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Willkommen zum Horschutz-Workbook

Schoén, dass Du beim Webinar
dabei warst.

Unser Gehor begleitet uns jeden
Tag. Es hilft uns, Gesprache zu
fUhren, Musik zu geniefl3en, Ge-
fahren wahrzunehmen und mit
anderen Menschen in Verbindung
zU bleiben. Trotzdem denken viele
von uns erst dann daruber nach,
wenn das Hoéren nicht mehr
selbstverstandlich funktioniert.

Larm gehdort zu unserem Alltag
dazu. StralRenverkehr, Haushalts-
gerate, Konzerte, Kopfhorer oder
die Arbeit kdnnen unser Gehor
belasten. Oft merken wir das gar
nicht, weil viele Gerausche zu-
nachst ganz normal erscheinen.

Mit diesem Workbook mochte ich
Dir die wichtigsten Inhalte des
Webinars noch einmal kompakt
und verstandlich  zusammen-
fassen. Du erfahrst, wann Larm
wirklich problematisch wird,
warum nicht nur die Lautstarke,
sondern auch die Dauer ent-
scheidend ist und welche Mogl-
ichkeiten es gibt, Dein Gehoér im
Alltag zu schutzen.

.

Mein Ziel ist nicht, Dir Angst zu
machen. Im Gegenteil.

Ich mochte Dir zeigen, wie Du
Dein Gehdér mit einfachen Mal3-
nahmen schutzen kannst, ohne
auf die Dinge verzichten zu mus-
sen, die Dir Freude machen.

DENN GUTES HOREN
BEDEUTET LEBENSQUALLTAT.

Deine
Sarah Barsch
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Was bedeutet gutes Hore

Wenn wir Uber Hérschutz sprechen, geht
es eigentlich um etwas viel Gréeres:

Nicht nur darum, Tone wahrzunehmen.
Sondern darum, mit anderen Menschen in
Verbindung zu bleiben.

Gutes Horen bedeutet fur jeden Menschen

etwas anderes. i \\\
TS HORE
FUr die einen sind es Gesprache mit der DU\\N% \

Familie und Freunden. “m\)\ﬂ \&“NSQ\)M\\M ;

FUr andere Musik, Sicherheit im Stral3en-
verkehr oder die Maoglichkeit, aktiv am
Leben teilzunehmen.

Gutes Horen bedeutet fur mich ...

@ Gespriache verstehen
Mit Familie, Freunden oder Kollegen kommunizieren konnen.

@ Beziehungen pflegen
Lachen, gemeinsame Erinnerungen und besondere Momente teilen.

€) Teilhabe am Leben
Bei Veranstaltungen, Treffen und Aktivitaten dabei sein.

L Sicherheit im Alltag
Warnsignale, Verkehr oder wichtige Durchsagen
wahrnehmen.

Meine Gedanken
Was bedeutet gutes Horen fur Dich personlich?
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Viele Menschen denken:

Laut ist laut.

Tatsachlich entscheidet aber nicht
nur die Lautstarke daruber, ob
unser Gehor belastet wird.

Stell dir Larm wie die Sonne vor:

Ein kurzer Aufenthalt in der Sonne
tut gut. Deine Haut erholt sich.

NICHT NUR DIE LAUTSTARKE

UNTERSCHIED.

Meine Gedanken

Lange Zeit

ENTSCHEIDET UBER DAS RISIKD.
AUCH DIE DAUER MACHT DEN

Wann wird Larm zum Problen

Auch die Dauer spielt eine wichtige
Rolle.

Ein kurzer lauter Moment ist etwas
anderes als viele Stunden Larm.

Beim Gehor ist es
ahnlich

Nicht nur die Lautstarke
zahlt.

Auch die Dauer macht
den Unterschied.

Bleibst du zu lange in der Sonne
ohne Schutz, wird deine Haut rot,
gereizt und kann Schaden nehmen.

Wichtig sind also:

o
O,

Die Lautstérke
Wie laut ist der
Schall?

Die Dauer
Wie lange bist du
dem Lirm ausgesetzt?

Welche lauten Situationen begegnen Dir regelmafig?
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Wie laut ist Dein Alltag wirklich?

Viele Gerausche um uns herum wirken vollig normal.

Trotzdem erreichen manche davon Lautstarken, die unser Gehor auf
Dauer belasten konnen.

Deshalb lohnt es sich, den eigenen Alltag einmal genauer anzuschauen.

Was fallt auf?

Bereits viele Alltagsgerausche
liegen in einem Bereich, in dem
Dauerbelastung fur unser Gehor
relevant werden kann.

Besonders bei Tatigkeiten, die
wir regelmafig oder Uber
langere Zeit ausuben.

Meine Gedanken

Welche dieser Gerausche begegnen Dir haufig?
o FlUstern

2 Gesprache VIELE ALLTAGSGERAUSCHE

o StraBenverkehr

o Fohn SIND LAUTER,

o Rasenmaher

0 Kopfhorer AI.S WIR DENK[N

o Andere:

Kleine Reflexionsfrage
Welches Gerausch in Deinem Alltag hat Dich beim Lesen dieser Seite am

meisten Uberrascht?
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Viele Menschen denken:

Das stimmt nur teilweise.

FUr unser Gehor sind zwei Dinge entscheidend:
v/ Wie laut ein Gerausch ist
v Wie lange wir ihm ausgesetzt sind

Lautstirke Beispiel

{) 30-80dB
Motorrad, Diskothek,

) 100-120d8 [~ Seliwdinnl

‘)) 120-140 dB -h,- :::T;::gﬁrs::ze, Sirene,
‘)) {iber 140 dB g ‘ Diisenjet, Raketenstart

ruhige Umgebung,
Vogelgezwitscher

laute Kopfhorer

Mein Alltag

o lch nutze regelmaf3ig Kopfhorer.

o lch besuche Konzerte oder Festivals.
0 Ich arbeite mit lauten Maschinen.

o Ich fahre Motorrad.

o lch nutze beim Heimwerken laute Werkzeuge.
0 Keine davon.

Wann wird Larm wirklich gefahrlich?

Je lauter ein Gerausch ist, desto gefahrlicher ist es.

? F&hn, Rasenmiher, Konzert,

\

—~
& KNALLTRAUMA MOGLICH
s/ = ,K'
SiIv:ester— Schuss .Luftballon

Lbollar direkt am Ohr/

Was bedeutet das?

Meist unkritisch

Belastend -
je langer, desto riskanter.

Das Gehor kann
sofort geschadigt werden.

Sehr hohes Risiko fiir
sofortige und permanente Schiden.

Welche Situationen treffen auf Dich zu? AB 85 DB ENTSCHEIDET DIE DAUER
@ AB 120 DB DROHEN SOFORTSCHADEN

Bei welcher Situation konntest Du Dir vorstellen, kinftig Gehorschutz zu nutzen?
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Viele Menschen wissen, dass sie ihr Gehdr schutzen sollten.

Oft ist aber unklar:

» Welcher Gehoérschutz passt zu mir? ek pESTE (;U\Q\SU\\N

« Wo bekomme ich ihn? N OV WIRKLLCK
« Worauf sollte ich achten? I\ DRk, Dt

« Wann ist welcher Gehorschutz sinnvoll? \\\\)\l\.

Die gute Nachricht:
FUr fast jede Alltagssituation gibt es passende Losungen.

Schaumstoffstopsel Filtergehorschutz Individueller Kapselgehorschutz
Gehorschutz

% o
Y, Za\\

v/ MaBgefertigt fur

v/ Einwegstopsel v Dampft gleichmifig deine Ohren  Sehr hohe Dimmung
v/ Ginstig und iberall ' Sprache und Musik ' Hoher Tragekomfort  Fiir sehr laute
verfugbar bIeiheT verstandlich B T — Umgebungen
v Sumlgfen;‘::‘gt:n v E«:ar:‘fsul;\ll(lc::gzene.  Fdr viele Situationen v Wiederverwendbar
d geeignet und robust
Mehr Informationen zum Thema Nichts verpassen
Gehorschutz Melde Dich gerne zu meinem
Auf meiner Website findest Du: kostenlosen Newsletter an.
v/ die Aufzeichnung des Webinars Dort informiere ich regelmagig Uber:
Vv weiterfihrende Informationen v/ Hoérgesundheit
v/ Erklarungen zu verschiedenen v/ Gehorschutz
Gehorschutzarten v/ Horgerate
v Empfehlungen fur unterschiedliche Vv neue Beitrage auf Sarahs Ohr

Alltagssituationen v/ den Start des Hérschutzfinders

B A
= -
& www.sarahsohr.de - '-":‘ ) www.sarahsohr.de/newsletter
|_@ ulu |
Meine Situation SCAN ME

In welchen Situationen wurde ich mein Gehor kunftig gerne besser schitzen?

\

Gehorschutz muss nicht kompliziert sein

Sarahs 'ﬁ‘)
Ohr él



http://www.sarahsohr.de/

	Lärm verstehen.  Gehör schützen.
	Denn gutes Hören  bedeutet Lebensqualität.

