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Vad ar ljudoéverkéanslighet?

Ljudoverkanslighet, eller hyperakusi, innebar extrem
kanslighet for vardagsljud som inte besvarar andra.
Vardagsljud kan upplevas som obehagliga, extremt
hdga, skarande och kan medfora smarta i oronen.
Hyperakusi dr ofta ett symtom pa en underliggande
sjukdom eller oronsjukdom. Symtom kan komma
plotsligt eller gradvis och drabbar oftast bada
oronen.

Vad orsakar ljudéverkdanslighet?

Tidigare horselnedsattning

Arbetsplatser dar man utsatts for hoga ljudmiljoer
Bullerskada - skada i innerorat som orsakats av
hogt ljud

Virusinfektion, t.ex. borrelia

Migran

Somnproblem

Spanningar i kaken eller i bettmuskulaturen
Biverkningar av lakemedel

Stress, depression

—
Ljudoverkdnslighet ar inte

samma som att "hora for bra”.
Personer som lider av

ljudéverkdanslighet har ofta
nivdmdssigt normal hérsel.



Behandling

Ljudoverkanslighet blir ofta battre av sig sjalv. Men
om ljudoverkansligheten begrédnsar och paverkar
vardagen och tillvaron negativt ar det bra att
uppsoka vard. Det finns flera olika behandlingar vid
ljudoverkanslighet, det galler att prova sig fram och
vara oppen for olika alternativ. Kontakta din
hdlsocentral, arbetshilsovard eller en privat
halsocentral och beratta om dina besvar.

Ljudstimulering

Hjarnan lar sig tolerera ljud genom att gradvis
exponeras for svagt brus genom en apparat bakom
orat.

Kognitiv beteendeterapi (KBT) &

Acceptance and Commitment Treatment (ACT)
Psykologiska behandlingsmetoder som kan minska
kanslan av obehag och gora att besvaren minskar
eller forsvinner helt.

KBT kan hjalpa till att andra personens
forhallningssatt till och upplevelsen av ljud.
Metoden gar ut pa att gradvis utsétta sig for
jobbiga vardagsljud. Innehaller avslappning,
stodsamtal och ljudtraning.

Inom ACT ligger fokus pa att acceptera tillvaron,
fokusera pa hela livssituationen och att kunna leva
ett gott liv med ljudoverkansligheten.



Vardagen

Personer med ljudoverkanslighet kan uppleva vardagen
som tung eftersom manga ljud, som héga réster och
trafik, kan upplevas som extremt stérande och ar svara
att undvika utanfor hemmet.

Att forsoka undvika situationer dar risken att utsattas for
storande ljud kan forekomma, tar mycket energi och
Okar oro och stress i vardagen.

Det dr viktigt att inte isolera sig
fran vardagsljud. Detta gor att
orat blir mer och mer
ljudkéansligt.

Vad kan man géra sjalv?

Forsdk hitta I6sningar och strategier som goér att
vardagen fungerar. Det finns manga satt att sjalv
minska sina symtom!

1. Tala med personer i din ndrhet s3 att de kan ta
situationen i beaktande.

2. Undvik att alltid anvanda oronproppar, orat
behover stimuleras och vanja sig vid olika ljud.

3. Ta hand om ditt vilmaende: Motionera, undvik
stress och fa tillrdckligt med sémn.



Gor ditt hem ljudvanligt:

Inred med mjuka textiler som mattor och
gardiner, de absorberar ljudet. Anvand en mopp i
stallet for att anvanda dammsugare, satt
mobeltassar under bords- och stolsben. Koka
upp tevatten pa spisen i stallet for i en tekokare.

Ta ljudpauser och vila dronen.

Gor avslappningsovningar for att minska
spanningar i kroppen.

Lar dig leva med ljudkanslighet. Forsok att
komma till insikt och hantera sin situation.

Traffa andra ljudoverkansliga. Att utbyta
erfarenheter med nagon i samma situation och fa
kamratstod kan ge nya perspektiv.




Andra typer av ljudkéanslighet

“Recruitment of loudness”

Forekommer vid horselnedsattning och innebar att
horselstyrkan okar snabbt. Horselnedsattningen
minskar avstandet mellan svaga och hoga ljud.

Fonofobi (/judfobi)

Stark kanslomassig reaktion vid storande ljud. Kan
utvecklas hos personer med ljudoverkanslighet och
som standigt forsoker undvika storande ljud.

Forlust av stapediusreflex

Orats ljudddmpande reflex slutar fungera och ljud blir
smartsamma - kan intraffa i samband med
ansiktsforlamning eller operationer.

Misofoni

Overkanslighet fér specifika ljud, till exempel
smaskande. Medfor kraftiga reaktioner sasom
hjartklappning men inte smarta.

Stapediusmuskeln ar en muskel i 6rat vi
sjélva inte kan styra och dess uppgift ar
att ddmpa ljud som kommer fran

omgivningen. Ljudoverkdnslighet ar ett
symtom pad att stapediusmuskeln i érat
inte kan ddmpa dessa ljud.
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