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داشتن حساسیت شنیداری هنجار، همچنان چندین بار در روز  باوجودشود اگر خلاصه توصیه میطور به
شتر از اطرافیان ا بیی مشکل دارید،خود را تکرار کند، در شنیدن با تلفن ه گفت بخواهیدمجبور هستید از گوینده 

 .بروید APDارزیابی  به سراغ کنید،زمینه تقلا میپس نویزخود برای درک گفتار در حضور 
ها، به خصوص در که حساسیت شنیداری شما در محدوده هنجار قرار دارد اما در تمایز بین واژهدرصورتی

 کنید. APDهای نویزی، دچار مشکل هستید درخواست ارزیابی محیط
 

 ؟دایجاد کن دیگری مشکل یا تواند سردردآیا وزوز می
یا  دباشنمربوط به وزوز  ممکن استند که هستاحساس  ینرسد چندبه نظر می ،مشاهدات بالینی براساس

سفتی  های مختلفاز شکل در بر بگیرند، توانند طیفی از اختلالات رامی ها. این احساسشوندآن ایجاد  خاطربه
 شود.نیز گفته می "1هایپراکوزیس"یا  "شنواییبیش"به صدا که به آن  ازحدبیشعضلات گرفته تا حساسیت 

 "0لوگو"که در سوئد توسط دکتر  پژوهشی. شودمنجر تواند به سردرد سفتی در سر و عضلات صورت می
درصد  42درصد بود و این آمار تا  06وزوز  دارایافراد  در و همکارانش انجام شد نشان داد که شیوع سردرد

از میزان شیوع در میان جمعیت عمومی است. بالاتر یافت. این مقدار برای افراد دارای وزوز شدید افزایش می
، مانند ایاسترس و اضطراب ناشی از وزوز رخ دهد یا ممکن است به یک ضایعه درنتیجهتواند سردرد می

باشد، فرد استرس و اضطراب عامل اصلی وزوز است، مربوط باشد. اگر  میگرن، که از پیش وجود داشته
اگر ها را کاهش دهند. توانند تعداد دفعات بروز و/یا شدت سردردمی کتابشده در این ارائه CBTهای روش

یگرن دارو برای میا  ها را تشخیص دهدسردرد ایهریشعلت دلیل اصلی باشد، شاید یک پزشک بتواند  بیماری
 تجویز کند.
کل ش) وصل هستندهای کوچک در گوش میانی، ، یعنی استخوانهابه استخوانچه که های کوچکیماهیچه

 هها منقبض شوند، زنجیرکنند. اگر ماهیچهگوش را به حلزون )بخشی از گوش داخلی( وصل میه پرد (3
رض . وقتی در معدانجاممیگوش به حلزون ه و این رخداد به کاهش انتقال صدا از پرد شودمیاستخوانی سفت 

به حفظ  لحادرعیندهد و رفلکسی )واکنش غیر ارادی( طبیعی رخ می صورتبهصدای شدید باشیم، این پدیده 
                                                           
1 Hyperacusis 

 .شودمی بیشتر بسیار موجود صداهای به نسبت فرد حساسیت آن در که بیماری
2 Lugo  

 بخش 1: آشنایی.با.وزوز.گوش
 

ها شل شده های شدید، ماهیچهکند. در صورت قطع شدن صداهای ظریف درون حلزون نیز کمک میساختار
برای مدت طولانی و بدون حضور هیچ صدایِ بلندی  ممکن استها گاهی ماهیچه ،حالبااینند. شوو آزاد می

 نیعضلات، ح اغلب .شودمنجر و دشواری در شنیدن  1تواند به احساس پری گوش. این میمنقبض شوند
 اندتویگوش م یپر نی. همچنشودیم دیهم ناپد یاحساس پر نیو همراه با آن ا شوندیدرمان وزوز منبسط م

 ریرا درگ (یانیو عفونت گوش م ایمد تی)مانند اوت یانیگوش م یا (ریکه حلزون )مانند من یبا اختلالاتهمراه 
ها در صورت اختلال نیا ،یش از آغاز هر درمانیطور معمول و پد. بهرخ ده زین ییکاهش شنوا ای کنندیم

 .شوندمی ییشناسا ینیمراجعه به پزشک گوش و حلق و ب

 
ند تا به کهای سیستم شنیداری. صدا در کانال شنیداری حرکت میترین بخشنمودار شماتیک از ابتدایی .3 شکل

کابی و ر ،های چکشی، سندانیها توسط سه استخوانِ کوچک با نامگوش برسد و آن را مرتعش کند. این ارتعاشه پرد
ر ای بمقدمه . برگرفته از کتابیابندمی، به حلزون انتقال گوییممی "استخوانچه"ها آن به که در حالت کلی

 لف.ؤچاپ ششم، بریل، هلند، با کسب اجازه از م ،(0210) "0مور"لیف أی شنیدن، تشناسروان
 

                                                           
1 Aural Fullness 
2 Moore  
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، احساسات مربوط به وزوز )برای مثال پری CBTناشی از وزوز با استفاده از  دیسترساغلب، پس از کاهش 
 یابند.و هایپراکوزیس( بهبود می ،گوش، سردرد

 

 ند؟کمیتر حساس نویزبه  را های منچرا وزوز گوش
برای دهند افراد را آزار نمی صداهایی که بیشترِ و مربوط باشد شنواییبیشتواند به اضطراب ناشی از وزوز می

 شودیمتصور  حالبااین ؛نیستای این رخداد روشن . سازوکار زمینهدرآیندای ناخوشایند تجربه صورتبهفرد 
دآگاه( ناخوطور بهیکی از عوامل دخیل باشد. ممکن است فرد ) نویزترس از بدتر شدن وزوز به دلیل مواجه با 

از بدتر شدن وزوز خود جلوگیری کند. این با دوری کردن از صداهای معینی در محیط  بایداحساس کند که 
وزوز "که به اصطلاح شایع است شود و بین افرادی هایپراکوزیسِ ناشی از وزوز شناخته می ناموضعیت با 

که بلندی یا زیروبمی آن در پاسخ به اصوات رود به کار میوزوزی  اشاره بهدارند. این واژه برای  "دهندهواکنش
ه آنان هم دانان شیوع دارد اما بقیموسیدانان بیشتر از غیردهنده بین موسیقیکند. وزوز واکنشخارجی تغییر می

سته پیو وزوز بدتر شدنِ خطرِ کاهشِ برایِفردی که به وزوز واکنشی مبتلاست نیست. ممکن است محدود 
دوری کند یا حتی با استفاده از ها آن گذارند کنترل یا ازمی تأثیرتلاش کند صداهایی را که بر وزوز او 

از محافظ گوش  ازحدبیشه د محافظت نماید. رفتار اجتنابی و استفادهای خواز گوش 0گیرو گوش 1پوشگوش
فتار تواند درک گهایپراکوزیس هم می ،. در مقابلشودمنجر آن بدتر شدن  هایپراکوزیس یاتواند به ایجاد می

تواند موجب ناراحتی و پرت شدن حواس او از می نویزرا برای فرد دشوار کند چرا که  پرسروصداهای در محیط
های هایپراکوزیس را به خوبی مدیریت کرد، اغلب اوقات دشواری CBT. اگر بتوان با استفاده از شودمکالمه 

تقل از تواند مسهایپراکوزیس می البتهند. شوبرطرف مینیز ی نویزهای ایجادشده برای درک گفتار در محیط
 .هم رخ دهدوزوز 

 

توانند با پاسخ مغزِ ما به آسیب در سیستم شنیداری مربوط باشند. اکوزیس و وزوز میهر دو ضایعه هایپر
تواند به می CBTاست.  هیجاناتدهد تا حدودی وابسته به عوامل شناختی و اینکه مغز ما چگونه پاسخ می

 تعدیل نحوه پاسخ مغز ما به آسیب در سیستم شنیداری کمک کند.

                                                           
1 Earmuff  
2 Earplug  

 
 

 کرد؟ دیوانه خواهدمرا  آیا وزوز
ه وزوز کسانی که هم ،حالبااین. شیوع زیادی دارندعلائمی چون اضطراب و افسردگی بین افراد مبتلا به وزوز 

راب یا اختلال اضطتشخیص  شناختیروانهای رسمی ارزیابی درند کبروز می در آنانهایی دارند و چنین نشانه
رک است. دقابل شویمبدخلق یا  باعث شود احساس اضطراب کنیم . اینکه ممکن است وزوزگیرندنمیخلقی 
که  . شاید از این بترسیمدهیمخود را تمام و کمال انجام ه های روزانکار توانیمنمیکه دیگر  فکر کنیمشاید 

توانند به ایجاد ها می. تمامی این ترسن شودماو کیفیت زندگی ،وزوز مخل خواب، روابط، سلامت عمومی
خود اثر وزوز بر زندگی ما را افزایش داده و برآمدن از ه نوبنیز بهها آن که بینجامندعلائم اضطراب و افسردگی 

 .کنندمیوزوز را دشوارتر ه عهد
در  ،که فردهد درا افزایش می این احتمالاو، ه یا خانواد های روانی در فردای از بیماریوجود تاریخچه

ه جلممطالعات پژوهشی ما که در  براساس احساس اضطراب یا افسردگی داشته باشد. ،صورت ابتلا به وزوز
که درصورتیبرند، افرادی که از وزوز رنج می در( منتشر شدند، 0202 ،0219، 0218) یشناسشنواییآمریکایی 

ئم علا ،خوبی مدیریت شوندزندگی، و هایپراکوزیس بهاضطراب ناشی از وزوز، اثر وزوز بر  CBTبا استفاده از 
 ؛ حتی اگر بلندی وزوز تغییر نکند.یابندکاهش میافسردگی 

 

مضطرب هستید از متخصصان سلامت روان کمک بگیرید. اگر در یا  کنید حس بدی داریداحساس می اگر
د، بردنشناختی رنج میدوران کودکی والدین شما از اضطراب، افسردگی، خشم، یا سایر اختلالات روان

 هگیرید. اگر این گفتها قرار میشما نیز در صورت ابتلا به وزوز، در خطر دچار شدن به این اختلال احتمالاً
 کند، از یاری گرفتن امتناع نکنید.ما صدق میدرباره ش

 

که  همان بهتر و استمعنی بیزندگی با وزوز گوش "مثل تواند خطر ایجاد افکاری افسردگی می زمینه
 خصوص وقتی با شرایط، بهدهدرا نشان می نماسلامت روان توجه به ضرورت امررا افزایش دهند. این  "بمیرم
رم پنجه نودستکنیم. وقتی با مشکلات سلامت روان پنجه نرم میودست گوشزایی چون وزوزترسدیس

 لامتس درباره روشن یتذهن داشتناست.  پزشکروانیا  شناسروان، بهترین راهکار مشورت با یک میکنیم
دوک و دوشس کمبریج و شاهزاده  0219. در سال است مهم بسیار زندگی از ایجنبه هر در ما همه برای روان
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، احساسات مربوط به وزوز )برای مثال پری CBTناشی از وزوز با استفاده از  دیسترساغلب، پس از کاهش 
 یابند.و هایپراکوزیس( بهبود می ،گوش، سردرد

 

 ند؟کمیتر حساس نویزبه  را های منچرا وزوز گوش
برای دهند افراد را آزار نمی صداهایی که بیشترِ و مربوط باشد شنواییبیشتواند به اضطراب ناشی از وزوز می

 شودیمتصور  حالبااین ؛نیستای این رخداد روشن . سازوکار زمینهدرآیندای ناخوشایند تجربه صورتبهفرد 
دآگاه( ناخوطور بهیکی از عوامل دخیل باشد. ممکن است فرد ) نویزترس از بدتر شدن وزوز به دلیل مواجه با 

از بدتر شدن وزوز خود جلوگیری کند. این با دوری کردن از صداهای معینی در محیط  بایداحساس کند که 
وزوز "که به اصطلاح شایع است شود و بین افرادی هایپراکوزیسِ ناشی از وزوز شناخته می ناموضعیت با 

که بلندی یا زیروبمی آن در پاسخ به اصوات رود به کار میوزوزی  اشاره بهدارند. این واژه برای  "دهندهواکنش
ه آنان هم دانان شیوع دارد اما بقیموسیدانان بیشتر از غیردهنده بین موسیقیکند. وزوز واکنشخارجی تغییر می

سته پیو وزوز بدتر شدنِ خطرِ کاهشِ برایِفردی که به وزوز واکنشی مبتلاست نیست. ممکن است محدود 
دوری کند یا حتی با استفاده از ها آن گذارند کنترل یا ازمی تأثیرتلاش کند صداهایی را که بر وزوز او 

از محافظ گوش  ازحدبیشه د محافظت نماید. رفتار اجتنابی و استفادهای خواز گوش 0گیرو گوش 1پوشگوش
فتار تواند درک گهایپراکوزیس هم می ،. در مقابلشودمنجر آن بدتر شدن  هایپراکوزیس یاتواند به ایجاد می

تواند موجب ناراحتی و پرت شدن حواس او از می نویزرا برای فرد دشوار کند چرا که  پرسروصداهای در محیط
های هایپراکوزیس را به خوبی مدیریت کرد، اغلب اوقات دشواری CBT. اگر بتوان با استفاده از شودمکالمه 

تقل از تواند مسهایپراکوزیس می البتهند. شوبرطرف مینیز ی نویزهای ایجادشده برای درک گفتار در محیط
 .هم رخ دهدوزوز 

 

توانند با پاسخ مغزِ ما به آسیب در سیستم شنیداری مربوط باشند. اکوزیس و وزوز میهر دو ضایعه هایپر
تواند به می CBTاست.  هیجاناتدهد تا حدودی وابسته به عوامل شناختی و اینکه مغز ما چگونه پاسخ می

 تعدیل نحوه پاسخ مغز ما به آسیب در سیستم شنیداری کمک کند.

                                                           
1 Earmuff  
2 Earplug  

 بخش 1: آشنایی.با.وزوز.گوش
 

 کرد؟ دیوانه خواهدمرا  آیا وزوز
ه وزوز کسانی که هم ،حالبااین. شیوع زیادی دارندعلائمی چون اضطراب و افسردگی بین افراد مبتلا به وزوز 

راب یا اختلال اضطتشخیص  شناختیروانهای رسمی ارزیابی درند کبروز می در آنانهایی دارند و چنین نشانه
رک است. دقابل شویمبدخلق یا  باعث شود احساس اضطراب کنیم . اینکه ممکن است وزوزگیرندنمیخلقی 
که  . شاید از این بترسیمدهیمخود را تمام و کمال انجام ه های روزانکار توانیمنمیکه دیگر  فکر کنیمشاید 

توانند به ایجاد ها می. تمامی این ترسن شودماو کیفیت زندگی ،وزوز مخل خواب، روابط، سلامت عمومی
خود اثر وزوز بر زندگی ما را افزایش داده و برآمدن از ه نوبنیز بهها آن که بینجامندعلائم اضطراب و افسردگی 

 .کنندمیوزوز را دشوارتر ه عهد
در  ،که فردهد درا افزایش می این احتمالاو، ه یا خانواد های روانی در فردای از بیماریوجود تاریخچه

ه جلممطالعات پژوهشی ما که در  براساس احساس اضطراب یا افسردگی داشته باشد. ،صورت ابتلا به وزوز
که درصورتیبرند، افرادی که از وزوز رنج می در( منتشر شدند، 0202 ،0219، 0218) یشناسشنواییآمریکایی 

ئم علا ،خوبی مدیریت شوندزندگی، و هایپراکوزیس بهاضطراب ناشی از وزوز، اثر وزوز بر  CBTبا استفاده از 
 ؛ حتی اگر بلندی وزوز تغییر نکند.یابندکاهش میافسردگی 

 

مضطرب هستید از متخصصان سلامت روان کمک بگیرید. اگر در یا  کنید حس بدی داریداحساس می اگر
د، بردنشناختی رنج میدوران کودکی والدین شما از اضطراب، افسردگی، خشم، یا سایر اختلالات روان

 هگیرید. اگر این گفتها قرار میشما نیز در صورت ابتلا به وزوز، در خطر دچار شدن به این اختلال احتمالاً
 کند، از یاری گرفتن امتناع نکنید.ما صدق میدرباره ش

 

که  همان بهتر و استمعنی بیزندگی با وزوز گوش "مثل تواند خطر ایجاد افکاری افسردگی می زمینه
 خصوص وقتی با شرایط، بهدهدرا نشان می نماسلامت روان توجه به ضرورت امررا افزایش دهند. این  "بمیرم
رم پنجه نودستکنیم. وقتی با مشکلات سلامت روان پنجه نرم میودست گوشزایی چون وزوزترسدیس

 لامتس درباره روشن یتذهن داشتناست.  پزشکروانیا  شناسروان، بهترین راهکار مشورت با یک میکنیم
دوک و دوشس کمبریج و شاهزاده  0219. در سال است مهم بسیار زندگی از ایجنبه هر در ما همه برای روان
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لامت های سچالشه ، با هدف تشویقِ مردم به گفتگوی صادقانه با یکدیگر دربار"1سرها با هم"از کارزار  هری
ز سازش سلامت روان اه نشدکید داشتند که اغلب مشکلات حلأروانشان، حمایت کردند. ایشان بر این نکته ت

به سایت  "هم ها باسر"ه کنند. برای مطالعه دربارهای زندگی جلوگیری میما با چالش
www.headstogether.org.uk .مراجعه کنید 

 

 توانم بخوابم؟می باز همشنیدن وزوز،  باوجودآیا 
اغلب اوقات وزوز با سختی در به خواب رفتن، در خواب باقی ماندن، به خواب رفتنِ دوباره پس از بیدار شدن 

درصد بیمارانی که جویای کمک برای  72دهنده ارتباط دارد. حدود و رسیدن به خواب تسکین شبه در میان
 میزانکه آیا روشن نیست ند؛ اما کنهای مربوط به خواب را گزارش میوزوز هستند شکلی از دشواری

ین پرسش ه اپاسخ بیا به کیفیت آن وابسته است یا نه. همچنین  های مربوط به خواب به بلندی وزوزدشواری
 .هوزوز رابطه دارند یا ن شناختیروانها با اثر که آیا این دشواریمشخص نیست 

با همکاری  و بیمار 417آمده برای دستههای بداده براساس و نمادر مرکز بالینی که پژوهشی ما در
( ارزیابی 0بیخواهای خواب )بیاختلال، ارتباط بین بلندی وزوز را با دادیمهای ناتینگهام و کمبریج انجام دانشگاه

بط تابی مرخوشدت بی امستقیم بغیر ایگونهبهها نشان داد که بلندی وزوز فقط ارزیابی کردیم. تحلیل داده
ه درج خوابی به. شدت بیشودمینمنجر های خواب بیشتر به اختلال تر لزوماًوزوز بلند ،دیگرعبارتبهاست. 

های تلال، اخشودوزوز بیشتر افسرده و آزرده ه فرد به واسط هرچهافسردگی و آزردگی ناشی از وزوز وابسته است. 
های عاطفی مانند احساس وجود دارد، اختلال CBT پشتای که . طبق نظریهکندمیخواب بیشتری را تجربه 

وز و اثر آن بر وزه افکار ما دربار نتیجه ردبلکه  ،آزردگی یا افسردگی مستقیماً به شنیدن وزوز مربوط نیستند
 هایبرای کاهش اختلالات خواب همراه با وزوز، نیاز داریم افکار و رفتار ،ند. از همین روشوایجاد می نرفتارما

. گوش استبرای وزوز  CBTشده، هدف  گفتهدر این کتاب  همان طور کهخود را مدیریت کنیم. این گفته، 
های شب، نوعی رفتار اجتنابی است و علت کلیدی ایجاد اختلالهنگام زمینه در پس نویزدادن به موسیقی یا 

 چگونگیه های مربوط به درمان، دربار. در بخشدهدقرار نمیرا هدف  ،افکار منفی مربوط به وزوز ازجملهخواب، 
 کرد. های خوابِ ناشی از وزوز بحث خواهیمبرای مدیریت دشواری CBTکارگیری به

                                                           
1 Heads together  
2 Insomnia  
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لامت های سچالشه ، با هدف تشویقِ مردم به گفتگوی صادقانه با یکدیگر دربار"1سرها با هم"از کارزار  هری
ز سازش سلامت روان اه نشدکید داشتند که اغلب مشکلات حلأروانشان، حمایت کردند. ایشان بر این نکته ت

به سایت  "هم ها باسر"ه کنند. برای مطالعه دربارهای زندگی جلوگیری میما با چالش
www.headstogether.org.uk .مراجعه کنید 

 

 توانم بخوابم؟می باز همشنیدن وزوز،  باوجودآیا 
اغلب اوقات وزوز با سختی در به خواب رفتن، در خواب باقی ماندن، به خواب رفتنِ دوباره پس از بیدار شدن 

درصد بیمارانی که جویای کمک برای  72دهنده ارتباط دارد. حدود و رسیدن به خواب تسکین شبه در میان
 میزانکه آیا روشن نیست ند؛ اما کنهای مربوط به خواب را گزارش میوزوز هستند شکلی از دشواری

ین پرسش ه اپاسخ بیا به کیفیت آن وابسته است یا نه. همچنین  های مربوط به خواب به بلندی وزوزدشواری
 .هوزوز رابطه دارند یا ن شناختیروانها با اثر که آیا این دشواریمشخص نیست 

با همکاری  و بیمار 417آمده برای دستههای بداده براساس و نمادر مرکز بالینی که پژوهشی ما در
( ارزیابی 0بیخواهای خواب )بیاختلال، ارتباط بین بلندی وزوز را با دادیمهای ناتینگهام و کمبریج انجام دانشگاه

بط تابی مرخوشدت بی امستقیم بغیر ایگونهبهها نشان داد که بلندی وزوز فقط ارزیابی کردیم. تحلیل داده
ه درج خوابی به. شدت بیشودمینمنجر های خواب بیشتر به اختلال تر لزوماًوزوز بلند ،دیگرعبارتبهاست. 

های تلال، اخشودوزوز بیشتر افسرده و آزرده ه فرد به واسط هرچهافسردگی و آزردگی ناشی از وزوز وابسته است. 
های عاطفی مانند احساس وجود دارد، اختلال CBT پشتای که . طبق نظریهکندمیخواب بیشتری را تجربه 

وز و اثر آن بر وزه افکار ما دربار نتیجه ردبلکه  ،آزردگی یا افسردگی مستقیماً به شنیدن وزوز مربوط نیستند
 هایبرای کاهش اختلالات خواب همراه با وزوز، نیاز داریم افکار و رفتار ،ند. از همین روشوایجاد می نرفتارما

. گوش استبرای وزوز  CBTشده، هدف  گفتهدر این کتاب  همان طور کهخود را مدیریت کنیم. این گفته، 
های شب، نوعی رفتار اجتنابی است و علت کلیدی ایجاد اختلالهنگام زمینه در پس نویزدادن به موسیقی یا 

 چگونگیه های مربوط به درمان، دربار. در بخشدهدقرار نمیرا هدف  ،افکار منفی مربوط به وزوز ازجملهخواب، 
 کرد. های خوابِ ناشی از وزوز بحث خواهیمبرای مدیریت دشواری CBTکارگیری به

                                                           
1 Heads together  
2 Insomnia  

 بخش 1: آشنایی.با.وزوز.گوش
 

مستقیماً به بلندی وزوز مربوط نیستند. ها دشواری این اما بینجامدهای خواب ن است وزوز به دشواریممک
نظر از بلندی مدیریت شوند، صرف CBTکننده آن با استفاده از های افسردهاگر آزاردهندگی وزوز و نشانه

 شود.وزوز، معمولاً بهبود در کیفیت خواب نیز در مرحله بعد حاصل می
 

 بر کارم تمرکز کنم؟ مانتومی، گوشوزوز  با وجودآیا 
 یچیز جدیدحین اوقات فراغت،  و چه اثر مخرب آن بر تمرکز، چه در محیط کار خاطربهشکایت بیماران از وزوز 

ند کنبرخی افراد گزارش می ،تواند رخ دهد. برای مثالها هم میترین کارکوچک یارنیست. این مسئله حتی ب
رود این انتظار می تر گفتیم،پیش همان طور کهنیستند.  هایشانهوزوز قادر به دنبال کردن مکالم خاطربهکه 

که کنند شکایت میاغلب اوقات افراد  ،حالبااینو نه وزوز. رخ دهد ای شنوایی زمینهکم درنتیجهبیشتر  مشکل
ری منفی اثها آن ، وزوز بر تمرکزندکنمیحل  جدولیا حتی  ،خوانند، کتاب میکنندکار میه با رایاندارند وقتی 

مک کما  بهچرا که  ،؟ پاسخ این پرسش مهم استکندما را مختل میتمرکز با چه سازوکاری وزوز  اما. گذاردمی
 .مکشیببا آن، این حریف را به زیر  ای طراحی کنیم کهکند نقشهمی

که ارتباط بررسی کردند  را پژوهش 38تینگهام و همکارانش در دانشگاه نا 1دکتر کلارک 0202در سال 
طور هبند. نتایج آنان نشان داد که کرده بودهای پردازش شناختی )روانی( گوناگون را ارزیابی بین وزوز و جریان

چیده، های پیریزی و اجرای کارو توانایی برنامه ،بلندمدته مدت، حافظکوتاهه میانگین سرعت تفکر، حافظ
جه گرفتند لفان نتیؤم ،حالبااینهای کنترل بدون وزوز بود. تر از گروههمگی برای بیماران مبتلا به وزوز ضعیف

مستقیم به هر  ایگونهبهاینکه آیا وزوز درباره  گیری قطعی راهای در دسترس نتیجهکه کیفیت شواهد پژوهش
علائم اضطراب و افسردگی  ،. برای مثالکنندممکن نمیهای ضعیف مربوط است یا نه را ز این خروجییک ا

رکز ای هستند که بر تمشده. اضطراب و استرس عوامل خطر شناختهزیادی داردع ووزوز شی مبتلا بهبیماران  در
 اتبر حافظه و سرعت پردازش اطلاع افسردگی دارند )برای مثال اگر ما افسرده باشیم، تأثیرهای فکری و جریان

که  (. از آن زمانشدگذاشت و اگر مضطرب باشیم، بیشتر دچار خطا خواهیم  خواهدنامساعد و منفی  تأثیرما  در
زارش کردند گبا این ایده  را همسوبرای نخستین بار این بازبینی انجام شد، چندین گروه از پژوهشگران نتایجی 

و همکارانش در دانشگاه  0دکتر وکتر ،0201های تمرکز و حافظه ندارد. در سال تواناییکه وزوز هیچ اثری بر 
                                                           
1 Clarke  
2 Waechter  
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ن، س نظرها ازوزوز و بدون آن مقایسه کردند؛ گروه دارایهای حافظه و تمرکز را در افراد گیریلوند سوئد، اندازه
به  وزوز دوجون داد که ند. نتایج نشاشده بوده و افسردگی تطبیق داد ،جنسیت، حساسیت شنوایی، اضطراب

 .نیستمدت یا تمرکز ضعیف کوتاهه حافظ معنای
درک است، اما شواهد گذارد قابلمی تأثیرهرچند داشتن این تصور که وزوز بر تمرکز  ،خلاصهطور به

وزوز  در اصل، اضطراب و پریشانی حاصل ازکه بیشتر است  احتمالاین کنند. ید نمیأیپژوهشی این عقیده را ت
خبر خوب  .ده باشد )اگر مشکل تمرکز کردن بر مکالمات باشد(کرایجاد  رادشواری تمرکز ای شنوایی زمینهو کم

 و دداکاهش طور چشمگیری بهاین کتاب  CBTهای روش باتوان میرا این است که اضطراب ناشی از وزوز 
 شنیداری )سمعک( بهبود بخشید.وان با استفاده از ابزار کمکتمی نیز مشکلات شنیداری را

 

CBT که  تمرکز را مشکلاتتوانند شنوایی( میو سمعک )ابزار کمک شنیداری( )در موارد وزوز همراه با کم
 گردند کاهش دهند.توسط افراد مبتلا به وزوز تجربه می

 

 سی دارد؟حداشتن وزوز چه 
چگونه به  CBTاز بهبود یافتن اضطراب ناشی از آن جلوگیری کند و  توانندمیچطور های ما به وزوز واکنش

ینجامند بتوانند به بدتر شدن مشکل از عواملی که می بهتر زندگی کنیم؟ لازم است وزوزکند تا با ما کمک می
در افرادی که بیشتر از سایرین تحت تأثیر وزوز آیا  دریابیم دست آوریم. همچنین لازم استه بشناخت بهتری 

ها دوری اراز این رفت چگونهوجود دارد یا نه، تا یاد بگیریم که  غلط یهاالگویی از تصور و رفتاراند قرار گرفته
ای که از خطاهای خود یا عنوان گونهبه. ما ایمگرفتهدرس  ماناز اشتباهاتهمیشه باشد ما  که هرچهکنیم. 

 !آموزیممی هنوز هم داریمایم؛ و دانش خود را بنا کردهه اساس و پای متوالیهای در طی صدهآموزد، می دیگران
در  یترکهای مشتواند از شخصی به شخص دیگر متفاوت باشد، الگووزوز و اثر آن بر ما میه بااینکه تجرب

های لازم برای شناسایی کند تا تواناییتجارب ما وجود دارند. این راهنمای خودْیار فرصتی برای ما ایجاد می
را هدف قرار دهیم. در این بخش، برای ها آن ،ها را در خود ایجاد کرده و برای خلاص شدن از وزوزاین الگو
های خود و فلیسیتی. پس از اینکه هر کس تجربه ،هکنیم: جان، عایشبتلا به وزوز را توصیف میا حسسه نفر، 

شخص  رههای غیرسودمند ها و رفتارکه با آن الگوی برداشت کنیدتکمیل جدولی را  باید را توضیح داد، شما
 توصیه ، آنمداشته باشای برای آنان اگر قرار باشد توصیه"از خود بپرسید:  بایدکنید. همچنین میرا شناسایی 

 
 

 ههای مشترک در تجربالگودرباره  را برای این سه نفر کامل کردید، پس از اینکه جدول "باشد؟ تواندچه می
 .کنیممیاز وزوز گفتگو ها آن

 

 جان: من مجبورم تا آخر عمر با وزوز دست و پنجه نرم کنم.
ب بود و مضطر جانتوجهی نداشت. شنوایی قابلکم گونهیک سالگی به وزوز مبتلا شد. او هیچوجان در پنجاه

رت را از وزوز پ شحواس تواستنمیاو  گرفته است.هایش گوش کردحس میشد، صدای وزوزش بلند می وقتی
جوانب  تاریکی را بر تمامه که مجبور است تا آخر عمر با آن سر کند. همین ساینگران بود و از این حقیقت  کند

ر که اگ کردفکر میبود. او  هکردرا برای او دشوار  لیواننیمه پر بود و از همین رو دیدن  انداختهزندگی او 
ای د. او وزوزِ خود را نشانهوشمیارزش نیز بی اشوزوزش بدتر شود، نخواهد توانست با آن کنار بیاید و زندگی

 ؛ برای مثال،داد تا آن را کاهش دهد یا قطع کندمیتوانست انجام کاری که می دانست و هراز بیماری می
ا چای ی ،ی شکلات، قهوهتأثیرگذاراهدی مبنی بر وبااینکه هیچ شقطع کرد، شکلات و چای و قهوه را  دنخور

تا با دوری کردن از اتاق ساکت و با مشغول ساختن خود  کردمیتلاش  همیشه. همچنین او وجود نداردبر وزوز 
ه هایی شخصی ایجاد کردجان برای زمان خواب، آیین علاوه،بهدور کند. توجه خود را از وزوز  ،تا حد ممکن

های رادیویی شب، تا به او کمک کنند به خواب های تنفس عمیق و گوش دادن به برنامه؛ مانند تمرینبود
 کرد بهکرد، به طوری که احساس میمی تحمیلاو بار بیشتری بر زندگی وی ه گونرود. رفتار اجتنابی و آیینب

. دنگران بو اثرشان را از دست دهند چه اتفاقی خواهد افتادها آن که اگر روزیاین فکر ت و از وابسته اسها آن
پیوسته  . تلاشنیز نگران بود تر شود و دیگر نتواند حواس خود را از آن پرت کندکه وزوزش بلندینابابت او از 

، ردنتواند از زندگی خود لذت بباحساس خستگی کند و  ه بودتوجه نکردن به آن باعث شدیا  برای کاهش وزوز
 .دش او خواهد زندگیکه وزوز باعث تیره و تار شدن کرد تقویت میدر او را این باور منفی  همین احساس و

داد از هیچ کرد و اجازه نمیفشار زیادی بر او وارد میترس جان از آینده نبود،  آوررنجحتی وقتی وزوز 
کرد. او احساس پذیرفتن از وزوز و ناتوانی در کنار آمدن با آن سرزنش می تأثیرفعالیتی لذت ببرد. او خود را برای 

از بزرگ شدن در محیطی که هرگز والدینش  جانهای دوران کودکیِ نیست. تجربه توانا کافیبه اندازه کرد می
رخوردگی س ها باعث شد احساساینه . همکردمیتشدید کفایتی را ند نیز این احساس بیده بودکرن شتشویق

 د.ود و کنار آمدن با وزوز هم برایش دشوارتر شداشته باشبیشتری 
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ن، س نظرها ازوزوز و بدون آن مقایسه کردند؛ گروه دارایهای حافظه و تمرکز را در افراد گیریلوند سوئد، اندازه
به  وزوز دوجون داد که ند. نتایج نشاشده بوده و افسردگی تطبیق داد ،جنسیت، حساسیت شنوایی، اضطراب

 .نیستمدت یا تمرکز ضعیف کوتاهه حافظ معنای
درک است، اما شواهد گذارد قابلمی تأثیرهرچند داشتن این تصور که وزوز بر تمرکز  ،خلاصهطور به

وزوز  در اصل، اضطراب و پریشانی حاصل ازکه بیشتر است  احتمالاین کنند. ید نمیأیپژوهشی این عقیده را ت
خبر خوب  .ده باشد )اگر مشکل تمرکز کردن بر مکالمات باشد(کرایجاد  رادشواری تمرکز ای شنوایی زمینهو کم

 و دداکاهش طور چشمگیری بهاین کتاب  CBTهای روش باتوان میرا این است که اضطراب ناشی از وزوز 
 شنیداری )سمعک( بهبود بخشید.وان با استفاده از ابزار کمکتمی نیز مشکلات شنیداری را

 

CBT که  تمرکز را مشکلاتتوانند شنوایی( میو سمعک )ابزار کمک شنیداری( )در موارد وزوز همراه با کم
 گردند کاهش دهند.توسط افراد مبتلا به وزوز تجربه می

 

 سی دارد؟حداشتن وزوز چه 
چگونه به  CBTاز بهبود یافتن اضطراب ناشی از آن جلوگیری کند و  توانندمیچطور های ما به وزوز واکنش

ینجامند بتوانند به بدتر شدن مشکل از عواملی که می بهتر زندگی کنیم؟ لازم است وزوزکند تا با ما کمک می
در افرادی که بیشتر از سایرین تحت تأثیر وزوز آیا  دریابیم دست آوریم. همچنین لازم استه بشناخت بهتری 

ها دوری اراز این رفت چگونهوجود دارد یا نه، تا یاد بگیریم که  غلط یهاالگویی از تصور و رفتاراند قرار گرفته
ای که از خطاهای خود یا عنوان گونهبه. ما ایمگرفتهدرس  ماناز اشتباهاتهمیشه باشد ما  که هرچهکنیم. 

 !آموزیممی هنوز هم داریمایم؛ و دانش خود را بنا کردهه اساس و پای متوالیهای در طی صدهآموزد، می دیگران
در  یترکهای مشتواند از شخصی به شخص دیگر متفاوت باشد، الگووزوز و اثر آن بر ما میه بااینکه تجرب

های لازم برای شناسایی کند تا تواناییتجارب ما وجود دارند. این راهنمای خودْیار فرصتی برای ما ایجاد می
را هدف قرار دهیم. در این بخش، برای ها آن ،ها را در خود ایجاد کرده و برای خلاص شدن از وزوزاین الگو
های خود و فلیسیتی. پس از اینکه هر کس تجربه ،هکنیم: جان، عایشبتلا به وزوز را توصیف میا حسسه نفر، 

شخص  رههای غیرسودمند ها و رفتارکه با آن الگوی برداشت کنیدتکمیل جدولی را  باید را توضیح داد، شما
 توصیه ، آنمداشته باشای برای آنان اگر قرار باشد توصیه"از خود بپرسید:  بایدکنید. همچنین میرا شناسایی 

 بخش 1: آشنایی.با.وزوز.گوش
 

 ههای مشترک در تجربالگودرباره  را برای این سه نفر کامل کردید، پس از اینکه جدول "باشد؟ تواندچه می
 .کنیممیاز وزوز گفتگو ها آن

 

 جان: من مجبورم تا آخر عمر با وزوز دست و پنجه نرم کنم.
ب بود و مضطر جانتوجهی نداشت. شنوایی قابلکم گونهیک سالگی به وزوز مبتلا شد. او هیچوجان در پنجاه

رت را از وزوز پ شحواس تواستنمیاو  گرفته است.هایش گوش کردحس میشد، صدای وزوزش بلند می وقتی
جوانب  تاریکی را بر تمامه که مجبور است تا آخر عمر با آن سر کند. همین ساینگران بود و از این حقیقت  کند

ر که اگ کردفکر میبود. او  هکردرا برای او دشوار  لیواننیمه پر بود و از همین رو دیدن  انداختهزندگی او 
ای د. او وزوزِ خود را نشانهوشمیارزش نیز بی اشوزوزش بدتر شود، نخواهد توانست با آن کنار بیاید و زندگی

 ؛ برای مثال،داد تا آن را کاهش دهد یا قطع کندمیتوانست انجام کاری که می دانست و هراز بیماری می
ا چای ی ،ی شکلات، قهوهتأثیرگذاراهدی مبنی بر وبااینکه هیچ شقطع کرد، شکلات و چای و قهوه را  دنخور

تا با دوری کردن از اتاق ساکت و با مشغول ساختن خود  کردمیتلاش  همیشه. همچنین او وجود نداردبر وزوز 
ه هایی شخصی ایجاد کردجان برای زمان خواب، آیین علاوه،بهدور کند. توجه خود را از وزوز  ،تا حد ممکن

های رادیویی شب، تا به او کمک کنند به خواب های تنفس عمیق و گوش دادن به برنامه؛ مانند تمرینبود
 کرد بهکرد، به طوری که احساس میمی تحمیلاو بار بیشتری بر زندگی وی ه گونرود. رفتار اجتنابی و آیینب

. دنگران بو اثرشان را از دست دهند چه اتفاقی خواهد افتادها آن که اگر روزیاین فکر ت و از وابسته اسها آن
پیوسته  . تلاشنیز نگران بود تر شود و دیگر نتواند حواس خود را از آن پرت کندکه وزوزش بلندینابابت او از 

، ردنتواند از زندگی خود لذت بباحساس خستگی کند و  ه بودتوجه نکردن به آن باعث شدیا  برای کاهش وزوز
 .دش او خواهد زندگیکه وزوز باعث تیره و تار شدن کرد تقویت میدر او را این باور منفی  همین احساس و

داد از هیچ کرد و اجازه نمیفشار زیادی بر او وارد میترس جان از آینده نبود،  آوررنجحتی وقتی وزوز 
کرد. او احساس پذیرفتن از وزوز و ناتوانی در کنار آمدن با آن سرزنش می تأثیرفعالیتی لذت ببرد. او خود را برای 

از بزرگ شدن در محیطی که هرگز والدینش  جانهای دوران کودکیِ نیست. تجربه توانا کافیبه اندازه کرد می
رخوردگی س ها باعث شد احساساینه . همکردمیتشدید کفایتی را ند نیز این احساس بیده بودکرن شتشویق
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نند و باعث ککنیم باری اضافه بر زندگی ما تحمیل میهایی که برای خود ایجاد میرفتار اجتنابی ما و آیین
 ترسیم.مؤثر نباشند هم میتعلق خاطر پیدا کنیم. همچنین از روزی که دیگر ها آن شوند بهمی
 

مربوط  برای نوشتن افکار لطفاً؛ اما ایمهایی زدهمثالاکنون پشت کاربرگ را کامل کنید. ما برای هر پرسش 
اینکه چه چیزی درباره  خوده توصی و نیز یش،هاهای ممکن در اندیشه و رفتارسوءباور و همچنین به وزوزِ جان

 .حداکثر تلاش خود را بکنید دکن تغییر افکار و رفتارش برای غلبه کردن بر وزوز کمک درتواند به او می
 کند؟ و کمکا همتفاوت انجام دهد تا ب ایگونهبهبیندیشد یا چه کاری را  بایداو چگونه  ، بگوییددیگرعبارتبه

 

 جان
 تا آخر عمر با این وضع سر کنم. ممجبورمثال:  .فهرست کنید ش راوزوز خوده جان دربار آوررنجافکار 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

عدم توانایی در  خاطربهرزنش کردن خود سمثال:  بیابید؟ قضاوتی در تفکر او خطایتوانید می
 سازش با وزوز.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 است. او مصرف قهوه را قطع کردهمثال:  ؟چیستندهای او در پاسخ به وزوز رفتار
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 
 

 ای برای جان دارید؟چه توصیه
ند به او توامی اتی در افکار و رفتارشکنید چه تغییرفکر می

 برای سازش بهتر با وزوز کمک کند؟
 

 تغییر افکار: برایمثال پیشنهاد 
 انسان است.هم خود را سرزنش کند. او  نبایداو 

 تغییر رفتار: برایمثال پیشنهاد 
افئین ک ونچ ،نیازی به کاهش مصرف کافئین نیست

 !لذت ببر اتهقهوهیچ ارتباطی با وزوز ندارد. پس از 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 
یا احساسات منفی مربوط به وزوز  هیجاناتبرای سازگاری باید مثبت باشم و من عایشه: 

 را پس بزنم.
های زیادی بود که وزوز داشت، اما آن وضعیت بسیار خفیف بوده و جز تا همین اواخر به هیچ وجه عایشه سال
استرس در محل کار، ناگهان وزوزش بدتر شد. وزوز او ثابت و فقط پره . پس از یک دورنکرده بوداو را آزرده 

 پزشکی دیگریه های پزشکی، جز یک افت شنوایی ملایم، هیچ ضایعاز ارزیابی. پس بوددر یک گوش 
 صداها برخی شنیدن اوقات از گاهیهمراه بود.  نشد. وزوز او با افزایش حساسیت نسبت به صدا تشخیص داده

ردند، کد می. صداهایی که ناراحتی ایجاشدمی منجر وزوز شدن بدتر از او ترس به امر این و کردمی ناراحت او را
 هایها و مغازهها در قطارمانند اعلام پذیرند،تحمل کاملاًکه برای افراد دیگر  بودندهای محیطی روزانه نویز

 آب روان صدای و ،مراکز خرید، صدای ابزار آشپزخانه، صدای به هم خوردن کارد و چاقو نویزخواروبار فروشی، 
زوزش د، ونزمی ستد وقتی کسی مثلاً، دریگاز شیر. او باور داشت که هرگاه در معرض صدایی بلند قرار می

 سالبهسالکرد ممکن است این اثر، طی زمان، افزایش یابد و باعث شود وزوز او د. او احساس میوشبدتر می
 است.پذیر و ضعیف که آسیب کردفکر می. او شودبلند و بلندتر 

 ،ایجاد کرد تا خطر بدتر شدن وزوزش را به حداقل برساند. برای مثال اشعایشه تغییرات فراوانی در زندگی
کرد ر می. فکنپذیرفترا اش ممکن بود در پی داشته باشد، آن از ترسِ استرس مضاعفی که ترفیع شغلیاو 
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، وزوز او استرهایش برای کاهش تلاش همه باوجوداما د. نکمیکمک  شبه کاهش وزوزاسترس مدیریت 
خورد. او میشکست  دراکرد دشد و احساس میمیهمچنان ادامه داشت. این باعث سرخوردگی بیشتر در او 

اشند رسروصدا بکه ممکن بود پُکرد دوری میهایی های اجتماعی و فعالیتهمچنین از طیف وسیعی از موقعیت
، ذاشتگش اثر میتصمیماترچه ترس او از بدتر شدن وزوزش بیشتر بر هرا افزایش دهند.  شوزوز درنتیجهو 

 هشد. او باور داشت که برای برآمدن از عهدازپیش نسبت به آن آگاه میبیش عایشهو  شدهتر این عارضه مهم
تر تلاش بیش هرچه ،حالبااینهای مثبت تمرکز کند. احساسات منفی ناشی از آن را کنار زده و بر چیز بایدوزوز 

 ا بود وفرسطاقت شخورد. این برایکرد احساسات منفی مربوط به وزوزش را پس زند، بیشتر شکست میمی
 .گیر افتاده باشدروانی  یدر جنگ این است که مانند گفتمی

 

نامساعد ناشی از وزوز مانند تلاش برای پس زدن ابری از لجن چسبناک  هیجاناتتلاش برای پس زدن 
 کرد.انمان قطعاً گیر خواهند است؛ دست

 

 اکنون قسمت پشتی کاربرگ را برای عایشه تکمیل کنید.
 عایشه
 پذیر و ضعیف هستم.من آسیبمثال:  .درباره وزوز خودش را فهرست کنید عایشه آوررنجافکار 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    1
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4
 به خود زدن برچسب زدن ضعیفمثال:  د؟یابیب قضاوتی یدر تفکر او خطا دیتوانیم ایآ
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 کرد.میدوری  یهای معینفعالیت او ازمثال:  ستند؟یاو در پاسخ به وزوز چ یهارفتار
1 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 د؟یدار عایشه یبرا یاهیچه توص
به او  ندتوایدر افکار و رفتارش م یراتییچه تغ دیکنیم فکر
 سازش بهتر با وزوز کمک کند؟ یبرا

 تغییر افکار: برایمثال پیشنهاد 
ط ما نقاه . همبزندبر خود برچسب ضعیف  نبایداو 

 قوت و ضعف داریم.
 تغییر رفتار: برایمثال پیشنهاد 

 ها دوری کنید، حتی اگرلازم نیست از برخی فعالیت
دون بهتر شود. بیا  تواند بدترکاری نکنید، وزوز می

 ترس از وزوز زندگی کنید.
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 
 فلیسیتی: وزوز از کنترل من خارج است.

از شرکت در یک کنسرت راک در لندن دچار وزوز شد. او خود را برای اینکه بیشتر مراقب نبود فلیسیتی پس 
 که کنسرت باعث ایجاد شده بودسرزنش کرده و باور داشت که این وضعیت تقصیر خود اوست. او متقاعد 

اسی و شنهای شنواییآزمون ،حالبااین. شده استمنجر و آن نیز به وزوز  شدههایش آسیب فیزیکی در گوش
ند، تواند به او کمک کهیچ چیزی نمی کردفکر میداد. او میهای پزشکی هیچ چیز ناهنجاری را نشان نارزیابی

 . به دلیل نبود درمان قطعی، احساس سرخوردگیشودهایش جبران مگر اینکه آسیب فیزیکی واردشده به گوش
از  کند. ترسنمیکرد تنهاست و کسی او را درک ه بود. احساس میخاص نیز وحشت زد ایگونهبهکرد اما می

و خلقِ  ،تنهایی و انزوا، اضطراب او را افزایش داد و همین به دشواری در خوابیدن، کمبود اعتماد به نفس در کار
بردند های اینترنتی مخصوصِ افرادی که از وزوز رنج مید. او به مشغول کردن خود با گردهماییانجامیپایین 

 ها و جستجو در اینترنت کمکی به او برایگشت. بااینکه گردهماییمی درمانمتوسل شده و همچنان به دنبال 
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دهد. همین روند انجام میکاری کرد حداقل دارد برای یافتن چاره او احساس می امامدیریت بهتر وزوز نکرد، 
 به نوعی آیین برای او تبدیل شد.

 ،درواقع .و تغییر دادن اندیشه و رفتارش بتوانند به او کمک کنند CBT که وزوز دارد،باور نداشت تا وقتی او 
چیزی جز اتلاف وقت نیستند و فقط ها آن کرد کهبخشی جبهه گرفته بود و فکر میهای تواناو علیه درمان

ارش تواند بر ککرد نمیوزوز احساس می خاطربهاند. او برای وزوز را سد کرده درمانیمسیر علم به سمت یافتن 
از اینکه ود نگران بد. او باش ثمربخشپیش از ابتلا به وزوز، ه تواند به اندازکرد دیگر نمیتمرکز کند. فکر می

شتری زمان بی کرد درنتیجه وزوز رخ داده است، بهبه علت از دست رفتن خلاقیتش، که تصور میممکن است 
ت، به علت ترس از این مشکلااو د و کیفیت کارش کاهش یابد. باشداشته  نیاز اشوظایف شغلی انجامبرای 

شدت رقابتی خودداری کرده و درخواست مرخصی استعلاجی داد. شغل او محیطی به شاز رفتن به محل کار
عملکرد خوبی در کارش ندارد نیز نگران بود. که فکر کنند  شاز اینکه همکاران عایشه)و مردسالارانه( داشت. 

 داد. ، شغلش را از دست خواهدشوداگر از شر وزوز خلاص ن کردفکر میاو 
 

برای وزوز به وقفه  درمانی، مسیر علم را در یافتن CBTاز دیدگاه ما، یادگیری مدیریت وزوز با استفاده از 
بخشی داشته باشیم، بهتر بخوابیم، و سلامت کند که زندگی رضایتکمک می CBTانداخت. نخواهد 

توانیم وزوز را پشت سر بگذاریم و ظرفیت بیشتری برای کمک به علم، به مان بهبود یابد؛ همچنین میروان
 هر طریقی که برگزینیم، داشته باشیم.

 

 اکنون کاربرگ را برای فلیسیتی کامل کنید.
 فلیسیتی

درباره وزوز خودش را فهرست  فلیسیتی آوررنجافکار 
 .دیکن

 .من عملکرد خوبی ندارم کنندمیهمکارانم فکر مثال: 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 
 

ند کنتواند بفهمد همکارانش چه فکری میاو نمیمثال:  د؟یابیب قضاوتی یدر تفکر او خطا دیتوانیم ایآ
 !مگر اینکه بتواند ذهن آنان را بخواند

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 دوری از کارمثال:  ستند؟یاو در پاسخ به وزوز چ یهارفتار
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  0
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  4

 د؟یدار فلیسیتی یبرا یاهیچه توص
به  تواندیدر افکار و رفتارش م یراتییچه تغ دیکنیم فکر

 سازش بهتر با وزوز کمک کند؟ یاو برا

 تغییر افکار: برایمثال پیشنهاد 
 چه فکریما ه دیگران دربار غیرممکن است که بفهمیم

 ربارهدبینی منفی از پیشبهتر است  ،کنند. از همین رومی
 دکننب درباره ما ممکن است چه فکریدیگران اینکه 

 .دوری کنیم

 تغییر رفتار: برایمثال پیشنهاد 
شما را از فراگرفتن راهی برای مدیریت  کار،دوری از 

داشت. ممکن است  وزوزتان، در محل کار، باز خواهد
 .را فراموش کنید تانوقتی سر کار هستید وزوز

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  1
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