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Slapp kontrollen — lev ett fullgott liv med tinnitus
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Personer som trycker undan kénslor, odnskade tankar och fysiologiska sensationer
lider oftare av tinnitus. Men just dessa personer k  an ocksa ha storre gladje av
behandlingar som bygger pa& acceptans och néarvarotra ning, visar en avhandling i
handikappvetenskap vid Link&pings universitet.

Tinnitus ar att ha/uppleva ljud i 6ronen i franvaro av en extern ljudkalla. De flesta som har
tinnitus (10-15 procent av hela befolkningen) lider inte av det, men fér den minoritet som gor
det (ca tre procent) kan besvaren bli svara: Stérd koncentrationsformaga, irritation, svart att
klara jobbet. Nagon bot mot tinnitus finns inte, endast lindrande behandlingar. Behandlingar
som bygger pa principer hamtade fran kognitiv beteendeterapi (KBT) fungerar ofta bra for att
hantera de negativa effekterna av tinnitus. Men inte for alla. Och aven om forskarna vet att
metoderna ofta fungerar, sa vet de inte varfér och for vem de fungerar.

Hugo Hesser ar psykolog och nybliven doktor i handikappvetenskap med inriktning mot
klinisk psykologi, vid Linkdpings universitet. Han har i en serie experiment forsokt kartlagga
sambanden mellan hur manniskor paverkas av tinnitus och olika strategier de anvander for
att hantera ljuden. Hans teori ar att personer vars strategier karakteriseras som
"upplevelsemassigt undvikande” har storre gladje av en behandling som bygger pa
acceptans och narvarotraning. Deras satt att tackla problemet tinnitus, att foértranga det
alternativt forsoka kontrollera det, gor bara saken varre. Genom att trana sig pa att narma sig
tinnitus pa ett tillatande och icke-démande sétt kan de negativa effekterna av
upplevelsemaéssigt undvikande motverkas.

| ett experiment fick tva forsoksgrupper tillgang till maskerande ljud (en annan vanlig
behandlingsmetod mot tinnitus). Den ena gruppen fick méjlighet att kontrollera
bakgrundsljudet, den andra fick inte det. Det visade sig att den grupp som fick magjlighet till
kontroll besvarades mer av sin tinnitus under forsokets gang. | ett annat snarlikt férsok
utsattes normalhdrande for tinnitusliknande ljud. Den ena gruppen fick instruktionen "tank
bort ljudet!”, den andra fick ingen instruktion. | bada grupperna fick sedan halften en kort
instruktion i en acceptansstrategi, andra halften inte. Alla fick sedan gdra en serie
matematikuppgifter samtidigt som de fick lyssna pd samma stérande ljud. Den grupp som
skulle tanka bort ljudet och som inte instruerades i en acceptansstrategi orkade inte arbeta
med matteuppgifterna lika lange som dvriga grupper. Medvetna forsok att kontrollera ett ljud
som tinnitus tycks saledes ha rakt motsatt effekt — du stérs mer av ljudet — och det kan
motverkas med ett alternativt inre forhallningssatt som betonar acceptans av upplevelsen.

| flera andra studier visar Hugo Hesser med kollegor att en modern form av KBT-behandling
som bygger pa acceptans (ACT, Acceptance and Commitment Therapy) har en god effekt pa
tinnitusbesvar och potentiellt kan vara ett vardefullt behandlingsalternativ fér de personer
som uppvisar hdg grad av upplevelsemassigt undvikande.



- Vi kan visa att hur manniskor forhaller sig till tinnitus ar relaterat till besvarsgrad och att det
kan ha implikationer for behandling, sager Hugo Hesser. Grundtanken ar mycket enkel:
Undvikande leder till mer besvar och botemedlet ar undvik att undvika. Mycket tyder pa att
manniskor som i hdg grad anvander sig av kontroll- och undvikandestrategier bade har
svarare besvar och stérre gladje av att tranas i en accepterande strategi.

Hugo Hesser disputerade den 15 mars. Avhandlingen heter "Tinnitus in Context. A
Contemporary Contextual Behavioral Approach”.Hugo Hesser nas pa telefon 013-285845,
mobil 0708-239347 e-post: hugo.hesser@liu.se
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