
简介

耳鸣康复管理工具可以帮助专业人员评估耳鸣对客户的困扰程度， 和客户进行
同理心沟通， 帮助客户树立康复信念并提供康复策略。

它包括3个工具:

•  耳鸣温度计。

•   耳鸣沟通技巧。

•   耳鸣客户自助指南。

有哪些益处？

• 耳鸣温度计可以探索耳鸣对于客户的困扰程度， 了解客户                
      经历耳鸣的过程， 确定最有效的康复策略。

• 耳鸣沟通指南帮助您和客户进行有效的同理心沟通， 让客户树立康复信念
和适应能力， 提供相应的咨询服务和康复策略。

• 耳鸣客户自助指南帮助客户了解什么是耳鸣和可能的原因， 同时指户
在 在初期保持冷静避免焦虑， 尝试各种自我帮助措施以减少耳鸣带来的影响。                

反思�工具

如何使用反思�工具

Ida研究所的反思�是一个���人���床�践�得更多洞�从而
自我提高的工具，利用它分析接�客�的�程，以帮助了解��人
�的行�，从��中学�，并提高未来看�的�量、效率和效果。

您要意�到反思的必要性，�先安排并保持下去。我�建�您打印
一些�份放在�公室使用。
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第一步: 可以向客户做如下解释说明：“下面这些问题可以帮助了解耳鸣带给您的困扰
和您的顾虑，从而找到解决这些问题的最优办法”。

第二步: 使用表中的3个开放性问题来主导您和客户之间的谈话。在文件中记录客户的
回答。 积极主动地聆听， 并给予客户时间来表达他们的想法和感受非常重要的， 这样
才能为他们提供相应的指导。 这个过程大概需要5分钟。

第三步: 让客户在耳鸣温度计上确定他们的耳鸣程度。 他们需要在温度计上0-10之间
标记一个数字， 以反映在过去一周内耳鸣对他们的困扰程度。 0表示耳鸣对他们毫无影
响， 10表示耳鸣对他们的困扰达到了最严重的程度。 让客户在耳鸣温度计上评估耳鸣
对他们造成的不适程度可以有效地确定耳鸣的烦扰或痛苦。

请记住在每一次看诊过程中使用这个工具， 以便跟踪观察客户的进程

如何使用温度计
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本次就诊，您最想获得的帮助是什
么?

在过去的一周当中，有没有哪一时
间耳鸣没有那么的烦人？

请在0到10中选择一个数字来描述在
过去一周当中（包括今天）耳鸣对
您的困扰程度。

0 = 没有耳鸣 10 = 最严重的耳鸣

当想到耳鸣时，您的感受是什么？
用一到两个词来描述。

日期： 序号: 日期: 序号: 日期: 序号:

1

2

3

4

客户姓名: 

1 5432 876 9 100 1 5432 876 9 100 1 5432 876 9 100



专业人员谈论耳鸣的方式会让客户对耳鸣的康复预期造成巨大的影响。 并不是每个耳
鸣客户都无法应对而需要专业人员的帮助， 当其中一些人确实需要的时候， 让他们有
机会表达自己的感受和讲述他们的经历是非常重要的。 以下沟通技巧帮助您以安慰的
方式进行同理心沟通， 鼓励客户并给他们带来希望， 帮助客户树立康复信念和适应能
力， 提供康复策略。

1. 要意到反思的必要性

开放式的问题可以引导出经过思考的回答， 而不是简单的是与否。 让 客户有时间分享
他们的想法和感受， 以及耳鸣是如何影响他们生活的,  这可以帮助他们把一些负面的
情绪表达出来， 进而降低孤独感。 他们的回答让您专注于提供符合他们个人需求的听
力康复服务， 解决他们对耳鸣存在的一些误解,  总体来看会帮助您节约时间。 专业人
员可以用这些问题来作为开场：
      “您能和我聊一聊您的耳鸣吗?” 
      “您对耳鸣有些什么顾虑吗?” 
      “您现在有没有因为耳鸣而做出一些改变?” 
      “您对此感受如何?”
      “它有没有影响到您身边的人?”

2. 表达同理心 

让客户表达他们的情绪非常重要， 这表明您能够理解他们的感受。 您可以通过一些具
有同理心的话语说明您在主动聆听， 比如：
      “我知道这对您来说很不容易。”
      “请您和我谈谈您的感受。”
      “我理解您想要让耳鸣完全消失⸺我也希望这样。”
 

耳鸣沟通指南



3. 解释耳鸣的存在症状和是否带来痛苦的区别

耳鸣预测图能帮助您解释耳鸣症状的存在（响度）和是否带来痛苦（烦恼）的区别。 
展示耳鸣预测图， 解释耳鸣可能会一直存在， 但是一段时间之后，耳鸣带来的焦虑和痛苦会
明显降低， 这被称作习服。

让客户了解这一点是非常关键的，很多客户听说耳鸣永远不会消失， 但是这并不意味着客户
会一直遭受耳鸣的困扰。这个对话的目的是给予客户改善耳鸣的希望，从而降低他们因为耳
鸣产生的焦虑。

您还可以说明耳鸣声音的大小会随着时间而变化； 有时候声音会稍微变大， 有时候
会稍微变小， 但是通常来讲， 它会在那里。 有时候客户可能不会注意到他们的耳鸣（由虚线表
示)。 您可以鼓励客户专注于他们当时正在所做的事情， 例如工作、听音乐、或者运动。

为了确保您的客户理解耳鸣症状的存在感和痛苦的区别， 请让他们在图表中标记他们的情
况， 并解释这个预测表是基于其他很多耳鸣客户的经验， 无论是专业人员还是客户， 都不能
预知个体以后的情况， 虽然他们的耳鸣可能不会完全消失， 但是干扰程度可能会减轻。

4. 为接下来的康复计划做建议

当客户得知他们对耳鸣的感受是可以变好的， 他们通常会询问到底要做些什么才能变好。 您
可以建议他们使用耳鸣客户自助指南， 进行压力管理和自我关怀； 也有其他的康复策略：

•  佩戴助听器。

•  使用掩蔽设备，比如声音发生器或者智能手机应用程序。

•  参加一些小组讨论，和一些有同样经历的客户分享。

•  约见心理康复专业人员，以帮助客户掌握一些自我放松技巧。

•  还有很多其他的选择，重要的是您要帮助客户找到适合他们个人的最优方案。

耳鸣沟通指南
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什么是耳鸣？
耳鸣很常见， 大概每十个成年人当中会有一人有耳鸣。 耳鸣并不是一种疾病， 它是
大脑当中听觉系统产生的一种症状。

耳鸣的原因？
耳鸣的原因尚未被完全了解， 以下我们列举了一些已知和耳鸣有关的原因：

•   听力损失
人体随着年龄的增长会造成内耳的“损耗”， 引起听力损失。 耳鸣可能是由大脑产
生， 以填补听力损失造成的声音缺失。 听力损失后听觉系统缺少了环境噪声的掩
蔽作用， 耳鸣因此变得更容易被察觉到。

•   压力和焦虑
耳鸣症状可以因为压力和焦虑更容易被察觉到。

•   噪声暴露
内耳会因为噪声暴露而受到损伤， 导致听力损失和耳鸣。

•   耳部感染
耳部感染、感冒或者流感会引起听力下降和耳鸣。 耳鸣症状通常是暂时的， 但是您
一定要让医生对耳部感染进行处理。

•   头颈部受伤
如果您在头颈部受伤后出现耳鸣症状， 请务必寻求医生的专业建议。

•   药物或其他疾病
耳鸣可能是一些药物的常见副作用,   停止药物之前请寻求医生的建议。 
耳鸣有时候会和其他疾病相关联。 最好的处理办法是寻求医生的专业建议来排除
这些相关疾病。

您知道吗？
•   一些耳鸣客户会对某些声音或者所有的声音异常敏感， 这叫做听觉过敏。 这同
样只是一种症状而不是一种疾病， 并且可以被有效克服。 有些人对某些声音有很
强烈的情绪反应， 比如他人的咀嚼声、打喷嚏、清嗓等， 这叫做恐音症。

•   研究结果告诉我们， 一段时间过后大多数人的耳鸣会逐渐消失或者降低到可忍
受的程度， 这是因为大脑习惯了耳鸣并停止处理这类信号， 这个过程称为习服。 习
服过程所需的时间因人而异⸺但它的确会发生， 有很多小技巧可以帮助您更好
的进行耳鸣管理。

耳鸣客户自助指南



我能做些什么？

保持冷静， 避免焦虑， 大多数人的耳鸣会好转。 
您对耳鸣的担忧属于正常现象， 但是您可以有很多办法来帮助自己， 减少耳
鸣带来的影响。 

保持身心健康是耳鸣管理中的重中之重。 请尝试健康饮食， 适当饮酒， 定期运
动和保持足够睡眠。 保持身体健康和头脑活跃， 专注于感兴趣的事物， 也会有
助于耳鸣管理。 耳鸣是可变化的， 今天耳鸣对您的困扰并不意味着明天它无
法得到改善。

请注意： 不要在正常环境下尝试使用耳塞来隔绝耳鸣噪声， 作用可能适得其
反。 当然， 在非常吵闹的环境中您还是应该使用耳塞。 本指南并不能替代医
嘱， 我们建议您必要时随时寻求专业人员的帮助。

初期自助措施
• 多了解耳鸣的常识
通过浏览网站了解更多耳鸣相关信息， 您对耳鸣的看法可能会有所改观。 希
望您能认识到， 耳鸣很常见， 但并不可怕， 还有很多人和您情况类似。

• 简单的声音疗法
如果耳鸣在安静的时候变得很响， 比如晚上， 您可以尝试通过手机或者声音
发生器播放一些柔和的背景声或自然声， 这可能有所帮助。

• 放松疗法
压力和焦虑会让您的耳鸣更严重。 使用一些放松技巧， 比如呼吸训练， 肌肉放
松， 或者瑜伽， 会帮助您减轻对耳鸣响度的感受， 降低耳鸣的困扰。

后续寻求专业措施
• 处理听力损失
耳鸣可以由听力损失引起。 咨询听力康复专业人员以了解助听器是否能帮助
您恢复听力和治疗耳鸣。

• 睡眠管理
一些人的耳鸣会在疲惫的时候变得更明显。 适当的休息可以帮助缓解生理和
心理上的压力， 从而降低耳鸣声音的大小。

• 声音强化疗法
听各类声音可以帮助降低耳鸣声音的大小， 分散注意力， 促进对耳鸣的习服。

耳鸣客户自助指南




