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Was bedeutet ,Tinnitus - Kompetenz” fiir Sie?

) Selbstwirksam im Umgang mit dem Tinnitus zu sein
) Aufihn zu héren, ihn aber auch tiberhéren zu kénnen
) lhr Stresserleben in Relation zum Tinnitus zu kennen
) Achtsam nach innen und auBen zu sein

) Zu wissen, was Sie und das Ohrgerdusch beruhigt

) Im Selbst gestérkt und gelassener zu sein

Tinnitus und Stress stehen in Wechselwirkung zueinander. Mal
ist der Tinnitus die Folge von Stress, mal ist es anders herum,
und meistist es eine Mischung aus beidem. Auf Dauer kann dies
lhre Lebensqualitdt beeintrachtigen. Hier setzte ich an, indem
ich mit Ihnen die Ursachen und Instandhaltungsfaktoren fiir das
Ohrgerdusch analysiere und passende Losungen erarbeite. Die

Forderung Ihrer Selbsthilfeféhigkeit steht dabei im Vordergrund.



ANALYSE
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") Psychische Befindlichkeit

) Stressfaktoren, Stressverstarker und Reaktionen
") Bewertung des Ohrgerausches

) Wechselwirkungen von Kérper und Psyche

) Bewiltigungsstrategien

) Bediirfnisse, Starken und Ressourcen

ACHTSAMKEIT & ENTSPANNUNG
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) Achtsamkeitsmeditation

) Aufmerksamkeitsablenkung (Retraining)
) Progressive Muskelentspannung

) Autogenes Training

) Tiefenentspannung, Hypnotrance

) Genusstraining

+TINNITUS - KOMPETENZ” FUR SIE
UND IHR UNTERNEHMEN

) Priventionsberatung

) Tinnitus - Sprechstunde

) Vortrége, Seminare und Workshops

) Infostand (Gesundheitstage etc.)

) Netzwerk (Arzte, Hérakustiker, Therapeuten)

) Infomaterial (Folder etc.)

www.tinnitus-kompetenz.at
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