere Techniken zu konzentrieren.

6? Waren lhre Ergebnisse schlecht?

Wenn Sie keine Erfolge hatte, obwohl Sie sorgfiltig die Anleitungen befolgt, viel geiibt, Ihre Ubungen richtig
dokumentiert und den Zweck des Moduls richtig verstanden haben, kann dies bedeuten, dass dieses Modul fiir Sie
nicht hilfreich ist. Es kann aber auch bedeuten, dass Sie noch mehr Giben miissen, um erste Erfolge zu erzielen. Die
kurz- und langfristigen Effekte einer Technik kdnnen sehr unterschiedlich sein. Wenn das Modul fiir Sie wichtig ist,
dann sollten Sie dariiber nachdenken, ob Sie die zukiinftigen Ubungen vielleicht noch anders planen sollten.

? Haben Sie gute Ergebnisse erzielt und haben Sie das Gefiihl, dass Sie das Modul gemeistert haben?

Wenn dies der Fall ist, sollten Sie die Techniken definitiv weiter anwenden, aber Sie miissen sich nicht mehr so sehr
auf die Ubungen konzentrieren. Gehen Sie stattdessen zu einem neuen Modul mit neuen Ubungen (iber.

@ Ist das Modul so schwierig oder zeitaufwendig, dass es Sie davon abhdlt, andere Techniken auszuprobieren?
e)

Wenn dies der Fall ist, sollten Sie im Training mdglicherweise andere Schwerpunkte setzen: Sie kénnen sich entwe-
der dazu entscheiden, sich fiir einige Wochen ausschlieBlich auf diese Technik zu konzentrieren. Alternativ kdnnen
Sie dieses Modul auch vorerst ,auf Eis legen” und stattdessen mit den anderen Modulen weiterarbeiten.

@ Haben Sie das Modul falsch verstanden oder sind Sie auf Probleme gestofsen?
o

In diesem Fall sollten Sie vielleicht die Informationen zu dem Modul noch einmal durchlesen. Sehen Sie sich auch
die Abschnitte ,Haufige Probleme und wie man sie 16sen kann” und,,Mehr Informationen zu .." an, um herauszufin-
den, wie Sie weitermachen sollten.

? Fiel es Ihnen schwer, Zeit fiir das Training aufzubringen?

Dann kann es hilfreich sein, dass Sie die aktuelle Trainingswoche um ein paar Tage verlangern, damit Sie die
Maoglichkeit haben, die verschiedenen Techniken noch sorgféltiger auszuprobieren. Sie sollten dann auch lhre
Prioritatenliste nochmals kritisch anschauen.

© 2016, Springer-Verlag Berlin, Heidelberg. Aus: Weise et al.: Mit Tinnitus leben lernen




Arbeitsmaterialien aus Weise et al., Mit Tinnitus leben lernen

Arbeitsblatt 8.1.1 Modul 1: Angewandte Entspannung - 1. Schritt  Seite 1

(10-15 Minuten, zweimal taglich)

Wo:

Wann:

Vorbereitung: Notieren Sie zur Vorbereitung der Ubung, wo und wann Sie tiben wollen. Zu Beginn
der Ubung vergewissern Sie sich, dass Ihre Haltung richtig ist und dass Sie nicht gestért werden.
Notieren Sie den Grad lhrer Muskelanspannung in der Spalte,Vorher”. Schliel3en Sie lhre Augen und
entspannen Sie sich kurz, bevor Sie beginnen.

Durchfiihrung der Ubung: Folgen Sie der untenstehenden Reihenfolge. Spannen Sie jede Muskel-
gruppe fir etwa 5 Sekunden an und entspannen Sie diese dann fiir 10-15 Sekunden. Konzentrieren
Sie sich auf den Unterschied zwischen den angespannten und entspannten Muskeln.

1)  Rechte Hand kréftig zur Faust ballen 8) Kiefer: Zdhne zusammenbeil3en
2) Linke Hand kraftig zur Faust ballen 9) Zunge gegen den Gaumen pressen
3) Beide Hande kréftig zur Faust ballen 10) Lippen zusammenpressen
4) Oberarme: Ellenbogen gegen den Korper 11) Hals: Kinn an den Kopf heranziehen,
dricken ohne den Kopf nach vorn zu kippen
5) Stirn: Augenbrauen anheben 12) Hals: Kopf gegen Lehne/Wand driicken, ohne Kopf

6) Stirn: Stirn runzeln nach hinten zu kippen

7) Augenlider: Augen fest schlielen 13)  Schulter: gerade nach oben heben

Bleiben Sie sitzen fiir 3-5 Minuten. Atmen Sie einige Male durch den Bauch und atmen Sie langsam
aus. Wenn Sie einzelne Muskeln nicht gut entspannen konnten, spannen Sie diese ganz speziell ein
weiteres Mal an.

Nach der Ubung: Notieren Sie den Grad Ihrer Muskelanspannung in der Spalte ,Nachher”, die Dauer
der Ubung (in Minuten) und Kommentare. Wenn Sie mehr als 2 Ubungen am Tag durchgefiihrt
haben, machen Sie ein Kreuz in dieser Spalte. Weitere Anmerkungen kdénnen Sie auch auf der Riick-
seite des Arbeitsblattes notieren.

Datum Vorher Nachher Dauer >2 Kommentare
(0-100) (0-100) (min) Ubungen | Wann & wo? Ergebnis? Unterbrechung? Zeit-
mangel? Merken fiirs ndchste Mal?
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Arbeitsblatt 8.1.2 Fragen zum Modul 1 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 1 - Angewandte Entspannung - 1. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© © ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. In den ersten Wochen des Trainings geht es um das Thema,Angewandte Entspannung®” Sie
haben nun in der vergangenen Trainingswoche begonnen, sich mit dem 1. Schritt der ange-
wandten Entspannung auseinanderzusetzen. Konnten Sie dafiir Zeit in lhrem Alltag finden?

4. Wie sind Ihnen die Ubungen des 1. Schrittes der angewandten Entspannung gelungen?
Hatten Sie das Gefuhl, Kontrolle tGber Ihre Muskulatur zu erlangen? Konnten Sie den
Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung flihlen? Hat sich in Ihrem K&rper-
bewusstsein oder Kérpergefiihl etwas verandert? Wie ging es Ihnen vor den Entspannungs-
Ubungen, wahrenddessen und danach?

5. Sind Ihnen die Ubungen leicht gefallen? Falls Schwierigkeiten aufgetreten sind, haben Sie
die Anmerkungen im Abschnitt,Haufige Probleme und wie man sie [6sen kann” als hilfreich
empfunden? Haben Sie eine Idee, wie Sie nachste Woche lhren Trainingserfolg noch weiter
verbessern kdnnten?
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Arbeitsblatt 8.2.1 Modul 2: Angewandte Entspannung - 2. Schritt Seite 1

(5-10 Minuten, zweimal taglich)

Wo:

Wann:

Vorbereitung: Notieren Sie zuerst, wo und wann Sie iben wollen. Tragen Sie anschlieBend lhr
Entspannungswort auf den gepunkteten Linien der Entspannungsanleitung ein. Notieren Sie den
Grad lhrer Muskelanspannung in der Spalte Vorher”. Schlie3en Sie Ilhre Augen und benutzen Sie lhre
Hande, um sich zu vergewissern, dass Sie durch den Bauch atmen, bevor Sie die Hande in den Schol
legen.

Durchfiihrung der Ubung: Beachten Sie die Abfolge und entspannen Sie jede Muskelgruppe fiir
10-15 Sekunden. Denken Sie etwas wie Ich werde nun meinen gesamten Korper entspannen. Ich
beginne mit der Stirn .." usw. Gehen Sie die Kérperpartien durch und folgen Sie dann der darunter-
stehenden Anleitung.

1) Stirn 7) Kiefer 13) Bauch
2) Augenbrauen 8) Hals und Riickseite des Halses 14) Riicken
3) Augenlider 9) Schultern 15) Beine
4) Schldfen 10) Arme 16) FuBe
5) Zunge 11) Hande 17) Zehen
6) Lippen 12) Finger

1. Atmen Sie tief durch den Bauch ein, und wahrend Sie langsam ausatmen, denken Sie

2. Atmen Sie weitere 1-2 Minuten durch lhren Bauch. Denken Sie jedes Mal

, wenn Sie ausatmen.
3. Beenden Sie die Ubung mit einem tiefen Atemzug. Wenn Sie sich nicht entspannt fiihlen, gehen
Sie die Abfolge der Muskelgruppen noch einmal durch.

Nach der Ubung: Notieren Sie den Grad |hrer Muskelanspannung in der Spalte ,Nachher” die Dauer
der Ubung (in Minuten) sowie Kommentare. Wenn Sie mehr als 2 Ubungen am Tag durchgefiihrt
haben, machen Sie ein Kreuz in dieser Spalte.

Datum | Vorher Nachher | Dauer | >2 Kommentare
(0-100) (0-100) (min) Ubungen Wann & wo? Ergebnis? Unterbrechung? Zeitmangel?
Merken fiirs ndchste Mal?
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Arbeitsblatt 8.2.2 Fragen zum Modul 2 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 2 - Angewandte Entspannung - 2. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© © ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Beim Thema der aktuellen Woche handelte es sich um den 2. Schritt der angewandten
Entspannung. Ist es lhnen gelungen, Zeit zum Uben zu finden?

4. Welche Erfahrungen haben Sie mit den Ubungen des 2. Schrittes der angewandten
Entspannung gemacht? Ist hnen ein passendes Ruhewort eingefallen, und wie war es fir
Sie, damit zu Uben? Hat die Bauchatmung geklappt? Ist es Ihnen gelungen zu entspannen,
ohne vorher die Muskeln anzuspannen? Wie haben Sie sich vor, wahrend und nach den
Entspannungsiibungen gefihlt?

5. Waren die Ubungen in diesem Modul insgesamt eher einfach fiir Sie, oder haben Sie die
Ubungen als schwierig oder anstrengend empfunden? Falls Schwierigkeiten aufgetreten
sind: Waren die Anmerkungen im Abschnitt,,Haufige Probleme und wie man sie [6sen kann”
hilfreich fiir Sie? Haben Sie Ideen, was Sie machen kénnten, um Ihren Ubungserfolg noch
weiter auszubauen?
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Arbeitsblatt 8.3.1 Modul 3: Angewandte Entspannung - 3. Schritt Seite 1

(2-5 Minuten, zweimal taglich)

Ubungssituationen:

Vorbereitung: Schreiben Sie die Situationen, in denen Sie iben wollen, in den Zeilen oben auf,
notieren Sie die Trainingsdaten in der Tabelle und erganzen Sie wieder Ihr Entspannungswort auf
den gepunkteten Linien. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, notieren Sie den Grad Ihrer Muskelan-
spannung in der Spalte ,Vorher”.

Schlie3en Sie lhre Augen, setzen Sie sich bequem hin und priifen Sie mit Ihren Handen, ob Sie
durch den Bauch atmen, bevor Sie die Hinde in den Schol3 legen.

Durchfiihrung der Ubung:
1. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug durch den Bauch. Denken Sie

wahrend Sie die Luft wieder ausatmen. Die Luft entweicht wie von selbst, sie miissen sie nicht
hinausstoBen.

2. Atmen Sie fiir 1-2 Minuten mit entspannten, gleichmaBigen Atemziigen durch den Bauch. Sie
sollten jetzt nicht besonders tief atmen. Denken Sie jedes Mal

wenn Sie ausatmen. Atmen Sie nach Ihrem personlichen Takt. Spuren Sie, wie lhr Kérper mit
jedem Atemzug schwerer und entspannter wird.
3. Nehmen Sie nun nochmals einen tiefen Atemzug durch den Bauch und denken Sie
, wahrend die Luft wieder wie von selbst aus dem

Korper entweicht.
4. Gehen Sie die Korperpartien durch und vergewissern Sie sich, dass Sie wirklich entspannt sind.
Wenn Sie noch nicht entspannt sind, wiederholen Sie den 3. Schritt.

Nach der Ubung: Notieren Sie den Grad Ihrer Muskelanspannung in der Spalte ,Nachher*, die Dauer
der Ubung (in Minuten) sowie Kommentare. Wenn Sie mehr als 2 Ubungen am Tag durchgefiihrt
haben, machen Sie ein Kreuz in dieser Spalte.

Datum | Vorher Nachher | Dauer | >2 Kommentare
(0-100) (0-100) (min) Ubungen Wann & wo? Ergebnis? Unterbrechung? Zeitmangel?
Merken fiirs nachste Mal?
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Arbeitsblatt 8.3.2 Fragen zum Modul 3 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 3 - Angewandte Entspannung - 3. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© ) ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. In den ersten zwei Trainingswochen haben Sie sich mit Grundprinzipien der angewandten
Entspannung auseinandergesetzt. Nun haben Sie mit Ubungen zur schnellen und weniger
zeitaufwendigen Entspannung begonnen. Wie geht es Ihnen mit dieser schnelleren Ent-
spannung im Vergleich zu den langeren Entspannungsiibungen der letzten Wochen?

4. Wie sind Ihnen die Ubungen des 3. Schrittes der angewandten Entspannung gelungen?
Denken Sie, dass Sie Ihre Bauchatmung und den Einsatz des Entspannungswortes ver-
bessern konnten? Wie ist es lhnen gelungen, lhren gesamten Koérper auf einmal zu ent-
spannen? Haben Sie es geschafft, sich nur auf die am meisten angespannten Muskeln zu
konzentrieren? Was hat lhnen geholfen, um in einen entspannten Zustand zu kommen? Wie
gut konnten Sie in Situationen mit eingeschrankten Riickzugsmaoglichkeiten entspannen?

5. Was ist lhnen in dieser Woche leicht gefallen, was war schwierig? Haben Ihnen bei aufkom-
menden Problemen die Anmerkungen im Abschnitt,,Haufige Probleme und wie man sie
|6sen kann” weitergeholfen? Haben Sie eine Idee, wie Sie nachste Woche lhren Trainingser-
folg noch weiter verbessern kénnten?
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Arbeitsblatt 8.4.1 Modul 4: Angewandte Entspannung - 4. Schritt Seite 1

Modul 4: Angewandte Entspannung - 4. Schritt: Einfache Situationen
(5-60 Sekunden, zweimal taglich)

Vorbereitung: Uberlegen Sie sich 4-8 Situationen, in denen Sie (iben wollen, und notieren Sie diese
in der Tabelle. Kreuzen Sie zudem die Tage, an denen Sie die Entspannung in den verschiedenen
Situationen Giben wollen, in der Tabelle an. Lesen Sie die Tipps, wie Sie sich selbst an die Ubungen
erinnern konnen. Erganzen Sie |hr personliches Entspannungswort wieder auf den gepunkteten
Linien unten.

Durchfiihrung der Ubung:
1. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Thre Atmung. Fixieren Sie Ihren Blick und lassen Sie ihn

ver-schwimmen. Verbleiben Sie so wihrend der gesamten Ubung.
2. Atmen Sie tief durch Ihren Bauch ein, und atmen Sie langsam aus, wahrend Sie denken

3. Entspannen Sie sich von der Stirn bis zu den Fiifen. Geniefden Sie das entspannte Geftihl, das
durch Thren Korper fliefst. Jedes Mal, wenn Sie ausatmen, denken Sie

4. Atmen Sie weiter durch den Bauch nach Ihrem eigenen Takt. Ihre Atmung sollte nicht
ausgesprochen tief sein. Durchsuchen Sie Ihren Kérper auf Zeichen von Anspannung und
konzentrieren Sie sich ganz besonders auf diese Regionen.

Nach der Ubung: Wenn Sie an dem Tag geiibt haben, an dem Sie die Ubung geplant haben, kénnen
Sie mit einem Kringel um das Planungskreuz lhre Ubung markieren. Anderenfalls machen Sie ein
Kreuz im Kastchen mit dem jeweiligen Datum und in der Zeile fiir die gelibte Situation. Neue Situati-
onen kénnen auf den librigen Zeilen erganzt werden. Wenn kein Platz mehr ist, kbnnen Sie entweder
ein weiteres Blatt ausdrucken oder die Situationen unter,Andere Situationen” markieren. Am Ende
der Woche schatzen Sie den Erfolg der schnellen Entspannung in verschiedenen Situationen ein

(1 = nicht erfolgreich; 5 = sehr erfolgreich).

Situationen, in denen ich Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
die schnelle Entspannung (1-5)
iiben werde

Andere Situationen

Weitere Kommentare/Anmerkungen:
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Arbeitsblatt 8.4.2 Fragen zum Modul 4 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 4 - Angewandte Entspannung - 4. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© ) ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Diese Woche haben Sie die ,schnelle Entspannung” in einfachen Situationen getibt. Haben
Sie sich in verschiedenen Alltagssituationen Zeit fir einzelne Entspannungsiibungen neh-
men kénnen?

4. Welche Erfahrungen haben Sie mit den Ubungen des 4. Schrittes der angewandten
Entspannung gemacht? Konnten Sie Situationen in Ihrem Alltag finden, in denen Sie die
schnelle Entspannung Giben konnen? Denken Sie, dass Sie mit der schnellen Entspan-
nung zukiinftig Stress vorbeugen kdnnten? Haben Sie erste Ideen gesammelt, wie Sie die
schnelle Entspannung zu einer Gewohnheit machen kénnten und wie Sie die Ubungen
flexibel im Alltag anwenden kénnten?

5. Sind Ihnen die Ubungen eher leicht oder eher schwer gefallen? Falls Schwierigkeiten auf-
getreten sind, haben Sie die Anmerkungen im Abschnitt ,Haufige Probleme und wie man
sie 16sen kann” als hilfreich empfunden? Haben Sie eine Idee, wie Sie nachste Woche lhren
Trainingserfolg noch weiter verbessern kénnten?
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Arbeitsblatt 8.5.1 Modul 5: Angewandte Entspannung - 5. Schritt Seite 1

Modul 5: Angewandte Entspannung - 5. Schritt: Schwierigere Situationen
(15-60 Sekunden, 7- bis 15-mal taglich)

Vorbereitung: Notieren Sie in der Tabelle 6-10 Situationen (mindestens 2 schwierigere), in denen

Sie Uben wollen, sowie die Daten/Tage, an denen Sie liben wollen. Lesen Sie die Tipps, wie Sie sich

selbst an die Ubungen erinnern kénnen. Tragen Sie lhr persénliches Entspannungswort wieder auf
den gepunkteten Linien unten ein.

Durchfiihrung der Ubung:

1. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhre Atmung. Fixieren Sie Ihren Blick und lassen Sie ihn ver-
schwimmen. Verbleiben Sie so wihrend der gesamten Ubung.

2. Atmen Sie tief durch Ihren Bauch ein, und atmen Sie langsam aus, wahrend Sie denken

3. Entspannen Sie sich von der Stirn bis zu den FiiBen. Geniel3en Sie das entspannte Gefiihl, das
durch lhren Korper flie3t. Jedes Mal, wenn Sie ausatmen, denken Sie

4. Atmen Sie weiter durch den Bauch nach Ihrem eigenen Takt. Ihre Atmung sollte nicht
ausgesprochen tief sein. Durchsuchen Sie lhren Korper auf Zeichen von Anspannung und
konzentrieren Sie sich ganz besonders auf diese Regionen.

Nach der Ubung: Wenn Sie an dem Tag gelibt haben, an dem Sie die Ubung geplant haben, kénnen
Sie mit einem Kringel um das Planungskreuz lhre Ubung markieren. Anderenfalls machen Sie ein
Kreuz im Kastchen mit dem jeweiligen Datum und in der Zeile fiir die gelibte Situation. Neue,
ungeplante Situationen kdnnen auf den lbrigen Zeilen erganzt werden. Wenn kein Platz mehr ist,
kdnnen Sie entweder ein weiteres Blatt ausdrucken oder die Situationen unter,Andere Situationen”
markieren. Am Ende der Woche schatzen Sie den Erfolg der schnellen Entspannung in verschiedenen
Situationen ein (1 = nicht erfolgreich; 5 = sehr erfolgreich).

Situationen, in denen ich Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
die schnelle Entspannung (1-5)
iiben werde

(Markieren Sie schwierige Situationen
mit einem *)

Andere Situationen

Weitere Kommentare/Anmerkungen:
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Arbeitsblatt 8.5.2 Fragen zum Modul 4 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 5 - Angewandte Entspannung - 5. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© © ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. In dieser Woche ging es darum, die schnelle Entspannung auch in schwierigeren
Situationen zu iben. Wie ist lhnen dies gelungen?

4. Welche Erfahrungen haben Sie mit diesem Modul insgesamt gemacht? Haben Sie Situati-
onen zum Uben gefunden? Wie war das Uben in Situationen mit stirkerer Aktivierung fiir
Sie? Wie haben Sie dies im Vergleich zu den Ubungen in ,einfacheren” Situationen erlebt?
Konnten Sie die schnelle Entspannung flexibel in Ihrem Alltag anwenden?

5. Sind Ihnen die Ubungen leicht gefallen? Vielleicht sind an der einen oder anderen Stelle
auch Schwierigkeiten aufgetreten? Haben lhnen in diesem Fall die Anmerkungen im Ab-
schnitt,Haufige Probleme und wie man sie |6sen kann” weitergeholfen? Gibt es etwas, das
Sie tun kénnten, um lhren bisherigen Ubungserfolg noch weiter auszubauen?
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Arbeitsblatt 8.6.1 Modul 6: Angewandte Entspannung - Weiteriiben! Seite 1

Modul 6: Angewandte Entspannung - 6. Schritt: Weiteriiben!

(7- bis 15-mal taglich, sowohl schnelle als auch tiefe Entspannung)

Vorbereitung: Notieren Sie in der Tabelle 8-12 Situationen, in denen Sie die schnelle oder die
tiefe Entspannung iben wollen, und kreuzen Sie die geplanten Ubungstage an. Markieren Sie
die Situationen, in denen Sie die tiefe Entspannung tiben wollen, mit einem Stern (¥).

Durchfiihrung der Ubung: Entscheiden Sie, ob Sie eine tiefe oder eine schnelle Entspannung
durchfiihren wollen, und folgen Sie den entsprechenden Anleitungen.

Nach der Ubung: Vermerken Sie es hier jedes Mal, wenn Sie in einer bestimmten Situation
die Entspannung gelibt haben. Wenn Sie in einer Situation getibt haben, die Sie vorher nicht
geplant hatten, markieren Sie diese auf den (ibrigen Zeilen, einem weiteren Arbeitsblatt oder
unter,Andere Situationen”. Am Ende der Woche schatzen Sie den Erfolg der verschiedenen
Ubungen in verschiedenen Situationen ein (1 = nicht erfolgreich; 5 = sehr erfolgreich).

Ubungssituationen fiir die Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
schnelle/tiefe Entspannung (1-5)

(* bedeutet Situationen fiir die tiefe / / / / / / / /

Entspannung)

Andere schnelle Entspannung

Andere tiefe Entspannung

Weitere Kommentare/Anmerkungen:
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Arbeitsblatt 8.6.2 Fragen zum Modul 6 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 6 - Angewandte Entspannung - 6. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© ©) ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Im letzten Schritt der angewandten Entspannung ging es darum, eine Alltagsroutine zu entwi-
ckeln. Haben Sie das Gefiihl, dass lhnen das gelungen ist? Was hat Ihnen dabei geholfen, lhre
personliche ,Entspannungsgewohnheit” fiir die Zukunft zu entwickeln? Was konnte Ilhnen dabei
helfen, Ihre personliche Entspannungsroutine noch weiter zu verbessern und diese noch starker
in Ihren Alltag zu integrieren?

4. Wie war das Training diese Woche fiir Sie? Eher schwierig oder eher einfach? Falls Schwierigkeiten
aufgetreten sind, haben Sie die Anmerkungen im Abschnitt,,Haufige Probleme und wie man sie
|6sen kann” als hilfreich empfunden?

5. Wasist Ihr personliches Fazit zur angewandten Entspannung insgesamt? Glauben Sie, dass Sie es
schaffen kdnnen, die angewandte Entspannung auch weiterhin durchzufiihren? Wie kénnen Sie
sich selbst dazu motivieren, die angewandte Entspannung auch weiterhin regelmaflig durchzu-
fuhren? Wo sehen Sie mdgliche Schwierigkeiten bei der zukiinftigen Durchfiihrung, und welche
Losungsideen fallen lhnen dazu ein? Bendtigen Sie noch Hilfe oder weitere Informationen, um
die Entspannung auch zukiinftig regelmaBig durchfiihren zu kénnen?

6. Wie planen Sie konkret, die angewandte Entspannung in den nachsten Wochen weiterzuliben?
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Arbeitsblatt 8.7.1 Modul 7: Positive Vorstellungsbilder Seite 1

(mindestens 2-mal taglich je 2-5 Min. Konzentration auf das Vorstellungsbild)

Durchfiihrung der Ubung: Entscheiden Sie, welches positive Vorstellungsbild Sie in den Ubungen
einsetzen wollen. Notieren Sie die Tage, an denen Sie liben wollen, mit einem Kreuz. Stellen Sie
sicher, dass Sie nicht gestért werden und ausreichend Zeit haben. Kombinieren Sie die Ubung, wenn
maoglich, mit einer Entspannungsiibung.

1. Entspannen Sie sich mittels einer Ubung der angewandten Entspannung.
2. Stellen Sie sich Ihr positives Vorstellungsbild vor und erkunden Sie in der Vorstellung lhre
Umgebung.
— Schauen Sie nach links und nach rechts.
— Schauen Sie nach unten und nach oben.
— Konzentrieren Sie sich auf Dinge, die in weiter Ferne wahrnehmbar sind.
— Konzentrieren Sie sich auf Dinge in der Nahe.
— Erforschen Sie die Details.
3. Erkunden Sie das Vorstellungsbild weiter, indem Sie tiber folgende Fragen nachdenken:
— Bewegt sich etwas?
— Was ist mit dem Licht, den Schatten, den Farben?
— Wie fuhlt sich die Luft an, und wie ist die Temperatur?
— Wie fuhlen sich Ihre Kleider an IThrem Korper an, wie fiihlt sich Ihr Kérper an?
— Kdnnen Sie etwas riechen oder schmecken?
— Kdnnen Sie etwas horen?
4. Wenn Sie Ihre Konzentration auf das Vorstellungsbild verlieren, kehren Sie zum letzten Detail
des Bildes, das Sie erkundet haben, zurtick.

Nach der Ubung: Markieren Sie die durchgefiihrten Ubungen und notieren Sie Ihre Kommentare
dazu, z. B. das Ergebnis und wie lange Sie Gber ein Vorstellungsbild nachgedacht haben. Schatzen
Sie am Ende der Woche ein, wie erfolgreich die Arbeit mit diesem Modul war (1 = nicht erfolgreich,
5 = sehr erfolgreich).

Positives Vorstellungsbild Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
(1-5)

Kommentare:

Kommentare:

Kommentare:
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Fragen zu: Modul 7 - Positive Vorstellungsbilder
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© ® ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Beim Modul ,Positive Vorstellungsbilder” handelt es sich um das mentale Aquivalent zur
Muskelentspannung. Haben Sie sich fiir diese Ubungen Zeit nehmen kénnen?

4. Welche Erfahrungen haben Sie mit dem Modul gemacht? Haben Sie ein oder mehrere
Vorstellungsbilder fur sich ausgewahlt? Ist es Ihnen gelungen, ein Bild vor Ihrem ,inne-
ren Auge” entstehen zu lassen? Welche Erfahrungen haben Sie dabei mit lhren Sinnen
(horen, riechen, tasten, schmecken, flihlen) gemacht? Konnten Sie den Einsatz eines Vor-
stellungsbildes mit den Entspannungsiibungen kombinieren? Haben Sie die Ubungen zur
Entspannung als Ablenkung oder als Einschlafhilfe angewendet? Haben Sie das Uben mit
Vorstellungsbildern als positiv erlebt?

5. Was ist Ihnen bei den Ubungen leicht gefallen, und was haben Sie als schwierig oder
anstrengend erlebt? Haben lhnen die Hinweise unter ,Haufige Probleme und wie man sie
|6sen kann” bei aufkommenden Schwierigkeiten weitergeholfen? Was glauben Sie, wie
kénnten Sie lhren Ubungserfolg mit den Vorstellungsbildern noch weiter verbessern?

6. Planen Sie, in der nachsten Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten bzw. die einzelnen
Techniken weiterzuiiben und wenn ja, wie wollen Sie tGiben?
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Modul 8: Aufmerksamkeitslenkung - Teil I: Der Einsatz der Sinne
(Fiihren Sie die Ubung mindestens einmal fiir ungefihr 30 Minuten durch)

Ubungsanleitung

Vorbereitung: Bitten Sie jemanden (z. B. Partner, Freund/in), lhnen die untenstehende Ubungsan-
leitung vorzulesen. Alternativ kénnen Sie die Ubung aber auch selbst laut lesen und sich dabei auf-
nehmen. Horen Sie dann die Aufnahme an. Die Ubung sollte langsam gelesen werden; an einzelnen
Stellen sollten langere Pausen gemacht werden (siehe Anleitung unten).

Durchfiihrung der Ubung: Konzentrieren Sie sich auf die Anleitung und versuchen Sie, die einzel-
nen Wahrnehmungen so intensiv wie moglich zu erleben. Es ist hilfreich, wenn Sie sich die Erlebnisse
innerlich beschreiben, da sie dadurch deutlicher werden. Nehmen Sie sich nach Ende der Ubung
Zeit, nochmals tiber die Erlebnisse wihrend der Ubung nachzudenken und einige Kommentare zu
notieren (» Arbeitsblatt 8.8.2).

Ubungsanleitung:

== Setz Dich mdglichst entspannt auf einen Stuhl und lass zundchst die Augen geoffnet.

== | ass als erstes Deinen Blick nun durch den Raum schweifen und nimm bewusst wahr, was Du siehst. Sag Dir
innerlich, was Du siehst. [Pause]

== Achte dabei auf die Farben der Dinge, deren Form, das Muster oder Besonderheiten des Gegenstandes.
Beschreibe Dir innerlich das, was Du siehst, ganz genau. [Pause]

== Lass nun Deine Umgebung langsam verblassen und schlieBe allmahlich die Augenlider.

== |m Augenblick treten nun die Gerausche in den Vordergrund. Du horst, wie ich zu Dir spreche und méglicher-
weise im Hintergrund Deinen Tinnitus.

== Und gerade jetzt, in dem Moment, in dem ich von dem Tinnitus gesprochen habe, tritt er moglicherweise in
den Vordergrund und wird deutlicher. [Pause]

== Nun versuche einmal mit Deinem Gehor zu wandern!

== Lenke Deine Aufmerksamkeit als erstes auf die Umgebungsgerdusche. [Pause]

== \Wie kdnntest Du die Gerdusche, die Du in diesem Raum horst, beschreiben? [Pause]

== Wie klingen sie? Sind es einzelne Téne oder mehrere? Klingen Sie hoch oder tief, hell oder dunkel, weich oder
hart? [Pause]

== Wahrend Du so auf die Gerdusche lauschst, achtest Du weniger auf andere Wahrnehmungen, z. B. auf Deine

Hande. Du wirst Dir Deiner Hande erst in dem Moment wieder bewusst, in dem ich von ihnen spreche.

== Achte jetzt einmal ganz bewusst auf Deine Hande. Fiihlen sie sich warm oder kalt an, schwer oder leicht?
[Pause]

== Lass diese Empfindungen nun mehr in den Vordergrund der Wahrnehmung treten und lass die Gerdusche in
den Hintergrund wandern. [Pause]

== Konzentriere Dich noch ein wenig mehr auf Deine Hande. Beweg die Finger, reib Daumen und Zeigefinger
aneinander, erst ganz leicht, dann auch fester, und beobachte dabei genau, was Du empfindest. [Pause]

== \Wandere nun ein Stiick weiter mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deinem Tastsinn. Ertaste nun einmal den Stoff

Deiner Kleidung.

Streiche mit Deinen Fingern ganz langsam dariiber und erfiihle ihn mit Deinen Fingerspitzen. Ist der Stoff rau

oder glatt, weich oder eher hart? [Pause]

Fahlt er sich gut an? [Pause]

Verbindest Du vielleicht Erinnerungen mit diesen Empfindungen? [Pause]

Und nun konzentriere Dich bitte noch einmal auf Deine Atmung

Beobachte dabei, wie sich die Muskulatur in Brust und Bauch beim Einatmen anspannt und beim Ausatmen

wieder locker wird. [Pause]

Atme einige Male ganz ruhig und tief ein und wieder aus. [Pause]

Wir beenden diese Ubung nun langsam. Wenn Du soweit bist, die Ubung zu beenden, dann recke und strecke

Dich ein bisschen und 6ffne danach langsam wieder Deine Augen.
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Nachbereitung:

Nehmen Sie sich nun noch etwas Zeit, um die Erfahrungen, die Sie wihrend der Ubung gemacht
haben, zu notieren. Durch das Beantworten der Fragen kdnnen Ihnen die Erlebnisse noch deutlicher
bewusst werden. Sie kdnnen dadurch die Effekte der Aufmerksamkeitslenkung noch klarer erkennen.

Meine Anmerkungen zur Ubung ,Einsatz der Sinne”

Was ist lhnen bei der Durchfiihrung der
Ubung ganz allgemein aufgefallen?
(allg. Kommentare zu Gefiihlen,
Gedanken, Erlebnissen)

Konnten Sie mit der Aufmerksamkeit
zwischen den verschiedenen Wahrneh-
mungen ,wandern“?

Bei welchen Sinnen oder Reizen ist
lhnen die Konzentration bzw. die Hin-
wendung lhrer Aufmerksamkeit eher
schwergefallen?

Bei welchen Sinnen oder Reizen ist
Ihnen die Konzentration bzw. die
Hinwendung lhrer Aufmerksamkeit
besonders gut gelungen?

Was war mit lhrem Tinnitus? Haben Sie
ihn die ganze Zeit wahrgenommen?
Gab es Unterschiede darin, wie stark Sie
ihn wahrgenommen haben?

Wie war es mit anderen Umgebungs-
gerdauschen? Haben Sie diese wahrend
der gesamten Ubung gleichméBig stark
wahrgenommen?

Méglicherweise konnten Sie bereits bei dieser kleinen Ubung bemerken, dass es méglich ist, die
Aufmerksambkeit auf verschiedene Reize zu lenken und damit auch flr gewisse Zeit vom Tinnitus
wegzulenken, den Tinnitus also in den Hintergrund zu riicken. Dies wird Ihnen umso besser gelingen,
je ofter Sie den gezielten Einsatz der verschiedenen Sinne, aber auch den Wechsel der Aufmerksam-
keit auf verschiedene Reize, trainieren.
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(2- bis 4-mal téaglich fiir je 1-5 Minuten iiben; insgesamt mindestens 10 Minuten pro Tag)

Durchfiihrung der Ubung:

1. Entscheiden Sie, welche Kombination von Reizen Sie nutzen wollen und auf welchen Reiz
Sie sich als Erstes konzentrieren wollen.

2. Entspannen Sie sich mittels einer Ubung der angewandten Entspannung (nicht jedes Mal
notwendig!).

3. Konzentrieren Sie sich auf den ersten der beiden Reize.

4. Nach 15-30 Sekunden lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den anderen Reiz.

5. Wechseln Sie Ihre Aufmerksamkeit weitere 3- bis 5-mal. Wenn Sie die Konzentration ver-
lieren, kehren Sie zum letzten Reiz zurlick, auf den Sie sich konzentriert haben, und setzen
Sie die Ubung fort.

Nach der Ubung: Markieren Sie die Ubungen und notieren Sie lhre Kommentare dazu,
z. B. was Ihnen aufgefallen ist. Schatzen Sie am Ende der Woche ein, wie erfolgreich
jede Kombination von Reizen zur Aufmerksamkeitslenkung war (1 = nicht erfolgreich,
5 = sehr erfolgreich).

Zwei Reize, zwischen denen ich Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
die Aufmerksamkeit wechseln (1-5)
mochte

Kommentare:

Kommentare:

Kommentare:

Kommentare:

Kommentare:
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Fragen zu: Modul 8 - Aufmerksamkeitslenkung
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© © ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. In diesem Modul geht es darum, mehr Kontrolle tiber lhren Aufmerksamkeitsfokus zu
gewinnen und lhre Aufmerksamkeit zwischen verschiedenen Reizen flexibler hin- und her-
wandern lassen zu kdnnen. Haben Sie das Prinzip der Aufmerksamkeitslenkung verstanden,
und haben Sie in Ihrem Alltag Zeit fiir einzelne Ubungen finden kénnen?

4. Ist Ihnen bei den Ubungen zur Aufmerksamkeitslenkung etwas aufgefallen? Ist es Ihnen ge-
lungen, mit lhrer Aufmerksamkeit zwischen verschiedenen Reizen hin- und herzuwandern?
Haben Sie im Verlauf der Woche Verbesserungen bemerkt, oder empfanden sie die
Ubungen als gleichbleibend schwierig oder einfach? Welche Erfahrungen haben Sie bei der
Ubung zum Einsatz der Sinne gemacht? Ist es Ihnen gelungen, mit Ihrer Aufmerksamkeit
von einem Sinn zum ndchsten zu wandern? Haben Sie Unterschiede zwischen den
verschiedenen Sinnen bemerkt? Gab es Sinne, bei denen es Ihnen besonders leicht gefallen
ist, Ihre Aufmerksamkeit darauf zu lenken?

5. Was ist Ihnen beim Uben leicht gefallen, wo gab es Schwierigkeiten? Waren die Hinweise im
Abschnitt ,Haufige Probleme und wie Sie damit umgehen konnen” hilfreich? Was konnten
Sie tun, um Ihren Ubungserfolg kiinftig noch zu verbessern? Glauben Sie, dass Sie die Auf-
merksamkeitslenkung in lhren Alltag integrieren kdnnen?

6. Planen Sie, in der nachsten Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten bzw. die einzelnen
Techniken weiterzutiben? Wie sieht Ihr Plan konkret aus?
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(10-30 Minuten, 3- bis 5-mal pro Woche)
Ubungsanleitung

Vorbereitung: Notieren Sie lhren Plan, wie Sie sich selbst mit dem Tinnitus konfrontieren wollen (z.
B. in einen stillen Raum setzen; Kopfhorer oder Ohrstdpsel tragen). Schreiben Sie die (Alltags-)Situa-
tionen auf, in denen Sie die Konfrontation tiben wollen. Sie kdnnen entscheiden, ob Sie immer in der
gleichen oder in mehreren verschiedenen Situationen tiben wollen.

Wie ich mich selbst mit dem Tinnitus konfrontieren will:

Mégliche Ubungssituationen sind:

Durchfiihrung der Ubung: Beginnen Sie damit, etwas zu planen, das Sie unmittelbar nach der
Ubung tun wollen.

1. Entspannen Sie sich fir 3-5 Minuten.
2. Nutzen Sie die folgenden Fragen, um den Tinnitus bewusst wahrzunehmen:
— Wie hort sich der Tinnitus an?
— Erinnert mich das Gerdusch an etwas?
— Wo kommt das Gerdusch her?
— Bewegt sich das Gerausch? Verandert das Gerdusch seine Position?
— Wie laut ist es?
— Ist es ein Gerausch, oder sind es mehrere Gerausche?
— Verandert sich das Gerausch irgendwie, wenn ich hinhore?

3. Wenn Sie sich anspannen oder aufregen, konzentrieren Sie sich weitere 1-2 Minuten auf die Ent-
spannung. Sie kdnnen auch Techniken der ,Tinnitusumdeutung” oder des ,Positiven Vorstellungs-
bilds” verwenden, missen sich jedoch weiterhin auf den Tinnitus konzentrieren.

4. Wenn lhnen negative Gedanken durch den Kopf gehen, machen Sie eine Pause, schreiben Sie
Ihre Gedanken auf und setzen Sie die Ubung dann unmittelbar fort. Konzentrieren Sie sich mehr
auf den Tinnitus als auf die Gedanken, die auftreten.

5. Setzen Sie die Ubung so lange fort, bis sich Ihr Unbehagen und Ihre Belastung verringern oder
mindestens 30 Minuten voriiber sind. Die Ubung sollte mindestens 10 Minuten dauern. Wenn Sie
sich unwohl fiihlen, sollten Sie mindestens30 Minuten tben.

Nach der Ubung: Fiillen Sie die untenstehende Tabelle unmittelbar nach der Ubung aus. Es ist wich-

tig, dass Sie das so schnell wie mdglich tun, da Sie dann die einzelnen Einschatzungen noch genauer

treffen konnen. Wenn Sie weitere Anmerkungen oder Kommentare zu den Ubungen haben, notieren

Sie diese auf der Riickseite des Arbeitsblattes oder drucken Sie sich weitere Arbeitsblatter aus.

Tun Sie nach der Ubung etwas Schones, Interessantes oder Ablenkendes, um sich fiir lhre
Miihe zu belohnen!
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Ubungsergebnisse

Ubung 1 Ubung 2

Kurzer Kommentar
(Ergebnis? Wie/In welcher Situation haben Sie sich konfrontiert?)

Dauer (in min)

Erste Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Letzte Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Aktuell:
Starkerer Fokus auf Tinnitus? Gleicher Fokus auf Tinnitus u. anderes? Starkerer
Fokus auf andere Dinge?

Aktuell:
Erhohte Tinnituslautstarke? Unveranderte Tinnituslautstarke? Verringerte
Tinnituslautstarke?

Ubung 3 Ubung 4

Kurzer Kommentar
(Ergebnis? Wie/In welcher Situation haben Sie sich konfrontiert?)

Dauer (in min)

Erste Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Letzte Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Aktuell:
Starkerer Fokus auf Tinnitus? Gleicher Fokus auf Tinnitus u. anderes? Starkerer
Fokus auf andere Dinge?

Aktuell:
Erhohte Tinnituslautstarke? Unveranderte Tinnituslautstarke? Verringerte
Tinnituslautstarke?

Ubung 5 Ubung 6

Kurzer Kommentar
(Ergebnis? Wie/In welcher Situation haben Sie sich konfrontiert?)

Dauer (in min)

Erste Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Letzte Minute
1 = keine Beschwerden, 5-6 = mittlere Beschwerden,
10 = maximales Unbehagen

Aktuell:
Starkerer Fokus auf Tinnitus? Gleicher Fokus auf Tinnitus u. anderes? Starkerer
Fokus auf andere Dinge?

Aktuell:
Erhohte Tinnituslautstarke? Unveranderte Tinnituslautstarke? Verringerte
Tinnituslautstarke?
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Fragen zu: Modul 9 - Konfrontation mit dem Tinnitus
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?
sehr zufrieden nicht zufrieden

3. In diesem Modul ging es darum, sich aktiv mit dem Tinnitus zu konfrontieren. Haben Sie die
Zeit gefunden, sich mit dem Sinn und Zweck dieses Moduls auseinanderzusetzen? Was ist
Ihre persdnliche Meinung dazu?

4. Welche Eindriicke haben Sie beim Uben gesammelt? Haben Sie Situationen zum Uben
gefunden, die Sie in der letzten Zeit vermieden haben? Sind Sie bei den Konfrontations-
ubungen schrittweise vorgegangen, d. h. haben Sie mit wenig belastenden Situationen
begonnen und sind allmahlich zu schwierigeren tGibergegangen? Ist es Ihnen gelungen, so
lange in der Situation zu verbleiben, bis sich das unangenehme Geflihl verringert hat?

5. Haben Sie die Ubungen als leicht oder eher schwer erlebt? Gab es etwas, das Ilhnen das
Uben erleichtert hat? Haben Sie die unter dem Abschnitt,Hiufige Probleme und wie Sie
damit umgehen kdnnen” angefiihrten Hinweise als unterstiitzend erlebt? Haben Sie Ideen,
wie Sie bei weiteren Konfrontationsiibungen mit den aufgetretenen Schwierigkeiten besser
umgehen kénnten?

6. Planen Sie, in der nachsten Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten bzw. die einzelnen
Techniken weiterzuiiben? Welche Ubungen zur Konfrontation mit dem Tinnitus nehmen Sie
sich konkret vor?
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Modul 10: Kognitive Umstrukturierung - 1. Schritt: Entdecken dysfunktionaler Gedanken
(Nehmen Sie sich am Anfang und Ende der Woche mindestens 10 Min. Zeit)

Wann sollten Sie nach dysfunktionalen Gedanken suchen?

== Mindestens 10 Minuten lang zu Beginn und am Ende jeder Woche.

== Zusatzlich dann, wenn der Tinnitus Sie stort oder wenn Sie durch etwas an den Tinnitus erinnert
werden. Notieren Sie dann lhre wenig hilfreichen Gedanken.

== \Wenn Sie ein negatives Erlebnis haben und sich gestort, schlecht gestimmt oder sorgenvoll
fuhlen, unabhangig von der zugrundeliegenden Ursache.

== Nehmen Sie immer Ihr Arbeitsblatt mit! Tragen Sie ungiinstige Gedanken so schnell wie moglich
ein, nachdem Sie sie bemerkt haben! Drucken Sie sich bei Bedarf weitere Arbeitsblatter aus.
Notieren Sie Kommentare/Anmerkungen oder Probleme auf der Riickseite des Arbeitsblattes.

Wie konnen Sie dysfunktionale Gedanken entdecken?

== | esen Sie den » Abschn. 8.10.5 ,Haufige Gedanken zum Tinnitus” und denken Sie Uber lhre

eigenen Denkweisen nach.

Erinnern Sie sich, was lhnen bei kiirzlichen negativen Ereignissen durch den Kopf ging.

Schliel3en Sie die Augen und stellen Sie sich ein negatives Erlebnis im Zusammenhang mit dem

Tinnitus vor. Achten Sie auf die Gedanken, die bei dieser Vorstellung auftreten.

== \Wenn der Gedanke nicht wichtig ist oder Sie Gberhaupt nicht daran glauben, dann schreiben Sie
ihn nicht auf.

== Fragen Sie sich selbst in negativen, belastenden Situationen: Wozu kann dies fihren?*, ,Was
bereitet mir Sorgen?” und ,Was sagt das tGiber mich, andere Leute oder die Welt im Allgemeinen?”

== Schreiben Sie auch alle positiven Gedanken auf, die Sie im Zusammenhang mit dem Tinnitus
haben.

Notieren Sie Situationen, Gedanken und Gefiihle!

Auch wenn es lhnen nicht gelingt, die Gedanken véllig treffend zu formulieren, notieren Sie sie den-
noch. Unterscheiden Sie zwischen Gedanken (normalerweise 1 oder 2 Satze) und Gefiihlen (meist
ein Wort). Formulieren Sie Ihre Gedanken als Aussagen, nicht als Fragen! Sie kdnnen einen Gedanken
spater immer noch umformulieren.

Situation - Gedanke - Gefihl
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Fragen zu: Modul 10 - Kognitive Umstrukturierung - 1. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?
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sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Im Modul 10 ging es um das Entdecken unglinstiger Geflihle. Ist es Ihnen in der vergangenen
Woche gelungen, sich aktiv mit diesem Thema auseinanderzusetzen?

4. Welche Erfahrungen haben Sie beim Entdecken wenig hilfreicher Gedanken gemacht? Haben
Sie ungunstige Gedanken zu Ilhrem Tinnitus oder zu anderen Problembereichen entdeckt?
Sind Ihnen Gedanken aufgefallen, die immer dann auftreten, wenn Sie sich gerade von lhrem
Tinnitus sehr belastet flihlen? Haben Sie den Zusammenhang zwischen Gedanken, Gefiih-
len und Situationen verstanden bzw. ist Ihnen dieser Zusammenhang bei Ihren eigenen
Gedanken deutlich geworden? Welche Schlussfolgerungen ziehen Sie aus diesem Modul
fur lhre personlichen dysfunktionalen Gedanken und Ihren Umgang mit dem Tinnitus?

5. IstIhnen die Auseinandersetzung mit dem Thema ,Entdecken dysfunktionaler Gedanken” eher
leicht gefallen oder sind Schwierigkeiten aufgetreten? Falls ja, welche Schwierigkeiten haben Sie
erlebt? Haben Ihnen die Hinweise unter ,Haufige Probleme und wie Sie damit umgehen kénnen”
zur Bewiltigung der Probleme weitergeholfen? Haben Sie eine Idee, wie Sie beim weiteren Uben
mit moglichen Schwierigkeiten umgehen kdnnten?

6. Planen Sie, in der ndchsten Woche noch weiter auf Gedanken zu achten, die wenig hilfreich
im Umgang mit dem Tinnitus sind? Oder haben Sie bereits sehr viele unglinstige Gedanken
gefunden und wollen beginnen, daran zu arbeiten? Wie sieht Ihr konkreter Plan fiir die neue
Woche aus?

© 2016, Springer-Verlag Berlin, Heidelberg. Aus: Weise et al.: Mit Tinnitus leben lernen




Arbeitsmaterialien aus Weise et al., Mit Tinnitus leben lernen

Arbeitsblatt 8.11.1  Modul 11: Kognitive Umstrukturierung - 2. Schritt Seite 1

Typische Denkweisen von Betroffenen und Mythen zum Tinnitus

Bitte lesen Sie sich die Informationen liber verschiedene Denkweisen und Mythen zum Tinnitus
durch. Sie benétigen diese Informationen, um in den folgenden Ubungen lhre eigenen Gedanken
zu analysieren und zu hinterfragen. Achten Sie beim Lesen bitte darauf, ob Sie sich in einigen der
Denkweisen/Mythen wiederfinden und notieren Sie Ihr Ergebnis in der rechten Spalte der Tabelle.
Falls Thnen noch weitere typische tinnitusbezogene Denkweisen und Mythen einfallen, kdnnen Sie
diese am Tabellenende gerne erganzen.

Typische Denkweisen von Tinnitusbetroffenen Finde ich mich
darin wieder?
- Ja/Nein -

Aufmerksamkeitslenkung oder Konzentration nur auf Negatives

Sie wenden Ihre Aufmerksamkeit nur auf die negativen Aspekte Ihres Lebens
und vergessen positive Ereignisse oder wertschatzen diese zu wenig. Wenn der
Tinnitus Sie beim Fernsehen gestort hat, dann wird diese Stoérung die Erinne-
rung an den Abend dominieren, obwohl Sie ein gemutliches Abendessen und
eine schone Unterhaltung hatten und einen erfrischenden Spaziergang mit
Ihrem Hund gemacht haben.

Ubergeneralisierung und negative Prophezeiungen

Einzelne Ereignisse oder Erlebnisse lassen Sie glauben, dass alles so ist und

dass es auch weiterhin so sein wird. Die Tatsache, dass der Tinnitus manchmal
sehr laut ist, hat Sie davon Uberzeugt, dass er in der Zukunft immer noch lauter
werden wird. Sie sind davon iberzeugt, obwohl der Tinnitus nach einer Weile,

in der er eine hohe Intensitat hatte, immer wieder leise wurde und die meiste
Zeit nicht so laut ist. Sie tendieren dazu, viel hdaufiger negative Ereignisse zu
prophezeien als zu erwarten, dass etwas Neutrales oder Positives passieren wird.
Diese Denkweise kdnnen Sie gut daran erkennen, dass lhre Gedanken absolute

4

Begriffe beinhalten wie ,immer” ,nie”, oder ,alles".

Alles-oder-Nichts-Denken

Sie denken in Extremen — schwarz oder weil3. Wenn etwas nicht perfekt ist,

ist es nutzlos. Wenn Sie Ihren Tinnitus nicht vollstandig ignorieren kdnnen, ist
es fur Sie nicht sinnvoll, es auch nur zu versuchen. Wenn Dinge nicht perfekt
laufen, kdnnen sie diese auch gleich ignorieren. Diese gedankliche Einstellung
ist sehr haufig bei Menschen, die Ihre Standards sehr hoch setzen.

Den Siindenbock oder den Schuldigen finden

Sie sehen nur einen bestimmten Grund fiir negative Erlebnisse. Moglicherweise
sehen Sie auch den Tinnitus als Schuldigen an. Er ist schuld an allen Schwierig-
keiten, die Sie im Moment haben. Dabei vergessen Sie, dass auch ohne den Tin-
nitus ein belastender Job, finanzielle, partnerschaftliche oder gesundheitliche
Probleme zu Schwierigkeiten fiihren kdnnen.
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Weit verbreitete Mythen zum Tinnitus Finde ich mich
darin wieder?
-Ja/Nein -

Tinnitus fiihrt immer zu einer starken Belastung.

Zwischen 10 und 20 Prozent der Bevdlkerung haben einen Tinnitus, und die meis-
ten flihlen sich dadurch gar nicht oder nur wenig belastet. Die Belastung variiert
zwischen den Betroffenen, und zwar sogar zwischen denen, die vergleichbare
Ohrgerdusche haben. Die meisten Menschen fiihlen sich vom Tinnitus gestort,
wenn er beginnt, wahrend die Belastung nach einer Weile deutlich zurlickgeht
oder vollig verschwindet. Verschiedene Faktoren (neben dem Tinnitusgerausch
selbst) tragen dazu bei, ob der Tinnitus als Belastung erlebt wird oder nicht.

Ein lauter Tinnitus ist belastender.

Wissenschaftliche Studien, in denen viele Tinnitusbetroffene untersucht
worden sind, zeigen, dass der Zusammenhang zwischen Art/Lautstarke des
Tinnitus und der Tinnitusbelastung wesentlich geringer ist als bisher vermutet.
Einige Menschen mit sehr lautem Tinnitus sind wesentlich weniger belastet als
Betroffene mit sehr leisem Tinnitus. Zudem wurde gezeigt, dass Personen mit
unterschiedlich lautem Tinnitus nicht zwangsweise auch starker belastet sind,
wenn der Tinnitus zeitweise lauter ist. Stattdessen hangt die Belastung davon
ab, was die Menschen tun oder worauf sie sich konzentrieren.

Der Tinnitus stort den Schlaf und macht einen tagsiiber miide.

In gewisser Weise mag diese Aussage wahr sein, aber der Tinnitus selbst verur-
sacht keine Mudigkeit. Viele Tinnitusbetroffene haben keine Schlafprobleme und
fuhlen sich nicht miide. Es ist vollig normal, dass man in jeder Nacht einige Male
aufwacht, und zwar unabhangig davon, ob man einen Tinnitus hat oder nicht.
Es ist also nicht der Tinnitus, der Sie weckt. Allerdings kann der Tinnitus es Ihnen
erschweren, wieder einzuschlafen. Tinnitus hat damit einen indirekten Einfluss
auf den Schlaf, da er die Angst, nicht wieder einschlafen zu kénnen, verstarken
kann. Auch Mudigkeit kann indirekt mit Tinnitus verbunden sein: Aufgrund

des Tinnitus mussen Sie sich vielleicht starker konzentrieren, Sie sind womog-
lich nervoser, starker aufgeregt und mussen sich eventuell mehr anstrengen.
Dadurch ermuiden sie schneller. Denken Sie aber auch daran: Selbst wenn der
Tinnitus unverandert bleibt, kann das Verringern von Anspannung, Angst und
Stress Ihnen helfen, Ihre Schlafprobleme und Ihre Miidigkeit zu bewadltigen.

Tinnitus kann Horverlust, Gerduschempfindlichkeit oder Schwindel
verursachen.

Ein Tinnitus kann es erschweren, sich auf Dinge, die man héren will, zu kon-
zentrieren. Dabei ist es mit dem Tinnitus genauso wie mit anderen stérenden
oder ungewollten Gerauschen. Allerdings flihrt der Tinnitus selbst nicht zu
Horverlust. Wenn Sie schlecht horen, dann ist der Grund dafiir eine korperliche
Schadigung im Ohr, sodass es fiir das Horsystem schwieriger ist, Gerdusche
wahrzunehmen. Auf die gleiche Weise kann die Schadigung im Ohr auch zu
Gerduschuberempfindlichkeit und Schwindel fihren. Tinnitus jedenfalls ist
nicht die urspriingliche Ursache.
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Weit verbreitete Mythen zum Tinnitus Finde ich mich
darin wieder?
-Ja/Nein -

Der einzige Weg, um die Belastung zu beenden, ist, dass der Tinnitus
verschwindet.

Viele Betroffene, auch jene mit einer sehr ausgepragten Tinnitusbelastung,
haben gelernt, mit dem Tinnitus umzugehen. Dadurch hat sich die Tinnitus-
belastung deutlich gesenkt, ohne dass sich das Ohrgerausch selbst verandert
hat. Es gibt viele Faktoren, die Ihr Wohlbefinden beeinflussen, und es gibt eine
Menge Moglichkeiten, was Sie tun kdnnen, um sich besser zu fiihlen.

Stress kann Tinnitus verursachen.

Man hort haufig, dass Tinnitus eine Stresskrankheit ist und dass man Tinnitus
bekommen kann, wenn man lange Zeit unter starkem Stress gestanden hat. Das
wiurde bedeuten, dass der Tinnitus weggehen wiirde, sobald man nicht mehr so
sehr gestresst ist. Allerdings hat bisher keine wissenschaftliche Studie belegen
kdnnen, dass Stress Tinnitus verursacht. Es gibt lediglich Hinweise darauf, dass
Stress die Tinnitusbelastung verstarken kann.

Da sowohl Stress als auch Tinnitus in der Bevolkerung sehr haufig vorkommen,
ist es ganz logisch, dass Stress und Tinnitus manchmal auch parallel auftreten.
Moglicherweise konnen zukiinftige Studien neue Erkenntnisse tGiber die Zusam-
menhange zwischen Stress und Tinnitus bringen. Beispielsweise ware es denk-
bar, dass Stress das Risiko fir Infektionen oder andere Erkrankungen erhoht,
was dann wiederum Tinnitus verursachen kann. Bis jetzt jedenfalls gibt es keine
Belege fir ein erhohtes Auftreten von Tinnitus bei sehr gestressten Personen.
Daher ist es unwahrscheinlich, dass Tinnitus direkt durch Stress ausgel6st wird.

Tinnitus kann zum Selbstmord fiihren.

In wissenschaftlichen Studien ergeben sich keine Hinweise darauf, dass Selbst-
mord bei Tinnitusbetroffenen haufiger ist. Eine Person mit sehr starker Tinnitus-
belastung kann nattirlich so stark leiden, dass er oder sie Selbstmord in Betracht
zieht. Dies kommt aber keinesfalls haufiger vor als bei Personen, die keinen
Tinnitus haben. Es wurde bereits vor langer Zeit festgestellt, dass Depressionen
das Risiko fiir Selbstmord erhéhen, allerdings unabhangig davon, ob die depres-
sive Person einen Tinnitus hat oder nicht. Im Gegensatz zum Tinnitus kdnnen
Depressionen aber direkt behandelt oder zumindest in ihrer Starke reduziert
werden. Unabhangig von individuellen Griinden ist es ein ernstzunehmendes
Problem, wenn Menschen haufige und schwerwiegende Selbstmordgedanken
haben. Man sollte dann unbedingt den Hausarzt und/oder psychiatrische/psy-
chologische Dienste der Region konsultieren.

Weitere wenig hilfreiche Mythen und Denkweisen zum Tinnitus:
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Ubung 1: Analysieren der dysfunktionalen Gedanken
(Nehmen Sie sich am Anfang der Woche mindestens 30 Min. Zeit fiir die Analyse)

Vorbereitung: Lesen Sie im Modultext den » Abschn. 8.11.3 ,Hinterfragen Sie lhre dysfunktionalen
Gedanken” griindlich durch. Machen Sie sich Notizen im Text, wenn lhnen bereits beim Lesen Ideen
fur die Analyse lhrer eigenen Gedanken kommen.

Durchfiihrung: Notieren Sie in die linke Spalte der Tabelle lhre unglinstigen Gedanken. Dabei
kdnnen Sie sowohl die aufschreiben, die Sie im Rahmen des 1. Schritts der kognitiven Umstrukturie-
rung erarbeitet haben, als auch neue Gedanken, die Ihnen seither aufgefallen sind. Beantworten Sie
dann fir jeden der Gedanken die drei grundlegenden Fragen, die im Modultext vorgestellt wurden.
Lesen Sie weitere Hilfestellungen bei Bedarf nochmals im Modultext nach, und schauen Sie sich die
Beispiele an. Notieren Sie Kommentare oder Probleme bei der Durchfiihrung auf der Riickseite des
Arbeitsblattes.

1) Ist der Gedanke konkret oder eher vage?
2) Ist der Gedanke realistisch oder tUbertrieben?
3) Ist der Gedanke hilfreich oder einschrankend?

Dysfunktionaler Gedanke Antworten auf die Fragen zum Gedanken

1)

2)

3)

1)

2)

3)

1)

2)

3)

1)

2)

3)
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Ubung 2: Hinterfragen der ungiinstigen Denkweisen und Mythen
(Nehmen Sie sich am Anfang der Woche mindestens 30 Min. Zeit fiir die Analyse)

Vorbereitung: Lesen Sie im Modultext den » Abschn. 8.11.3 ,Hinterfragen Sie Ihre Denkweisen
und Mythen tber den Tinnitus” sowie die Ubersicht tiber typische Denkweisen und Mythen

(» Arbeitsblatt 8.11.1) und achten Sie darauf, ob Ihnen einige der Denkweisen oder Mythen
bekannt vorkommen.

Durchfiihrung: Notieren Sie in die linke Spalte der Tabelle Ihre wenig hilfreichen Gedanken.
Dabei kdnnen Sie sowohl die Gedanken aufschreiben, die Sie bereits bei der vorangegangen
Analyse aufgeschrieben haben, Sie kdnnen aber auch andere, dltere oder auch neuere un-
glinstige Gedanken notieren. Uberlegen Sie dann mit Hilfe der Informationen und Beispiele
aus dem Modultext sowie den Beispielen aus dem Arbeitsblatt 8.11.1,

1) welche typischen Denkweisen sich in lhren unguinstigen Gedanken zeigen und
2) ob bzw. welche Mythen lhren Gedanken zugrunde liegen.

Notieren Sie diese in der rechten Spalte. Schreiben Sie Kommentare oder Probleme bei
der Durchfiihrung auf der Riickseite des Arbeitsblattes auf.

Dysfunktionaler Gedanke 1) Typische Denkweise 2) Mythos

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)
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Ubung 3: Anders mit den dysfunktionalen Gedanken umgehen
(Uben Sie mehrmals pro Woche fiir je 15 Minuten. Uben Sie auch in solchen Situationen, in denen Sie sich
durch die ungiinstigen Gedanken belastet fiihlen.)

Vorbereitung: Lesen Sie im Modultext den » Abschn. 8.11.4, ,Techniken zum Umgang mit dysfunktionalen
Gedanken” sorgfaltig durch. Dort sind verschiedene Strategien vorgestellt, wie Sie anders mit lhren wenig
hilfreichen Gedanken umgehen kénnen.

Anwenden der kognitiven Umstrukturierung:

== Schreiben Sie in die linke Spalte Ihre dysfunktionalen Gedanken auf, sowohl neue als auch die aus den
vorangegangenen Schritten der kognitiven Umstrukturierung. Formulieren Sie solche Gedanken, die
nicht konkret oder explizit sind, um.

== Wahlen Sie dann Strategien zum anderen Umgang mit den dysfunktionalen Gedanken aus und notie-
ren Sie diese in der mittleren Spalte. Nehmen Sie sich dazu so viel Zeit, wie Sie brauchen. Wenn lhnen
ein weiterer unglinstiger Gedanke begegnet, erganzen Sie diesen und tiberlegen Sie sich auch dafir
verschiedene Techniken fiir einen anderen Umgang.

== \Wenn ein unglinstiger Gedanke Sie beeintrachtigt — nutzen Sie die Techniken, die Sie in der mittleren
Spalte notiert haben! Gehen Sie mit der Situation anders als gewdhnlich um. Wenden Sie die Strategien
an, auch wenn es anfangs schwer, ungewohnlich oder uneffektiv erscheint. Lesen Sie die Hinweise zu
den Techniken, die Sie am hilfreichsten finden, nach.

== Dokumentieren Sie Ihre Erfahrungen so oft wie moglich! Nutzen Sie dazu die 3. Spalte und wenn nétig
die Riickseite. Dadurch ist es leichter, sich spater an die Strategien und deren Effekt zu erinnern. Wenn
Sie einige Techniken zu einem bestimmten Gedanken ausprobiert haben, schatzen Sie deren Wirksam-
keit zwischen 1 und 5 ein.

Dysfunktionaler | Strategien, um mit dem dysfunktionalen Ergebnis der Ubung & Bewertung
Gedanke Gedanken anders umzugehen der Technik

(z. B. 5-Min.-Analyse, Suche nach Infos, Verhaltens-
experiment, alternative Gedanken, Tortendiagramm)
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Ubung 4: Durchfiihrung eines Verhaltensexperiments
(Es handelt sich um eine Technik, die Sie nutzen kdnnen, um anders mit dysfunktionalen Gedanken um-
zugehen. Nahere Informationen hierzu finden Sie auch im Modultext im » Abschn. 8.11.4.)

Im Folgenden finden Sie eine Anleitung, wie Sie ein sogenanntes Verhaltensexperiment durch-
fuhren kdnnen. Das ist eine der effektivsten Techniken, um den Einfluss negativer oder hinderlicher
Gedanken zu reduzieren.

Schreiben Sie zuerst den Gedanken auf, den Sie bewerten wollen. Geben Sie dann konkret an, was
Sie glauben, das passieren wird, wenn Sie entsprechend bzw. wenn Sie entgegengesetzt zu Ihrem
Gedanken handeln. Notieren Sie danach, fiir wie wahrscheinlich Sie die méglichen Konsequenzen
der verschiedenen Verhaltensweisen halten (auf einer Skala von 0 = wird nicht eintreten bis 10 = wird
sehr wahrscheinlich eintreten) und wie belastend es ware, wenn dies tatsachlich eintreten wiirden
(auf einer Skala von 0 = gar nicht belastend bis 10 = extrem belastend).

Im nachsten Schritt tun Sie genau das, was Sie — wenn Sie dem Gedanken glauben - nicht tun
sollten. Verhalten Sie sich also einmal ganz anders als gewohnlich!

Bewerten Sie zum Schluss das Verhaltensexperiment, indem Sie das tatsachliche Ergebnis bzw.
den tatsachlichen Belastungsgrad mit Ihren Erwartungen vergleichen.
Beispiel:
Gedanke: ,Es hat keinen Sinn, ins Kino zu gehen. Wegen des Tinnitus und der Gerauschempfindlich-
keit wird es anstrengend und belastend.”

Gedanken Eintrittswahr- Belastung
scheinlichkeit

a) Wenn ich ins Kino gehe ...

... werden meine Ohren schmerzen 9 9
... werde ich dem Film nicht folgen kénnen 8 6
... werde ich fiir meine Freunde ein Argernis sein 5 9
... werde ich es bereuen, dass ich gegangen bin 8 6

-> Es ist sehr wahrscheinlich, dass dies passiert.
Ich sollte also besser nicht ins Kino gehen.

a) Wenn ich nicht ins Kino gehe...

... werde ich nicht mit der Belastung umgehen mussen 10 0
... weil} ich nicht, was ich stattdessen tun soll und werde mich 5 5
langweilen

... werde ich mich schwach und unzulanglich fiihlen 6 7

Handlung: Tun Sie das, was Sie, wenn Sie Ihrem Gedanken glauben wiirden, nicht tun sollten,
namlich ins Kino gehen.

Bewertung: Ich bin ins Kino gegangen, und meine Ohren haben geschmerzt. Da der Film aber leicht
verstandlich war, konnte ich ihm folgen und den Tinnitus einige Male vergessen. Nach Ende des
Films bin ich nicht sehr lang geblieben, aber ich bin froh, dass ich ins Kino gegangen bin. Der Tinnitus
war nach Ende des Films fiir einige Zeit lauter, ging schlie3lich aber wieder auf das normale Niveau
zuriick. Die Wahrscheinlichkeit der negativen Folgen des Kinobesuches und deren Belastungsgrad
waren also doch geringer, als ich urspriinglich erwartet hatte.
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Fragen zu: Modul 11 - Kognitive Umstrukturierung - 2. Schritt
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Wahrend es im ersten Modul zur kognitiven Umstrukturierung darum ging, dysfunktionale Ge-
danken zu entdecken, war Ziel des aktuellen Moduls, diese unglinstigen Gedanken zu analysieren
und zu verandern. Haben Sie Zeit gefunden, sich mit diesem Thema auseinanderzusetzen, Ihre
Gedanken zu analysieren und erste Wege zu einer Veranderung der Gedanken zu gehen?

4. Welche Schlussfolgerungen ziehen Sie fir sich aus dem aktuellen Modul? Welche Strategien zur
Analyse wenig hilfreicher Gedanken haben Sie ausprobiert? Ist es Ihnen gelungen, die Richtig-
keit und den Nutzen lhrer Gedanken zu hinterfragen? Welche Erfahrungen haben Sie mit den
Techniken zur Veranderung unglinstiger Gedanken gemacht? Haben Sie mit einfachen Techniken
begonnen und den Schwierigkeitsgrad langsam gesteigert? Was ist Ihnen aufgefallen, als Sie
versucht haben, wenig hilfreiche Gedanken in einer aktuell belastenden Situation zu verandern?

5. Was hat bei diesem Modul gut fir Sie geklappt, was weniger gut? Haben Sie die Anmerkungen
unter ,Haufige Probleme und wie Sie damit umgehen kénnen* als hilfreich erlebt? Die Ver-
anderung von unglinstigen Gedanken wird sehr viel Zeit erfordern. Haben Sie Ideen, was Sie
bei zukiinftigen Ubungen anders machen kénnen, um lhren Erfolg bei der Verdnderung wenig
hilfreicher Gedanken noch weiter zu steigern?

6. Welches Fazit ziehen Sie aus dem Thema ,Kognitive Umstrukturierung®, also aus den letzten
beiden Modulen, insgesamt? Benoétigen Sie noch weitere Informationen oder Hilfestellungen,
um an der Veranderung der Gedanken noch besser arbeiten zu kdnnen?

7. Wie sieht Ihr konkreter Plan zum Verandern der wenig hilfreichen Gedanken und zum Einsatz
von férderlichen/hilfreichen Gedanken fur die ndachste Woche aus?
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Ubung 1: Schon- und Vermeidungsverhalten
(Nehmen Sie sich am Anfang der Woche mind. 30 Min. Zeit und suchen Sie dann in der Woche
mindestens 2 vorher vermiedene Situationen auf!)

Vorbereitung: Analysieren Sie Situationen, die Sie vermeiden oder in denen Sie sich schonen.
Notieren Sie dazu in der ersten Tabelle zuerst die Situationen und anschlieBend die Griinde fir lhr
Verhalten sowie lhre Befiirchtungen. Uberlegen Sie sich dann, welche Konsequenzen Ihr Verhalten
auf lhr Befinden, Ihre Zufriedenheit und lhre Lebensqualitat hat. Weitere Hilfestellungen zum Aus-
fillen der Tabellen und zur Ubungsdurchfiihrung finden Sie im Modultext unter » Abschn. 8.12.4
,Ubungen zur Veranderung der tinnitusbedingten Verhaltensweisen”,

Situationen, die ich vermeide/in Warum vermeide ich? Konsequenzen
denen ich mich schone: Warum schone ich mich? meines Verhaltens
Was sind meine
Befiirchtungen?

Planen Sie anschlieBend mit Hilfe der 2. Tabelle, welche bisher vermiedenen Situationen Sie in der
kommen-den Woche aufsuchen wollen bzw. in welchen Situationen Sie versuchen wollen, sich nicht
zu schonen. Erstellen Sie einen konkreten Plan fiir die Ubungsdurchfiihrung (denken Sie an not-
wendige Vorbereitungen) und notieren Sie Ihre Beflirchtungen.

Durchfiihrung der Ubung:

Fiihren Sie die Ubung durch, indem Sie die schwierige Situation aufsuchen oder kein Schonverhalten
zeigen. Nehmen Sie lhr Arbeitsblatt mit und notieren Sie das Ergebnis der Ubung (allgemeine
Kommentare? Erfolg? negatives Ergebnis?)

Geplante Details zur Ubung Befiirchtungen Ergebnis

Ubungssituationen (Wann? Wo? (Kommentare; sind
Vorbereitungen? Beflirchtungen
Beteiligte Personen?) eingetreten?)
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Ubung 2: Inanspruchnahme und Suche von Informationen
(Nehmen Sie sich mind. 3-mal pro Woche je mind. 20 Min. Zeit, um die Situationen zu analysieren,
andere Meinungen einzuholen und sich Regeln aufzustellen)

Schritt 1: Beginnen Sie damit, Ihr derzeitiges Verhalten zu analysieren. Dabei ist es hilfreich, wenn Sie
hinter-fragen, warum Sie sich auf eine bestimmte Art verhalten, welche Ziele hinter Ihrem Verhalten
stehen und ob Ihr Verhalten zur Erreichung dieser Ziele beitragt. Nehmen Sie dazu (und zur Bearbei-
tung der Schritte 2 und 3) die Fragen des Modultextes,Veranderung der Inanspruchnahme oder der
Ubermafligen Informationssuche” in » Abschn. 8.12.4 zur Hilfe.

Analysieren meines Verhaltens

Warum suche ich fortwahrend nach
Informationen oder Behandlungen?

Welche Ziele verfolge ich mit meinem
Verhalten?

Erreiche ich diese Ziele durch mein
Verhalten?

Schritt 2: AnschlieBend sollten Sie erarbeiten, wie viel Informationssuche, Riickversicherungen oder
Unter-suchungen und Behandlungen angemessen sind. Nehmen Sie dazu zunachst selbst Stellung
und befragen Sie anschlieend andere Personen nach deren Meinung. Um eine weitere Perspektive
auf die Frage zu entwickeln, kdnnen Sie sich zum Schluss noch (iberlegen, was Sie einem Freund
empfehlen wiirden, der in einer dhnlichen Lage ist wie Sie momentan.

Wie viel Informationssuche und Inanspruchnahmeverhalten sind angemessen?

Meine eigene Meinung Die Meinung von Freunden Was wiirde ich einem
Freund raten?

Schritt 3: Im dritten Schritt sollten Sie sich einige ,Verhaltensregeln” fiir die Zukunft aufstellen,
indem Sie sich Antworten auf drei grundlegende Fragen Uberlegen. Die Regeln sollen lhnen helfen,
sich in Zukunft anders zu verhalten.

Regeln fiir mein zukiinftiges Verhalten der Informationssuche/Inanspruchnahme

Wann sollte ich einen Arzt
aufsuchen?

Wie héufig sollte ich Informationen
suchen?

Bei welchen Belastungen kann
ich zuerst versuchen, mir selbst
zu helfen?

Wie kann ich versuchen,
mir selbst zu helfen?
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Arbeitsblatt 8.12.3 Modul 12: Verandern tinnitusbedingter Verhaltensweisen Seite 1

Ubung 3: Die Wunderfrage

(Nehmen Sie sich einmal pro Woche ca. 30 Minuten Zeit, um die Vorstellungsiibung durchzuftihren.
Danach sollten Sie das Arbeitsblatt mitnehmen, um weitere Gedanken, die lhnen vielleicht noch
einfallen, zu erganzen.)

Vorbereitung: Versuchen Sie wiahrend der Ubung, sich méglichst intensiv mit der Vorstellung aus-
einanderzusetzen. Falls Ihnen dies schwer fillt, kénnen Sie die Ubung auch direkt im Anschluss an
eine Entspannungsiibung durchfiihren. Versetzen Sie sich zuerst so gut wie moglich in die Situation
und beantworten Sie anschlieBend die Fragen. Denken Sie dabei auch ernsthaft tiber mogliche
negative Veranderungen nach, auch wenn lhnen negative Veranderungen auf den ersten Blick
unwahrscheinlich oder gar unmaoglich erscheinen.

Stellen Sie sich vor, die Wunderpille wird erfunden ...

... durch die es plotzlich wahr wird,

dass Sie von einem Moment auf den nachsten
von lhrem Tinnitus fiir immer befreit sind.

Was wiirde sich in lhrem Leben POSITIV verandern?
Was wiirde sich in lhrem Leben NEGATIV verandern?

Was wiirde geschehen, wenn Sie ab sofort vom Tinnitus befreit waren?

Was wiirde sich in den verschiedenen Bereichen lhres Lebens verandern?
(z. B. Familie, Beruf, Haushalt, Freizeitgestaltung, Freunde)

Welche erwiinschten - positiven - Verdnderungen wiirde es in lhrem Leben geben?
(z. B. Ruhe haben, bessere Konzentration, bessere Stimmung)

Welche unerwiinschten - negativen - Veranderungen wiirde es in lhrem Leben geben?
(z. B. arbeiten missen, Wegfall der Entlastung durch Familie)
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Arbeitsblatt 8.12.4 Fragen zum Modul 12 (obligatorisches Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 12 - Veranderung tinnitusbedingter Verhaltensweisen
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Im Modul 12 ging es um die Veranderung unglinstiger tinnitusbezogener Verhaltensweisen.
Haben Sie sich Zeit genommen, um sich mit diesem Thema intensiv auseinanderzusetzen?

4. Welche Eindriicke haben Sie bei der Bearbeitung dieses Moduls gewonnen? Was ist lhnen bei der
Auseinandersetzung mit den kurz- und langfristigen Konsequenzen lhres Verhaltens aufgefal-
len? Haben Sie Schon- und Vermeidungsverhaltensweisen bei sich entdeckt? Haben Sie bei sich
Griinde fir das ungtinstige Verhalten entdeckt? Haben Sie Situationen aufgesucht, die Sie sonst
eher vermeiden? Welche Erfahrungen haben Sie mit der ,Wunderfrage” gemacht? Hat Ihnen das
Modul insgesamt weitergeholfen?

5. War die Arbeit an diesem Modul eher einfach oder schwierig? Haben Ihnen die Hinweise unter
,Haufige Problemen und wie Sie damit umgehen kdnnen” bei aufkommenden Problemen weiter-
geholfen? Bendtigen Sie weitere Hilfe, um an der Veranderung der unglinstigen Verhaltensweisen
weiterzuarbeiten?

6. Planen Sie, in der ndachsten Woche an diesem Modul und damit an der Veranderung von Schon-
und Vermeidungsverhalten weiterzuarbeiten? Was haben Sie sich konkret vorgenommen? Was
oder wie wollen Sie Giben?
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Arbeitsblatt 9.1.1 Modul 1: Einsatz von Gerauschen (optionales Modul) Seite 1

(mindestens 1 Stunde pro Tag, vorzugsweise jeweils mindestens 30 Minuten)

Vorbereitung: Um lhre Ubungen zu planen, schreiben Sie mindestens zwei Situationen und mindes-
tens ein Hintergrundgerdusch pro Situation auf. Denken Sie daran, dass das Gerdusch fur mindestens
30 Minuten vorhanden sein sollte. Kreuzen Sie an, an welchen Tagen Sie Giben wollen.

Durchfiihrung der Ubung: Stellen Sie die Lautstirke der Hintergrundgerdusche ungefihr auf die
gleiche Lautstdrke wie Ihren Tinnitus ein. Uberdecken Sie den Tinnitus NICHT vollstiindig! Beschaftigen
Sie sich und lassen Sie das Gerausch im Hintergrund laufen. Auch wenn Sie durch etwas gestort
werden - lassen Sie die Gerdusche dennoch fiir mindestens 30 Minuten laufen. Verwenden Sie das
gleiche Hintergrundgerausch mehrmals, um sich daran zu gewdhnen. Wenn Sie fir langere Zeit
unterbrochen wurden, sollten Sie danach weitere 30 Minuten tben.

Nach der Ubung: Schreiben Sie jeden Tag auf, wie viele Stunden Sie ein bestimmtes Gerdusch in den
verschiedenen Situationen verwendet haben und notieren Sie mogliche Kommentare. Am Ende der
Woche schatzen Sie ein, wie erfolgreich jedes Hintergrundgerausch in den einzelnen Situationen war
(1 =nicht erfolgreich, 5 = sehr erfolgreich).

Situationen Hintergrund- Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
fiir den Einsatz gerausche (1-5)
von Gerduschen / / / / / / / /
Ubung geplant
Ubungsdauer in Std.
Kommentare:
Ubung geplant
Ubungsdauer in Std.
Kommentare:
Ubung geplant
Ubungsdauer in Std.
Kommentare:
Ubung geplant
Ubungsdauer in Std.
Kommentare:
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Arbeitsblatt 9.1.2 Fragen zum Modul 1 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 1 - Einsatz von Gerduschen
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Sie haben sich dafiir entschieden, das optionale Modul 1 zu bearbeiten, in dem es um den Einsatz
von Gerauschen als Hilfe bei der Tinnitusbewaltigung ging. Haben Sie Zeit gefunden, um mit
Gerduschen zu experimentieren?

4. Welche Erfahrungen haben Sie beim Experimentieren mit Hintergrundgerdauschen gesammelt?
Waren die Gerausche hilfreich, um besser mit dem Tinnitus umgehen zu konnen? Haben Sie
darauf geachtet, dass das jeweilige Gerdausch den Tinnitus nicht vollstandig Gberdeckt?

5. Waren die Ubungen eher einfach oder eher schwierig? Was war einfach, was schwierig? Falls
Schwierigkeiten aufgetreten sind, haben Ihnen die Hinweise im Abschnitt,Haufige Probleme
und wie Sie damit umgehen kénnen” weitergeholfen? Haben Sie Ideen, wie Sie den Einsatz von
Hintergrundgerduschen in Zukunft noch verbessern kdnnen?

6. War das Modul Einsatz von Gerauschen fiir Sie personlich relevant? Planen Sie, in der nachsten
Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten bzw. die einzelnen Techniken weiterzuliben? Welche
konkreten Ubungen nehmen Sie sich vor?
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Arbeitsblatt 9.2.1 Modul 2: Umdeutung des Tinnitus (optionales Modul) Seite 1

(3-10 Minuten, mindestens 1-mal taglich)

Vorbereitung: Uberlegen Sie sich und notieren Sie in der Tabelle auf dieser und der folgenden

Seite ein oder zwei mégliche ,Umdeutungen” fiir den Tinnitus. Suchen Sie sich anschlieBend ent-
sprechend ein oder zwei positive Vorstellungsbilder, in die Sie den umgedeuteten Tinnitus einbetten
wollen, und notieren Sie diese. Schreiben Sie sich dann noch auf, wie Sie die Lautstarke des Tinnitus-
gerdusches in der Vorstellung andern kdnnen (z. B. indem Sie sich raumlich davon entfernen).
Weitere Hinweise und einzelne Beispiele fiir die Umdeutungsiibung finden Sie im Modultext im

» Abschn. 9.2.3,Planen der Umdeutung”.

Durchfiihrung der Ubung:

1. Entspannen Sie sich fiir 3-5 Minuten in einer angenehmen und ruhigen Umgebung.

2. Vergegenwartigen Sie sich ihr positives Vorstellungsbild, erkunden Sie es ganz aktiv mit lhrem
Blick, Gehor, Gefiuihl sowie dem Geschmacks- und Geruchssinn.

3. Konzentrieren Sie sich auf das Tinnitusgerdausch. Beobachten Sie die Lautstarke und das Gerausch,
und stellen Sie sich vor, dass es durch etwas innerhalb Ihres Vorstellungsbildes erzeugt wird.

4. Stellen Sie sich vor, dass Sie die Lautstarke des Gerausches reduzieren oder das Gerausch von
einem anderen Gerdusch, was in lhrem Vorstellungsbild vorhanden ist, iberdecken.

5. Vergewissern Sie sich, dass Sie entspannt sind. Erkunden Sie das positive Vorstellungsbild weiter
und behalten Sie das Gerausch im Hintergrund. Sie sollten das Gerausch als kontrollierbar erleben
und sich besonders auf die angenehmen Teile Ihres Vorstellungsbildes konzentrieren.

Nach der Ubung: Markieren Sie mit einem Kreuz die Ubungen, die Sie an den jeweiligen Tagen
gemacht haben, und notieren Sie Ihre Kommentare dazu. Schatzen Sie am Ende der Woche ein, wie
erfolgreich die Umdeutung war (1 = nicht erfolgreich, 5 = sehr erfolgreich).

Umdeutung des Tinnitus, Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
positives Vorstellungsbild, (1-5)
Verinderung der Lautstirke? / / / / / / / /

Umdeutung:

Kommentare (zu den jeweiligen
Ubungsdurchgéngen):

Positives Vorstellungsbild:

Wie kann ich die Lautstérke verdindern?
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Arbeitsblatt 9.2.1 Modul 2: Umdeutung des Tinnitus (optionales Modul) Seite 2

Umdeutung des Tinnitus, Datum (Tag/Monat, z. B. 24/4) Bewertung
positives Vorstellungsbild, (1-5)
Verinderung der Lautstiarke? / / / / / / / /

Umdeutung:

Kommentare (zu den jeweiligen
Ubungsdurchgdngen):

Positives Vorstellungsbild:

Wie kann ich die Lautstdrke veréindern?

Umdeutung:

Kommentare (zu den jeweiligen
Ubungsdurchgéngen):

Positives Vorstellungsbild:

Wie kann ich die Lautstérke verdindern?
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Arbeitsblatt 9.2.2 Fragen zum Modul 2 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 2 - Umdeutung des Tinnitus
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?
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sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Im optionalen Modul 2 ging es um die Umdeutung des Tinnitus. Haben Sie sich in Ihrem Alltag
Zeit genommen, um sich mit diesem Thema auseinanderzusetzen?

4. Ist lhnen die Umdeutung des Tinnitus gelungen? Haben Sie eine ,Metapher” fiir Ihr persénliches
Ohrgerausch gefunden? Konnten Sie in lhrer Vorstellung die Lautstarke des Gerausches veran-
dern? Welche Vorstellungsbilder haben gut geklappt, welche weniger? Welche Erfahrungen und
Eindriicke nehmen Sie aus diesem Modul mit?

5. War die Bearbeitung dieses Moduls fiir Sie eher einfach oder schwierig? Waren die Hinweise
im Abschnitt,Haufige Probleme und wie man sie [6sen kann” bei aufkommenden Problemen
hilfreich?

6. War die Tinnitusumdeutung hilfreich fiir Sie? Planen Sie, diese in der nachsten Woche noch ein-
mal zu Gben? Wenn ja, welche Umdeutung wollen Sie tiben und in welcher Situation wollen Sie
die Umdeutung anwenden?
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Arbeitsblatt 9.3.1 Modul 3: Gerauschempfindlichkeit (optionales Modul) Seite 1

Planung der Ubungen

(Uben Sie mit einfachen Geriduschen [Basistraining] 1-2 Stunden pro Tag oder mit schweren Geriu-
schen [Intensivtraining] mind. einmal am Tag)

Vorbereitung: Notieren Sie in der ersten Tabelle mdgliche Gerdausche oder Situationen fiir das

Basis- bzw. Intensivtraining. Drucken Sie sich die beiden folgenden Arbeitsblatter je mindestens
einmal aus und nutzen Sie pro Gerdusch bzw. Ubungssituation je eine Tabelle. Wahlen Sie auf der
Grundlage Ihrer bisherigen Ubungen ein Gerdusch oder eine Situation zur Ubung aus und tragen Sie
dies auf dem jeweiligen Blatt (Basistraining oder Intensivtraining) ein. Notieren Sie die verschiedenen
Schwierigkeitsgrade (mind. 3), die Sie iben wollen. Drucken Sie sich bei Bedarf weitere Arbeitsblatter
aus. Notieren Sie Kommentare/Probleme bei der Durchfiihrung auf der Riickseite des Arbeitsblattes.

Durchfiihrung der Ubung:

1. Wahlen Sie einen Schwierigkeitsgrad aus. Beginnen Sie immer dann mit dem ersten Schwierig-
keitsgrad, wenn Sie in der Situation/mit dem Gerdusch noch nicht getibt haben. Sie sollten zur
ndchsten Stufe Gibergehen, sobald Sie den ersten Schwierigkeitsgrad fir 5- bis 10-mal gelbt
haben oder wenn die Ubung deutlich weniger unangenehm ist. Alternativ kénnen Sie dann zur
nachsten Stufe (ibergehen, wenn Sie eine Ubung des Intensivtrainings fiir 5-10 Minuten oder
eine Ubung des Basistrainings fiir 2 Stunden durchhalten.

2. Folgen Sie den Anleitungen des jeweiligen Schwierigkeitsgrades so sorgfaltig wie moglich.
Vermeiden Sie das Gerausch nicht mehr, als die jeweilige Stufe es Ihnen erlaubt (z. B. Ohren
mit den Handen zuhalten oder die Lautstarke reduzieren).

3. Verlangern Sie die Dauer der Ubungszeit schrittweise. Versuchen Sie, die Ubung nicht vorzeitig zu
beenden. Es ist besser, anfangs eine sehr kurze Ubung zu planen und dann die Dauer langsam zu
erhdhen.

Nach der Ubung: Jedes Mal, wenn Sie mit einem bestimmten Gerausch {iben, gilt das als eine
Ubung, unabhingig davon, welches Gerdusch Sie genutzt haben. Markieren Sie nach jeder Ubung
eines bestimmten Gerdusches, welche Stufe Sie wie lange gelibt haben und welche Belastung Sie
dabei erlebt haben (1 = keine Belastung; 10 = maximale Belastung). Denken Sie dann dariiber nach,
ob es Zeit ist, den nachsten Schwierigkeitsgrad zu Giben und ob Sie weitere Gerdausche in anderen
Situationen, die Sie bisher vermieden haben, tiben sollten.

Gerausche oder Situationen fiir das Basistraining Gerdusche oder Situationen
fiir das Intensivtraining
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Arbeitsblatt 9.3.2  Modul 3: Gerauschempfindlichkeit (optionales Modul) Seite 1

Ubung 1: Basistraining
(Uben Sie mit einfachen Gerduschen mind. 1-2 Stunden pro Tag)

Gerausch bzw. Ubungssituation:

Beschreibung der Ubungsdurchgang

Schwierigkeitsgrade (Dauer in Stunden; Belastung 1-10)

Stufe 1: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 2: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 3: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 4: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 5: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gerausch bzw. Ubungssituation:

Beschreibung der Ubungsdurchgang

Schwierigkeitsgrade (Dauer in Stunden; Belastung 1-10)

Stufe 1: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 2: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 3: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 4: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 5: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Arbeitsblatt 9.3.3  Modul 3: Gerauschempfindlichkeit (optionales Modul) Seite 1

Ubung 2: Intensivtraining
(Uben Sie mit schwierigen Geriduschen mindestens einmal pro Tag)

Gerausch bzw. Ubungssituation:

Beschreibung der Ubungsdurchgang

Schwierigkeitsgrade (Dauer in Minuten; Belastung 1-10)

Stufe 1: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 2: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 3: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 4: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 5: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gerausch bzw. Ubungssituation:

Beschreibung der Ubungsdurchgang

Schwierigkeitsgrade (Dauer in Minuten; Belastung 1-10)

Stufe 1: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 2: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 3: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 4: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Stufe 5: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Arbeitsblatt 9.3.4 Fragen zum Modul 3 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 3 - Gerauschempfindlichkeit
Wochentliche Trainingsbewertung

1.

Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

Sie haben sich dafiir entschieden, am Modul ,Gerdauschempfindlichkeit” zu arbeiten. Was sind lhre
Eindriicke bezlglich dieses Moduls? War die Arbeit an diesem Modul fiir Sie bisher erfolgreich?
Halten Sie die vorgeschlagenen Strategien als hilfreich fiir Sie persénlich?

Haben Sie darauf geachtet, nur mit Gerauschen zu tiben, die objektiv nicht horschadigend sind?
Ist es Ihnen schwer gefallen, zu entscheiden, ob ein Gerdusch objektiv gefahrlich ist oder nicht?
Haben Sie einfache und auch etwas schwierigere Gerdusche zum Uben ausgewéhlt? Gab es beim
Uben Unterschiede zwischen verschiedenen Geriduschen? Haben Sie Unterschiede im Ausmaf
Ihrer Belastung bei verschiedenen Arten von Gerduschen festgestellt? Welche Erfahrungen haben
Sie mit dem Basis- und dem Intensivtraining gemacht?

Sind lhnen die Ubungen leicht gefallen? Wo sind vielleicht Schwierigkeiten aufgetreten? Haben
Sie im Abschnitt ,Haufige Probleme und wie Sie damit umgehen kdnnen” Hilfestellungen
erhalten? Haben Sie eine Idee, was Sie tun konnen, um lhre Gerduschempfindlichkeit noch weiter
zu verringern?

Ist das Modul Gerduschempfindlichkeit relevant fuir Sie gewesen? Planen Sie, in der nachsten
Woche die einzelnen Techniken weiterzuiiben? Wie sieht konkret Ihr Plan fiir das weitere Uben aus?
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Arbeitsblatt 9.4.1 Modul 4: Schlafmanagement (optionales Modul) Seite 1

(Wenden Sie die Techniken sorgfiltig jeden Tag, Abend und Nacht an!)

Vorbereitung: Schreiben Sie die Techniken auf, die Sie ausprobieren wollen. Beschreiben Sie ganz
genau, was Sie tun mussen. Notieren Sie, wann Sie mit den jeweiligen Strategien beginnen wollen.
Wahrscheinlich werden Sie zwei Arbeitsblatter gleichzeitig bearbeiten mussen. Drucken Sie sich in
diesem Fall also einen weiteren Bogen aus.

Dokumentation an jedem Morgen: Dokumentieren Sie jeden Morgen, wie genau Sie die Technik
angewendet haben. Fragen Sie sich selbst:,Habe ich die Schlafmanagementtechnik seit gestern
Morgen wirklich angewendet und mich an die Regel gehalten?”. Kreuzen Sie ja" an, wenn Sie

sich in vollem Mal3e an die Technik gehalten haben. Kreuzen Sie ,teilweise” an, wenn Sie sich nur
teilweise an die Technik gehalten haben und ,nein’, wenn Sie die Strategie nicht oder nicht korrekt
angewendet haben. Wenn es die jeweilige Strategie erfordert, notieren Sie Schlafenszeit, Weckzeit
usw. am Ende der Tabelle. Schatzen Sie am Ende der Woche den Erfolg der einzelnen Techniken ein
(1 = nicht erfolgreich, 5 = sehr erfolgreich).

Schlafmanagementtechnik Technik Datum Bewertung

(Beschreiben Sie die Technik angewendet? | (Tag/Monat, z.B. 24/4) (1-5)

deutlich und detailliert, so dass Sie

Ihren Anleitungen folgen kénnen!) / / / / / / /
ja O O | O O O O
teilweise O O O O O O ]
nein O O O O O O O
ja O O O O O O O
teilweise O O O O O O O
nein O O O O O O O
ja O O O O O O O
teilweise O O O O O O O
nein O O O O O O O
ja O O O O O O O
teilweise O O O O O O O
nein O O O O O O O
ja O O O O O O |
teilweise O O O O O O O
nein O O O O O O |
ja O O O O O O O
teilweise O O O | O O O
nein O O O | O O O
ja O O O | O O O
teilweise O O O | O O O
nein O O O | O O O

Schlafenszeit

Weckzeit

Menge an Schlaf zwischen den Zeiten

(Anzahl Stunden)

Anderer Schlaf (Mittagsschlaf, Nickerchen)

(Anzahl Stunden)
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Arbeitsblatt 9.4.2 Fragen zum Modul 4 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 4 - Schlafmanagement
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Sie haben Sich entschieden, das Modul ,Schlafmanagement” zu bearbeiten. Ist es Ihnen gelun-
gen, sich aktiv mit Ihren Schlafproblemen auseinanderzusetzen und verschiedene Techniken
auszuprobieren?

4. Welche Erfahrungen haben Sie bisher bei der Bearbeitung dieses Moduls gesammelt? Welche der
empfohlenen Strategien haben Sie ausprobiert? Haben Sie bisher nur leichtere Techniken (z. B.
Schlafhygieneregeln) oder auch schon schwierigere Techniken (z. B. Reizkontrolle) ausprobiert?
Welche der Strategien waren fir Sie bisher am hilfreichsten? Welche Strategien haben bisher
nicht zum Erfolg geflihrt? Welches Fazit ziehen Sie aus dem bisherigen Training fiir das zukUnftige
Uben?

5. Was war einfach und wo traten Schwierigkeiten auf? Haben Sie die Hinweise im Abschnitt,Hau-
fige Fragen und wie Sie damit umgehen kdnnen” als unterstiitzend erlebt? Das Modul Schlafma-
nagement sollten Sie Gber einen langeren Zeitraum einsetzen, damit sich deutliche Wirkungen
zeigen kénnen. Haben Sie eine Vorstellung davon, wie Sie weitertiben kdnnen? Haben Sie eine
Idee, was lhnen helfen kann, die Arbeit bei diesem wichtigen Modul langfristig durchzuhalten?

6. Planen Sie, in der nachsten Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten? Welche Techniken wollen
Sie in der nachsten Woche konkret Giben?
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Arbeitsblatt 9.5.1 Modul 5: Training fiir Konzentration und Effizienz (optionales Modul)  Seite 1

Modul 5: Training fiir Konzentration und effizientes Arbeiten
(Uben Sie mindestens 5 Mal pro Woche fiir mindestens 30 Minuten)

Vorbereitung: Notieren Sie in der Tabelle mindestens drei Aktivitaten, die Konzentration erfordern,
gern aber noch mehr (z. B. ,einen schwierigen Text lesen”). Schreiben Sie dann in der unteren Tabelle
die Techniken auf, die Sie bei den notierten Aktivitaten ausprobieren wollen. Beschreiben Sie die
Techniken genau und detailliert, sodass Sie beim Lesen verstehen, wie sie anzuwenden sind. Uben
Sie die einzelnen Techniken bei verschiedenen Aktivitaten und Aufgaben und nicht immer bei der
gleichen Tatigkeit.

Aktivitdten und Aufgaben, die meine Konzentration erfordern:

A

X[ O/ N| @

Andere Aktivitaten:

Nach der Ubung: Nach der Ubung notieren Sie in der Zeile der Technik, die Sie eingesetzt haben,
die Buchstaben der Konzentrationsaufgabe (aus der oberen Tabelle). Geben Sie dann die Zeitdauer
an, wie lange Sie gelibt haben. Wenn Sie eine Technik bei einer anderen als den geplanten Aufgaben
angewendet haben, so erganzen Sie diese in der oberen Tabelle. Wenn Sie vor Beginn der eigentli-
chen Aufgabe noch die Techniken zur Planung und Strukturierung ausprobiert haben, notieren Sie
auch diese in der unteren Tabelle. Schatzen Sie am Ende der Woche die verschiedenen Techniken ein
(1 = nicht erfolgreich, 5 = sehr erfolgreich).

Techniken zur Verbesserung Bei welcher Aktivitit eingesetzt? Bewertung
von Konzentration und Effizienz (Buchstabe der Aktivitat aus der oberen | (1-5)
(Beschreiben Sie die verschiedenen Techniken deutlich | Tabelle)
und detailliert, sodass Sie den Anleitungen folgen
kénnen!)

Ubungsdurchgang
1 2 |3 |4 |5 |6 |7 |8

Ubungsdauer (Minuten oder Stunden)
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Arbeitsblatt 9.5.2 Fragen zum Modul 5 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 5 - Training fiir Konzentration und effizientes Arbeiten

Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© ® ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Das optionale 5. Modul, fiir das Sie sich entschiedenen haben, zielt auf eine Verbesserung lhrer
Konzentrations- und Arbeitsfahigkeit ab. Haben Sie in Ihrem Alltag Zeit gefunden, sich mit
diesem Thema auseinanderzusetzen und Konzentrationsiibungen durchzufiihren?

4, Welche Ubungen und Techniken haben Sie ausgewahlt? Haben Sie auf ausreichende Pausen
geachtet und lhre Ubungen gut strukturiert? Wie ist Ihnen das Uben in Situationen gelungen, in
denen Sie sich gestresst flhlten? Vielleicht haben Sie sich auch manchmal bei Aufgaben verhakt?
Wie sind Sie damit umgegangen? Was haben Sie ausprobiert, um Ablenkungen zu minimieren?

5. Welche Strategien haben lhnen gut geholfen, welche haben Sie als weniger hilfreich erlebt? Gab
es etwas, das schwierig fiir Sie war? Haben lhnen dabei die Hinweise unter,,Haufige Fragen und
wie Sie damit umgehen kénnen” geholfen? Was kdnnten Sie tun, um lhren Ubungserfolg noch
weiter auszubauen?

6. War das Modul Konzentrationstraining fiir Sie personlich relevant? Planen Sie, in der ndchsten
Woche die einzelnen Techniken zur Verbesserung der Konzentration weiterzuiiben? Wie sieht Ihr
Plan konkret aus?
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Arbeitsblatt 9.6.1 Modul 6: Hortaktiken - Ubung (optionales Modul) Seite 1

Ubung: Einsatz von Hortaktiken
(Uben Sie in Situationen, in denen Sie Schwierigkeiten haben, zu horen)

Vorbereitung: Schreiben Sie in der oberen Tabelle Situationen auf, in denen Sie Ublicherweise Hor-
probleme haben. Notieren Sie dann die Techniken, die Sie anwenden wollen, genau und detailliert in
der unteren Tabelle.

Situationen, in denen ich Horprobleme habe:
A

B

C

D

X Andere Situationen:

Durchfiihrung der Ubung: Stellen Sie sicher, dass Sie die Techniken in solchen Situationen anwen-
den, in denen Sie Schwierigkeiten haben, Dinge zu hdren oder Einzelheiten richtig zu verstehen. Sie
sollten ganz bewusst solche Situationen auswahlen, in denen Sie regelmal3ig Hor- bzw. Verstandnis-
probleme haben, um sich selbst die Moglichkeit zu geben, die Techniken alltagsnah und so oft wie
maoglich auszuprobieren.

Nach der Ubung: Nach der Ubung notieren Sie in der Zeile der Technik, die Sie eingesetzt haben,
den Buchstaben der ,Horsituation” (aus der oberen Tabelle). Wenn Sie eine Technik in einer anderen
als den geplanten Situationen angewendet haben, so erganzen Sie diese in der oberen Tabelle oder

auf der Riickseite. Schatzen Sie am Ende der Woche den Erfolg der verschiedenen Techniken ein
(1 =nicht erfolgreich, 5 = sehr erfolgreich).

Hortaktiken In welcher Horsituation eingesetzt? | Bewertung
(Beschreiben Sie die verschiedenen Techniken deutlich (Buchstabe der Situation aus der oberen | (1-5)
und detailliert, sodass Sie den Anleitungen folgen Tabelle)
kénnen!) N
Ubungsdurchgang

1 2 3 14 |5 6 |7 8
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Arbeitsblatt 9.6.2  Modul 6: Hortaktiken - Informationen (optionales Modul) Seite 1

Informationen fiir Angehorige bzw. Gesprachspartner:

Wie konnen Sie horbeeintrachtigten Personen das Horen erleichtern?

Far Ihre(n) horbeeintrachtigte(n) Gesprachspartner(in) kann es aus verschiedenen Griinden
etwas schwerer sein, Sie richtig zu verstehen. Sie finden daher im Folgenden einige Hinweise
dazu, wie Sie ihm/ihr das Horen erleichtern konnen.

Wenn Sie sprechen, gehen Sie in gute Lichtverhaltnisse. Sehen Sie die Person an, mit der
Sie sprechen. Fir eine Person mit vermindertem Horvermogen ist es wichtig, dass sie lhr
Gesicht gut sieht.

Sprechen Sie klar und deutlich, aber nicht Gibertrieben.

Sprechen Sie langsam.

Erwecken Sie die Aufmerksamkeit Ihres Gegenlibers, z. B. indem Sie beginnen, ihren oder
seinen Namen zu sagen. Dadurch verringern Sie das Risiko, dass Ihr Gesprachspartner die
ersten Worte verpasst.

Wenn |hr Gesprachspartner Sie nicht verstehen kann, formulieren Sie das Gesagte um,
anstatt es blol3 zu wiederholen. Bestimmte Worte sind schwerer verstandlich.

Verdecken Sie lhren Mund nicht mit Ihrer Hand, z. B. indem Sie rauchen, essen oder lhren
Kopf auf lhrer Hand ausruhen.

Reduzieren Sie Hintergrundgerausche, indem Sie davon weggehen oder sie ausschalten.
Versuchen Sie nahe bei der Person zu stehen, mit der Sie sprechen.

Machen Sie deutlich, wenn Sie das Thema wechseln, und vergewissern Sie sich, dass Ihr
Gegenuiber dem Gesprach noch folgen kann.

Stellen Sie Fragen und sorgen Sie dafiir, dass die horbeeintrachtigte Person einen aktiven
Teil im Gesprach einnehmen kann.

Vielen Dank fiir lhr Verstandnis!
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Arbeitsblatt 9.6.3 Fragen zum Modul 6 (optionales Modul) Seite 1

Fragen zu: Modul 6 - Hortaktiken
Wochentliche Trainingsbewertung
1. Wie viele Wochen haben Sie das Modul insgesamt bearbeitet (z. B. 1 Woche/3 Wochen)?

2. Wie zufrieden sind Sie insgesamt mit dem Modul?

© S ®

sehr zufrieden nicht zufrieden

3. Sie haben in der letzten Woche das optionale Modul 6 bearbeitet, in dem es um eine Ver-
besserung lhrer Horfahigkeit ging. Haben Sie die Arbeit an diesem Modul und die darin vorge-
stellten Techniken als hilfreich erlebt?

4. Haben Sie Situationen gefunden, in denen Ihnen das Horen haufig schwer fallt? Welche
Hortaktiken haben Sie zum Uben ausgewihlt, und welche Erfahrungen haben Sie damit
gemacht? Hatten die verschiedenen Strategien eine unterschiedlich starke Auswirkung auf
Ihr Horen? Wenn Sie lhre Gesprachspartner gebeten haben, lhnen das Horen zu erleichtern:
Welche Erfahrungen haben Sie damit gemacht?

5. Welche Ubungen haben gut funktioniert, welche weniger? Haben Ihnen die Hinweise unter
.Haufige Probleme und wie man Sie |6sen kann” weitergeholfen? Haben Sie Ideen, was zukiinftig
wichtig wadre, um lhren ,Horerfolg” noch weiter zu verbessern?

6. Planen Sie, in der ndchsten Woche an diesem Modul weiterzuarbeiten? Welche Hortaktiken wollen
Sie in welchen Situationen ausprobieren bzw. weiterliben?
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Arbeitsblatt 10.1  Trainingsbewertung und Zukunftsplanung Seite 1

(Bitte am Ende des kompletten Selbsthilfetrainings ausfiillen)

Bewertung: Schatzen Sie fiir alle Techniken, die Sie im Training ausprobiert haben, ein,
== wie sorgfiltig Sie die jeweilige Strategie angewendet haben (Spalte: Ubung),

== wie wirksam die jeweilige Strategie insgesamt war (Spalte: Effekt) und

== flr wie wichtig Sie die jeweilige Technik insgesamt einschatzen (Spalte: Wichtigkeit).

Nutzen Sie dazu die Einstufung von 1 (nicht angewendet; nicht wirksam; nicht wichtig) bis
5 (sehr haufig angewendet; sehr wirksam; sehr wichtig). Geben Sie eine Null an oder machen
Sie einen Strich bei solchen Techniken, die Sie nicht eingeplant haben.

Entscheiden Sie anschlieBend fiir jede Technik, ob Sie diese weiter einsetzen wollen und wie
Sie dies tun wollen. Schreiben Sie in der rechten Spalte klar und detailliert auf, wie Sie mit den
jeweiligen Techniken weiterarbeiten wollen.

Weitere Hinweise zum Ausflllen finden Sie im Kapitel 10 (» Abschn. 10.1.1,Die Bewertung

der einzelnen Module”).

Technik Bewertung Zukunftsplanung:
Wie will ich die Techniken bzw. Ubungen

o &© | in Zukunft anwenden?
S| X_| =23
a0 g gy
SC|wC|Sx

Angewandte Entspannung
Schritte 1-3

Angewandte Entspannung
Schritte 4-5: Schnelle Entspannung

Angewandte Entspannung
Weiteruben!

Positive Vorstellungsbilder

Aufmerksamkeitslenkung

Konfrontation mit dem Tinnitus
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Arbeitsblatt 10.1  Trainingsbewertung und Zukunftsplanung Seite 2

Technik Bewertung Zukunftsplanung:
Wie will ich die Techniken bzw. Ubungen

o & | in Zukunft anwenden?
S| k_| 2T
a0 g0 gy
Sc|lwc | Sx

Kognitive Umstrukturierung
Schritt 1

Kognitive Umstrukturierung
Schritt 2

Verandern tinnitusbedingter
Verhaltensweisen

Einsatz von Gerauschen

Umdeutung des Tinnitus

Gerauschempfindlichkeit

Schlafmanagement

Training flir Konzentration
und effizientes Arbeiten

Hortaktiken
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Arbeitsblatt 10.2  Positive und negative Trainingseffekte Seite 1

(Bitte am Ende des kompletten Selbsthilfetrainings ausfiillen)

Bewertung: Notieren Sie bitte alle wichtigen positiven und negativen Auswirkungen, die das Selbst-
hilfetraining direkt nach Abschluss fiir Sie hatte. Schreiben Sie auch solche Veranderungen auf, die
Sie bereits bei der Bewertung lhrer personlichen Ziele notiert haben.

In der rechten Spalte kdnnen Sie notieren, ob Sie glauben, dass diese Auswirkung langfristig anhalt
oder eher nur kurzfristig ist. Notieren Sie auch, was Ihrer Meinung nach den Effekt in der Zukunft
noch beeinflussen wird (z. B. weiteres Uben fiihrt zur Verbesserung der langfristigen Wirkung).

Positive Behandlungseffekte

Veranderungen in der Zukunft
Ist der Effekt lang- oder kurzfristig?
Wodurch kann er in der Zukunft beeinflusst werden?

Negative Behandlungseffekte

Verdnderungen in der Zukunft
Ist der Effekt lang- oder kurzfristig?
Wodurch kann er in der Zukunft beeinflusst werden?

© 2016, Springer-Verlag Berlin, Heidelberg. Aus: Weise et al.: Mit Tinnitus leben lernen




Arbeitsmaterialien aus Weise et al., Mit Tinnitus leben lernen

Arbeitsblatt 10.3 Umgang mit zukiinftigen Problemen und Riickschldagen  Seite 1

(Bitte am Ende des kompletten Selbsthilfetrainings und nach allen Bewertungen ausfiillen)

Bewertung: Denken Sie darliber nach, welche Probleme in Zukunft auftreten konnten und
welche Riickschlage Sie erleben kénnten. Formulieren Sie diese so konkret und deutlich wie
maoglich und vermeiden Sie unprazise Aussagen wie: ,erhéhte Tinnitusbelastung”.

Uberlegen Sie dann, wie Sie mit den einzelnen Schwierigkeiten umgehen kénnen. Einen
Plan zu erstellen ist umso leichter, je genauer und konkreter Sie die moglichen Probleme,
Beflirchtungen oder Riickschlage beschreiben.

Schauen Sie sich dazu die Beispiele moglicher Ruickschlage und deren Bewaltigung im
Kapitel 10, » Abschn. 10.2.3 (,Was kdnnen Sie tun, wenn die Belastung ansteigt?”) an.

Welches Problem kdnnte auftreten? Wie kann ich damit umgehen?
Welchen Rickschlag beflirchte ich?
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