Liebe Patientin, lieber Patient,

bitte lies Dir die folgende Gebrauchsanweisung aufmerksam durch, weil sie wichtige Informationen dartber
enthalt, was Du bei der Anwendung dieses Medizinproduktes beachten solltest. Wende Dich bei Fragen
bitte an Deine Arztin, Deinen Arzt, Deine Psychotherapeutin oder Deinen Psychotherapeuten.

Gebrauchsanweisung

Kalmeda®

Anwendungsgebiete:
Kognitive Verhaltenstherapie zur Verbesserung der Tinnitusbelastung bei chronischem Tinnitus.

Funktionsweise der App:

Die Kalmeda® Tinnitus-App bietet Dir einen schnellen und ortsunabhangigen Zugang zu einer Therapie bei
chronischem Tinnitus. Diese umfasst eine leitlinienbasierte kognitive Verhaltenstherapie (KVT) in digitali-
sierter Form sowie Entspannungsibungen, Natur- und Hintergrundgerausche als akustische Dateien und
Wissen rund um das Thema Tinnitus.

Die KVT wird als strukturiertes Ubungsprogramm durchlaufen und soll Dir helfen, schidliche Einstellungen
gegenuber Deinem Tinnitus zu erkennen und diese durch nitzliche zu ersetzen. Neben der KVT nach dem
Zlrcher Ressourcenmodell werden auch Elemente der Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT) ge-
nutzt. Einen groBen Raum nimmt in der Therapie die Klarung von Werten und Lebenszielen ein, aus denen
dann konkrete Handlungsabsichten (commitments) abgeleitet werden.

Die Vermittlung von Wissen rund um das Thema Tinnitus und dessen Behandlungsmaoglichkeiten soll fir
ein besseres Verstandnis der Erkrankung sorgen und tragt dazu bei, die Tinnitusbelastung zu reduzieren.
Zusatzlich zur KVT werden Dir gefuhrte Meditationen in Form von akustischen Dateien sowie schriftli-
che Anleitungen fur zweiminutige Entspannungsiibungen bereitgestellt, die zur Integration in Deinen Alltag
vorgesehen sind und an die Du Dich durch eine Erinnerungs-Funktion erinnern lassen kannst.

Kalmeda® beinhaltet aulRerdem Natur- und Hintergrundgerausche als MP3-Dateien zur akustischen Ablen-
kung bei chronischem Tinnitus (Noiser-Prinzip). Die Dateien laufen automatisch in Endlosschleifen ab, um
ein kontinuierliches Hintergrundgerausch moglich zu machen.

Das Ziel der Therapie besteht hauptsachlich darin, Dich zu unterstiitzen, Deine dysfunktionalen Kontroll-
versuche abzubauen, indem sie Deine Bereitschaft erhoht, auch mit unangenehmen Empfindungen umzu-
gehen.

Mindestalter:
Der Gebrauch von Kalmeda® ist fiir Patientinnen und Patienten ab 18 Jahren bestimmt.

Gegenanzeigen und Hinweise:

« Kognitive Einschrankungen: Wenn Du starke kognitive Einschrankungen oder starke psychische Erkran-
kungen aufweist, wie zum Beispiel Demenz oder akute Psychosen, solltest Du Kalmeda® nicht verwenden,
da nicht davon ausgegangen werden kann, dass die Therapie kontinuierlich durchgefiihrt werden konnte.

« Sehbehinderung: Die Verwendung von Kalmeda® ist nicht flir Dich geeignet, wenn Du unter einer Seh-
behinderung leidest, die nicht durch Hilfsmittel korrigiert werden kann.

« Kiefergelenksprobleme: \Wenn Du unter Kiefergelenksproblemen leidest oder Kiefergelenksprobleme
wahrend der Therapie auftreten, wie beispielweise eine Craniomandibuldre Dysfunktion (CMD), Zahne-
knirschen (Bruxismus) oder eine Uberdehnung, oder bei Dir eine Ausrenkung (Luxation) des Kiefers in
der Vergangenheit vorlag, halte bitte vor Durchfiihrung der Kiefergelenkstibungen Riicksprache mit Deiner
Zahnarztin, Deinem Zahnarzt, Deiner Kieferorthopadin oder Deinem Kieferorthopaden. Achte bitte auch
auf Beschwerden, die auf eine Kiefergelenkserkrankung hindeuten kénnen, wie bspw. eine eingeschrank-
te Kiefer6ffnung, Gerdusche des Kiefergelenks wie Knacken, Klicken oder Knirschen, Schmerzen bei der
Kieferoffnung oder spirbare Verspannungen im Bereich der Kiefergelenke. Eine unsachgemaRe Anwen-
dung kann bestehende Beschwerden verstarken oder zu neuen Beschwerden fiihren.




Nebenwirkungen:
Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
Hinweis:

Bitte melde alle aufgetretenen schwerwiegenden Vorfalle dem Hersteller und dem Bundesinstitut fir Arznei-
mittel und Medizinprodukte, Abteilung Medizinprodukte, Website: www.bfarm.de

Anwendungshinweise:
Kalmeda® leitet Dich mit einfacher Menufuhrung durch das Programm
und verlauft zeitlich in drei Stufen:

- Kalmeda Start:
Hier bekommst Du nach dem Download erste Informationen Gber
Deine Erkrankung sowie Tipps zur Behandlung von Begleitbe-
schwerden.

+ Kalmeda Go:
Hierbei handelt es sich um den eigentlichen Therapieteil. Die KVT ist
dabei in 5 Levels 3 9 Etappen unterteilt und unter MEIN UBUNGS-
PROGRAMM abrufbar. Jedes Level hat ein bestimmtes Schwer-
punktthema:

1. Aufmerksamkeitslenkung
2. Entspannung

3. Achtsamkeit

4. Akzeptanz

5. Selbstwirksamkeit

Die Etappen beinhalten jeweils interaktive Fragebdgen zur Selbst-
reflektion, einen Wissensinput, Motivationshilfen, Best-Practice-
Beispiele und Anleitungen zur Umsetzung im Alltag. Im Verlauf des
Ubungsprogramms lernst Du Deine unterbewussten Einstellungen
und Verhaltensweisen kennen und reflektieren. Du erstellst Geflihls-
bilanzen und setzt Dir individuelle erreichbare Ziele, in den Bereichen
Entspannung, Achtsamkeit und Akzeptanz, die im Bereich MEINE
ZIELE gespeichert und dort jederzeit bearbeitet werden kdnnen.
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Wissen Einleitung
v’ﬁ
Die Wissensbibliothek halt alles bereit, was Du

(ber Tinnitus und seine Behandlung wissen
musst. Und sie bietet Dir Hilfe zur Selbsthilfe.

Sound Einleitung a

Verschiedene Hintergrund- und Naturgerausche
helfen Dir, schnell abzuschalten und die
Lautstarke des Tinnitus zu reduzieren.

Entspannung Einleitung

W

Mit den Kalmeda Entspannungshilfen lernst Du,
auch im Alltag effektiv zu entspannen
Hyperakusis

Hyperakusis 6

"o Mein Ubungsprogramm

@ Meine Hilfen

F Meine Ziele

/I—‘ Mein Fortschritt




Du bekommst verschiedene Hilfen an die Hand und baust Direine  ( )
Helfergruppe auf. Die selbst definierten Hilfen und Helfer werden
im Bereich MEINE HILFEN gespeichert und konnen dort jederzeit
bearbeitet werden. Hilfen und Helfer bilden eine Art Werkzeug-
kasten, um die selbstgesetzten Ziele zu erreichen. Die Umsetzung
dieser Ziele wird zu Beginn jeder Etappe abgefragt und es werden
bei Bedarf weitere Hilfestellungen angeboten. )

) Meine Bilder

Meine Haltungen

) Meine Wiinsche

Meine Starken

J) Meine Erfolge

) Meine Primer

Meine Bewegungsmuster

Meine Helfer

) Meine Entspannungssituationen

Neben dem Ubungsprogramm kénnen im Bereich SOUND beru- Jd @
higende Natur- und Hintergrundgerausche abgerufen werden. Im
Bereich ENTSPANNUNG stehen vielfaltige, auf den Tinnitus abge- - —_——— /
stimmte Entspannungstibungen und gefiihrte Meditationen zur

Verfligung.
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Entspannung ; @

@ Meer hohe See Entspannungen N Umgang mit dem Tinnitus
O Meeresbrandung Meditationen /N @
Q@ New York U-Bahn Q  Meditation 2 =
Q  Regen seicht - =
Meditation 3 - "
N + Meditation 5/15
Regen stark I —
O o Meditation 4 +- Die folgende Meditationstibung bereitet Dich
optimal auf das Ubungsprogramm vor.
Q  Regen und Donner Q  Meditation 5 = R E3RIoE
Sie lenkt Deine Aufmerksamkeit nach innen und
Q  stadt Autobahnrastplatz Q  Meditation 6 = aktiviert Deine Starken.
Q)  Theaterfoyer ) Medimton? =
Q  Tokio Die Entspannungstibungen helfen Dir,
Entspannung in Deinen Alltag zu integrieren.
Q) Wald lebendig Sie dauern jeweils exakt zwei Minuten und
lassen sich jederzeit durchfiihren. Du brauchst
Q  Wald nachts keine Hilfsmittel dafiir und lernst, immer
wieder loszulassen. Dadurch baut sich die
. Spannung im Tagesverlauf nicht so auf und Du
QO Wald ruhig wirst gelassener und ruhiger.
Q  Wasser flieRend Je hiufiger Du die Ubungen machst, desto
entspannter wirst Du sein.
Q) Wasser Platschern
Die Meditationen fiihren Dich zu mehr e 03N
@ Wasser Rinnsal Achtsamkeitrund innerer Ruhe. FUrrsie solltest
fein Ka Sound Mein Kalmeda Entspannung Sound Wissen Entspannung Sound Wissen




Im Bereich WISSEN kannst Du Dich tber verschiedene Themen
und Begriffe rund um das Thema Tinnitus informieren. Du lernst
Deinen Koérper und Deine Erkrankung besser kennen und ver-
stehst, welche MalRnahmen einen Beitrag zur Verbesserung der

Symptomatik leisten kénnen.

Uber die Supportfunktion hast Du dartiber hinaus die Mdglichkeit
bei medizinischen oder technischen Problemen oder Fragen eine
entsprechende Unterstiitzung zu erhalten.

Der Therapiefortschritt und die
Nutzungsintensitat kdnnen im
Bereich  MEIN FORTSCHRITT
selbstandig kontrolliert werden.
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X Mein Ubungsprogramm

0 Kalmeda Start
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Umgang mit dem Tinnitus
Waunsch ans Leben
Intrinsische Motivation
Schédliche und niitzliche Haltungen
Deine Starken

Primer und Bewegungsmuster
Gefiihle als Wegweiser

Mein Helfernetz

Mentales Training
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Aufmerksamkeitslenkung
Mein Entspannungswunsch
Meine Entspannungsziele

Haltungen erkennen
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Wissen A ®

Q Suchbegriff eingeben

Die Wissens-Artikel sind alphabetisch geordnet und
erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Sie wurden
von Dr. Uso Walter und Dr. Stefan Pennig verfasst und
werden laufend dem aktuellen Wissensstand angepasst.

A Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine Form der
Aufmerksamkeit, die auf den...

A Akustikusneurinom
Akustikusneurinome sind gutartige
Neubildungen der Nervenscheide des Hér-,...
A Akustische Tinnitustherapie
Je stiller es ist, desto lauter wird der
Tinnitus. Umgeben...
[]  Bedirfnisse und Motive
Bedurfnisse sind die (zumeist) unbewussten
Antreiber unseres Verhaltens. Dazu gehér...

I BERA

Bei der Messung der frithen akustisch
evozierten Hirnstammpotenziale (BERA) g...

[1  Bruxismus

Als Bruxismus bezeichnet man ein
nachtliches Zahnekirschen, dass haufig str...

0  Cholesteatom
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Entspannung Sound Wissen

Mein Kalmeda
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anzeigen ab

Befinden

Gefiihlsbilanz
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Absolvierte Entspannungen

Absolvierte Meditationen
Sound (Stunden)
0,0
Erreichte Ziele
Ubungsprogramm (Stunden)
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Mein Kalmeda Entspannung Sound Wissen
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« Kalmeda plus: )
Nach Abschluss des 12-monatigen Ubungsprogramms kann die App zur Konsolidierung des Therapie-
erfolgs weitergenutzt werden.

Dauer der Anwendung:

Kalmeda® sollte fir einen langfristigen Therapieerfolg 12 Monate angewendet werden.

Die einzelnen Etappen der KVT haben Mindestbearbeitungszeiten, da ein zu schnelles Vorgehen verhindern
wirde, dass die Einstellungs- und Verhaltensanderungen verinnerlicht und in den Alltag integriert werden.
Diese Zeitschranken sind ein wichtiger Teil der Therapie, da sie durch Wiederholungen und Vertiefungen
eine Nachhaltigkeit erzeugen sollen, wie eben auch im Rahmen einer analogen Therapie.

Technische Voraussetzungen:
Kompatibilitatszusagen

Minimale Betriebssystem-Versionen:
Android ab Version 12

iOS ab Version 18

Flr die Nutzung von Kalmeda® benétigst Du ein internetfahiges Endgerat (Smartphone, Tablet) sowie eine
stabile Internetverbindung (mobile Daten oder WLAN).

Damit Kalmeda® optimal genutzt werden kann, sollten die Browser Google Chrome (Android) oder Apple
Safari (iOS) die aktuellste Version haben.

Die aktuellen Richtlinien fir Passwort und Kommunikationsverschlisselung und Authentisierung werden
eingehalten in Anlehnung an die BSI TR-03161 (Anforderungen an Anwendungen im Gesundheitswesen)
und werden durch das Informationssicherheitsmanagement berwacht und sobald erforderlich aktuali-
siert. Du wirst Uber die Moglichkeiten der Sicherheitseinstellungen in der App jeweils informiert.

Rechtliches:
Die allgemeinen Geschaftsbedingungen, das Impressum, die Datenschutzbestimmung sowie die Einwilli-
gungserklarungen findest Du im Bereich MEIN KONTO.

Wenn Du eine ausgedruckte Version unserer Gebrauchsanweisung bendtigst, wende Dich bitte an unser
Support-Team unter info@pohl-boskamp.digital.

wl (3

Pohl-Boskamp Digital Health GmbH

Kaddenbusch 4 ml Hersteller

25578 Dageling

Deutschland [Ti Elektronische Gebrauchsanweisung beachten
Telefon: 04826 59-0

E-Mail: info@pohl-boskamp.digital Medizinprodukt

SRN: DE-MF-000004969 Eindeutige Produktidentifizierung

Stand der Information: 2025-11
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Dear patient,

Please read these instructions for use carefully because they contain important information that you should
pay attention to while using this medical device. If you have any questions, please consult your doctor or
psychotherapist.

Instructions for use

Kalmeda®

Intended purpose:
Cognitive behavioural therapy for reducing the stress of chronic tinnitus.

How the app works:

The Kalmeda® Tinnitus App gives you fast, flexible access to therapy for chronic tinnitus, wherever you
happen to be. This includes guideline-based Cognitive Behavioural Therapy (CBT) in digital form, along with
relaxation exercises, as well as nature and other background sounds as audio files and knowledge about
tinnitus.

The CBT is delivered as a structured exercise programme intended to help you recognise harmful attitudes
towards your tinnitus and replace them with helpful ones. Alongside CBT based on the Zurich Resource
Model, elements of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) are also used. A central part of the therapy
is clarifying values and life goals, from which specific commitments for action are then derived.

Providing knowledge on tinnitus and its treatment options is intended to promote a better understanding
of the condition and help reduce the stress of tinnitus. In addition to CBT, you are provided with guided
meditations as audio files as well as written instructions for two-minute relaxation exercises, intended to
be integrated into your everyday life, with a reminder function available to prompt you.

Kalmeda® also includes nature and background sounds as MP3 files to provide acoustic distraction from
chronic tinnitus (noiser principle). The files play automatically in continuous loops to provide a constant
background sound.

The main goal of the therapy is to help you reduce dysfunctional control strategies by raising your willing-
ness to cope with unpleasant sensations.

Minimum age:
The use of Kalmeda® is intended for patients aged 18 and over.

Contraindications and instructions:

« Cognitive impairments: If you have severe cognitive impairments or serious mental illnesses, such as
dementia or acute psychosis, you should not use Kalmeda®, as it cannot be assumed that the therapy can
be carried out continuously.

« Visual impairment: The use of Kalmeda® is not suitable for you if you suffer from a visual impairment that
cannot be corrected with visual aids.

« Jaw joint problems: If you suffer from jaw joint problems, or if such problems occur during therapy - for
example, craniomandibular dysfunction (CMD), teeth grinding (bruxism) or overstretching of the jaw - or
if you have previously experienced dislocation (luxation) of the jaw, please consult your dentist or ortho-
dontist before undertaking jaw joint exercises. Also pay attention to symptoms that may indicate a jaw
joint disorder, such as restricted jaw opening, noises in the jaw joint like cracking, clicking or grinding, pain
when opening the jaw or noticeable tension in the jaw joints. Improper use of the app may worsen existing
complaints or lead to new ones.

Side effects:

There are no known side effects.

Note:

Please report any serious incidents to the manufacturer and to the Federal Institute for Drugs and Medical
Devices, Medical Devices Division, via the website: www.bfarm.de




Directions for use:
Kalmeda® guides you through the programme with an easy-to-use menu
and is structured in three successive stages:

« Kalmeda Start:
After downloading, you will find initial information about your con-
dition, along with tips for treating the accompanying symptoms.

« Kalmeda Go:
This is the actual therapy section. The CBT section is divided into
five levels, each with nine stages, and can be accessed under MY
TRAINING PROGRAMME. Each level focuses on a specific theme:

1. Directing attention
2. Relaxation

3. Mindfulness

4. Acceptance

5. Self-efficacy

Each stage includes interactive self-reflection questionnaires, knowl-
edge input, motivational aids, best-practice examples, and guidance
for putting things into practice in your daily routines. As you pro-
gress through the training programme, you will get to know and re-
flect on your subconscious attitudes and behaviours. You keep emo-
tional logs and set yourself individual, achievable goals in the areas of
relaxation, mindfulness and acceptance, which are stored under MY
GOALS, where they can be edited at any time.

C )
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The knowledge library contains everything you

need to know about tinnitus and its treatment.
And it offers you help to help yourself.

Sound introduction g

Various background and nature sounds help you
to switch off quickly and reduce the volume of the
tinnitus.

Knowledge introduction

Relaxation introduction

A 4

With the Kalmeda relaxation aids, you'll learn to
find effective relief from hyperacusis in daily life

Hyperacusis o

- e b e

!‘0 My training programme

My help

F My goals

m’ My progress




You are given various aids and will build up a support group for
yourself. The self-defined aids and helpers are stored under MY
HELP where they can be edited at any time. Aids and helpers form
a kind of toolbox to help you achieve your self-set goals. At the
beginning of each stage, you are asked about progress towards
these goals, and further assistance is offered if needed.

Alongside the exercise programme, calming nature and other
background sounds can be accessed under SOUND. Under
RELAXATION, you will find a wide range of relaxation exercises
and guided meditations tailored to tinnitus.

il LTE @

Sounds

High sea

Ocean surf

New York subway
Light rain

Heavy rain

Rain and thunder
City motorway service area
Theatre foyer
Tokyo

Forest alive
Forest night
Water flowing
Water flowing
Water splashing
Water trickle

My Kalmeda Relaxation Sound Knowledge

 ClReiReIRcaRcIR IR IRS IR ARCARCARCARC AR E AR ¢

_ —

ull LTE ==
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Relaxations vV
Meditations /N
Q  Meditation 2 =
Q  Meditation 3 =
Q  Meditation 4 =
Q  Meditation 5 =
Q) Meditation 6 T=
Q  Meditation 7 =

The relaxation exercises help you integrate relaxa-
tion into your everyday life. They each last exactly
two minutes and can be performed anytime. You
don't need any tools for this, and you'll learn to let
go again and again. This prevents tension from
building up over the course of the day, helping
you become more serene and calm.

The more often you do the exercises, the more re-
laxed you'll be.

The meditations guide you to greater mindfulness
and inner peace. You should consciously set some
time aside for them.
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My Kalmeda Relaxation Sound Knowledge
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A | My images

) My mindsets

N

() My wishes

) My primers

(€ ' y ) My movement patterns

D) My helpers

7 )) My relaxation situations

A (©0)

Relaxation Sound Knowledge

Dealing with tinnitus

9

Meditation 5/15

The following meditation exercise will optimally
prepare you for the training programme.

It directs your attention inwards and activates
your strengths.

e 8:03 min e

Relaxation Sound
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Knowledge




Under KNOWLEDGE, you can find information on various topics
and terms related to tinnitus. You will get to know your body and
condition better and will understand which measures can help
improve your symptoms.

The support function also allows you to receive assistance with
medical or technical problems or questions.

The progress of your therapy
and usage intensity can be mon-
itored independently under MY X
PROGRESS.
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My training programme

° Kalmeda Start

|
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Dealing with tinnitus

Wish for life

Intrinsic motivation

Harmful and useful mindsets
Your strengths

Primers and movement patterns
Feelings as signposts

My network of helpers
Mental training

© LeveLs

Directing attention

My relaxation wish

My relaxation goals

Recognising mindsets

—_ —

L — J

Knowledge

Q Enter search term

The knowledge articles are listed alphabetically and do not
claim to be exhaustive. They were written by Dr. Uso Walter
and Dr. Stefan Pennig and are continuously updated to
reflect the current state of knowledge.

[ | Acoustic neuroma

Acoustic neuromas are benign neoplasms of
the nerve sheath of the auditory and balan...

A Acoustic tinnitus therapy

The quieter it is, the louder the tinnitus.

Enveloped by other sounds, however, it is n...
A Mindfulness

Mindfulness is a way of focussing attention

on the present moment. It is a particular st...
[ Attitude

Attitude is the colloquial term for what

psychologists refer to as mindset. In simple...
0 Attitude work

First of all, attitude work means reflecting on

your mindsets: Why do we behave this way...
0 Auditory nerve

The auditory and balance nerve transmits

the electrical impulses generated in the inn...

[1  Auditory processing
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My Kalmeda Relaxation Sound Knowledge
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show from

Well-being

Feelings inventory
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Completed relaxations

Completed meditations
Sound (hours)
0,0
Goals achieved
Training programme (hours)
7
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My Kalmeda Relaxation Sound Knowledge
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« Kalmeda Plus:
After completing the 12-month training programme, you can continue to use the app to consolidate
the success of the therapy.

Duration of use:

Kalmeda® should be used for 12 months to achieve long-term therapeutic success.

The individual stages of CBT each have minimum completion times, as progressing through them too quick-
ly would prevent changes in attitudes and behaviours from being internalised and integrated into daily life.
These time limits are an important part of the therapy, as they are intended to create lasting effects through
repetition and consolidation, just as in face-to-face therapy.

Technical requirements:
Compatibility assurances

Minimum operating system versions:
Android from version 12

iOS from version 18

To use Kalmeda®, you need an internet-enabled device (smartphone or tablet) and a stable internet con-
nection (mobile data or WiFi).

To use Kalmeda® to the best effect, the browser should be the latest version of Google Chrome (Android)
or Apple Safari (iOS).

The current guidelines of the German Federal Office for Information Security (BSI) for password and com-
munication encryption and authentication are observed in line with BSI TR-03161 (Requirements for Appli-
cations in Healthcare) and are monitored by information security management and updated as necessary.
You are informed about the respective security setting options in the app.

Legal information:
You can find the General Terms and Conditions, the Legal Notice, the Privacy Policy and the consent forms
under MY ACCOUNT.

If you need a printed version of our instructions for use, please contact our support team at
info@pohl-boskamp.digital.
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Pohl-Boskamp Digital Health GmbH

Kaddenbusch 4 sl Manufacturer
25578 Dageling, Germany
Phone: 04826 59 - © [1i Follow the electronic instructions for use

E-mail: info@pohl-boskamp.digital

Medical Device
Single Registration Number (SRN): DE-MF-000004969

. Unique device identifier
Date of information: 2025-11



Sevgili Hastamiz,
Latfen asagidaki kullanim kilavuzunu dikkatlice oku. Clinkl bu kilavuz, tibbi Grint kullanirken dikkat etmen
gereken 6nemli bilgileri icermektedir. Sorularin oldugunda litfen doktoruna veya psikoterapistine danis.

Kullanim Kilavuzu

Kalmeda®

Uygulama Alanlar:
Kronik kulak cinlamasi hastalarinda ¢inlama sikayetinin azaltilmasi icin bilissel davranisci terapi.

Uygulamanin isleyisi:

Kalmeda® Tinnitus Uygulamasi, kronik kulak ¢inlamasinda uygulanan bir tedaviye her yerde hizlica ulasa-
bilmeni saglar. Bu terapi, dijital ortamda kilavuz ilkelere dayali bilissel davranisci terapi (BDT) programi ile
gevseme egzersizlerini, ses dosyalari bicimindeki doga ve arka plan seslerini ve kulak ¢inlamasi konusuna
iliskin bilgileri icerir.

BDT sistemli olarak yapilandiriimis bir egzersiz programi seklinde adim adim uygulanir ve kulak cinlamasina
iliskin zararl dustncelerini algilamana ve bunlari faydal olanlarla degistirmene yardimci olmayr amaglar.
Zurih Kaynaklar Modeline gore gelistirilen BDT'nin yani sira Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) unsurlari da
kullanilir. Tedavide 6nemli bir yer alan, kisisel degerlerin ve yasam hedeflerinin netlestirilmesinden somut
eylem niyetleri (commitments) tlretilir.

Kulak cinlamasi ve tedavi olanaklari hakkindaki bilgilerin aktariimasi, hastaligi daha iyi anlamani saglamaya
ve kulak cinlamasi sikayetlerini azaltmaya katki saglama amaclidir. BDT'ye ek olarak sana ses dosyalarindan
olusan rehberli meditasyonlar ve iki dakikalik gevseme egzersizleri icin yazili kilavuzlar saglanir. Bunlar senin
gunlik yasamina entegre edilmek icin 6ngdrtlmuis olup hatirlatma islevinden faydalanarak bunlari kendine
hatirlatabilirsin.

Kalmeda® ayrica kronik kulak cinlamasi icin dikkat yonlendirici ses MP3 formatinda doga ve arka plan ses-
leri dosyalari sunar (gurlltl prensibi). Dosyalar kesintisiz arka plan sesi saglayacak sekilde otomatik olarak
sonsuz dongu seklinde oynatilir.

Tedavinin baslica hedefi, rahatsiz edici duyumlarla basa ¢cikma istekliligini arttirmak suretiyle islev bozuklugu
olusturan kontrol cabalarini azaltmanda seni desteklemektir.

Asgari Yas:
Kalmeda®, 18 yas ve Uzerindeki hastalar tarafindan kullaniimak tzere tasarlanmistir.

Kontrendikasyonlar ve Uyarilar:

« Bilissel Kisithiliklar: Ornegin demans veya akut psikozlar gibi siddetli bilissel kisithliklarin veya agir psikolo-
jik rahatsizliklarin varsa Kalmeda® uygulamasini kullanmamalisin. Zira bu durumda tedavinin surekli olarak
uygulanabilecegi disiinilemez.

« Gorme Bozuklugu: Yardimcr araglarla dizeltilemeyecek tirden bir gorme bozuklugun varsa Kalmeda®
uygulamasi senin icin uygun degildir.

« Cene Eklemi Sorunlari: Cene eklemi sorunlarin varsa ya da tedavi devam ederken cene eklemi sorunlarin
olusursa (6rnegin kraniyomandibdiler disfonksiyon (CMD), dis gicirdatma (bruskizm), asiri gerilme gibi) ge-
lisirse ya da daha 6nceden cene cikigl (Iiksasyon) yasadiysan, llitfen cene egzersizlerine baslamadan 6nce
dis hekiminle veya ortodontistinle gortisiip danisarak gorislerine basvur. Litfen ayrica cene eklemlerinde
herhangi bir hastalik olduguna isaret edebilecek, ceneyi acmada kisithlik, cene ekleminde sesler, 6rn. catla-
ma sesi, tikirti veya gicirdama, cene acildiginda agri veya cene alaninda hissedilebilir kas gerginligi gibi sika-
yetlerinin olup olmadigina dikkat et. Yanlis uygulama mevcut sikayetleri arttirabilir veya yeni sikayetlerin
olusmasina yol acabilir.

Yan Etkiler:
Herhangi bir yan etki bilinmemektedir.



Not:

Liitfen meydana gelen tiim ciddi olaylari Uretici firmaya ve Federal ilac ve Tibbi Uriinler Enstitiisii Tibbi

Urlinler Dairesine bildir. Web sitesi: www.bfarm.de

Uygulama Talimatlar::
Kalmeda®, basit ve anlasilir menlsu sayesinde sana program icinde yol
gosterir ve zamansal olarak tc asamada ilerler:

« Kalmeda Start:
Burada uygulamayi indirdikten sonra hastaligin hakkinda ilk bilgileri
ve hastaliga eslik eden sikdyetlerin tedavisine dair 6neriler alirsin.

« Kalmeda Go:
Asil tedavi kisminin bulundugu bolim budur. Bu esnada BDT her
béliimii 9 asamadan olusan 5 ayri seviyeye ayrilmistir ve EGZERSIZ
PROGRAMIM basligi altinda erisilebilir. Her seviyenin belli bir agir-
likl konusu bulunur:

1. Dikkat yonlendirme
2. Rahatlama

3. Farkindalik

4. Kabullenme

5. Oz yeterlilik

Her bir asama, 6z degerlendirme amacli interaktif anketler, bilgi gir-
disi, motivasyon destekleri, en iyi uygulama 6rnekleri ve ginlik ya-
samda uygulamaya yonelik talimatlar icerir. Egzersiz programinin
seyri esnasinda biling disi distincelerini ve davranislarini fark eder ve
bunlari distnerek degerlendirirsin. Duygusal bilanconu olusturursun
ve kendin icin gevseme, farkindalik ve kabul alanlarinda ulasilabilir
bireysel hedefler belirlersin. Bunlar HEDEFLERIM béliimiine kayde-
dilir ve istenildiginde orada degistirilebilir.

C Y

'a
Bilgi kiittiphanesi, kulak cinlamasi ve tedavisi hak-

kinda bilmen gereken her seyi icerir. Ve kendine
yardim etmen icin sana yardimai olur.

Melodi tanitimi a

Cesitli arka plan ve doga sesleri, hizli bir sekilde
kafani dagitmana ve kulak ¢inlamasinin sesini
azaltmana yardimai olur.

Bilgi Tanitimi

Rahatlamaya Giris

W

Kalmeda rahatlama yardimlariyla glinlik yasamda
etkili bir sekilde rahatlamayi 6grenirsin Hiperakuzi

Hiperakuzi ‘

"0 Egzersiz programim

) Yardimlarim

F Hedeflerim

m’ ilerlemem




Ayrica cesitli yardimlar alir ve kendin icin bir yardimci grubu olus-
turursun. Kendin tanimladigin yardimlar ve yardimcilar YARDIM-
LARIM bolimtne kaydedilir ve istenildiginde degistirilebilir. Bu
yardimlar ve yardimcilar, kendin olusturdugun hedeflere ulasmak
icin bir alet kutusu islevi gorur. Bu hedeflerin hayata gecirilmesi-
ne iliskin sorular her asamanin basinda sorulur ve gerektiginde ek

yardimlar sunulur.

Egzersiz programina ek olarak MELODI béliimiinde sakinlestirici
doga ve arka plan sesleri acilabilir. RAHATLAMA boélimunde ku-
lak cinlamasina uyarlanmis gevseme egzersizleri ve rehberli medi-

tasyonlar bulunmaktadir.

il LTE )

Acik deniz

Deniz kabarmasi

New York Metrosu

Sig yagmur

Siddetli yagmur

Yagmur ve gok gurltisi
Sehir otoyolu hizmet alani
Tiyatro fuayesi

Tokyo

Canli orman

Geceleyin orman

Sessiz orman

Akan su

Su siriltisi

Hafifi su akintis
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Rahatlamalar

Rahatlamalar
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Meditasyon

Meditasyon 2
Meditasyon 3
Meditasyon 4
Meditasyon 5

Meditasyon 6
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Meditasyon 7

Rahatlama egzersizleri, rahatlamay giinlik
yasamina entegre etmene yardimci olur, Her biri
tam olarak iki dakika slrer ve herhangi bir zaman-
da yapilabilir. Bunun igin herhangi bir araca ih-
tiyacin yok ve istedigin zaman seni geren seyleri
birakmayi 6grenirsin. Boylelikle giin icinde gergin-
ligin ok fazla artmaz ve daha sakin ve rahat olur-
sun.

Egzersizleri ne kadar sik yaparsan o kadar rahat-
larsin.

Meditasyonlar seni daha fazla farkindaliga ve ig
huzura gotirr. Onlara bilingli olarak biraz zaman
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| Resimlerim

[ ) Tutumlanm

N

1:/ ) ) isteklerim

/' \) Tetikleyicilerim

' 1) Hareket kaliplarim

J) Yardimailarim

y )) Rahatlama durumlarim
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Rahatlama Ses Bilgi

Kulak ginlamasi ile basa gikmak

9

Meditasyon 5/15

Asagidaki meditasyon egzersizi seni egzersiz
programina en iyi sekilde hazirlar.

Dikkatini ice dogru yoneltir ve giicli yonlerini
harekete gegirir.

e 8:03 min e

Rahatlama Ses Bilgi




BILGI bslimiinde kulak cinlamasi ile ilgili cesitli konular ve kav-
ramlara iliskin bilgi edinebilirsin. Bedenini ve rahatsizligini daha iyi
tanirsin ve hangi onlemlerin sikayetlerinin iyilesmesine bir katki

saglayabilecegini anlarsin.

Bunun yani sira destek islevi vasitasiyla tibbi veya teknik sorunlar
veya sorulara iliskin uygun bir destek alma imkanin da bulunmak-

tadir.

Tedavinin ilerleyisi ve kullanim
yogunlugu ILERLEMEM bolii-
muinde bagimsiz olarak takip
edilebilir.

17:36 7 all

X My training programme

g Kalmeda Start

\
@ sevive:

Kulak ¢inlamasi ile basa ¢ikma
Yasam icin bir dilek

icsel motivasyon

Zararl ve yararli tutumlar
Gugld yonlerin

Tetikleyiciler ve hareket kaliplari
Yol levhalari olarak duygular
Yardimci agim

Zihinsel egitim

© sevivez

Dikkat yénlendirme
Rahatlama istegim
Rahatlama hedeflerim

Tutumlarin taninmasi

.

Q Aranacak terimi gir

Bilgi makaleleri alfabetik siraya gore listelenmistir ve eksiksiz
olduklari iddia edilmemektedir. Dr. Uso Walter ve Dr. Stefan
Pennig tarafindan yazilmistir ve stirekli glincellenerek bilimin
glincel seviyesine uyarlanmaktadir.

A Akustik kulak ginlamasi tedavisi

Ne kadar sessiz olursa kulak cinlamasi da o

kadar yiiksek olur. Ancak bagka giiriltilerle...
A Akustik ndroma

Akustik néromalar, isitsel ve vestibiler

sinirlerin sinir kilifinin iyi huylu neoplazmlar...
A Farkindalik

Farkindalik, simdiki ana odaklanan bir dikkat

bicimidir. By, belirli bir biling durumudur ve...
I ABR

Uyarilmis isitsel beyin sapi yanitlar (ABR)

olcimd, isitsel ve vestibler sinirlerin fonksi...
[ Anisagirhik

Ani isitme kaybi, tanimlanabilir bir neden

olmaksizin akut, tek tarafhi i¢ kulak hasari an...
O Baghlk

Yasam krizi yasayan ya da depresyon ya da

bagimlilik gibi bir sorunla uzun stiredir mic...

[  Bagdonmesi
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Saglik durumun

Duygusal bilango
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Tamamlanmig rahatlamalar

Tamamlanmis meditasyonlar

1
Ses (saat)
0,0
Ulagilan hedeflere
0
Egzersiz programi (saat)
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« Kalmeda Plus:
12 aylik egzersiz programi tamamlandiktan sonra da tedavinin basarisinin pekistirilmesi icin uygula-
ma kullanilmaya devam edilebilir.

Kullanim Siiresi:

Kalmeda®, uzun streli bir tedavi basarisi icin 12 ay boyunca kullanilmalidir.

BDT'nin munferit asamalari minimum islem strelerine sahiptir. Clinki ¢ok hizli bir ilerleme, diistince ve dav-
ranis degisikliklerinin icsellestiriimesine ve giinliik yasama entegre edilmesine engel olacagl distntlmek-
tedir. Bu zaman kisitlamalari, tedavinin dnemli bir parcasidir. Zira benzer tedavilerin kapsaminda da oldugu
gibi, tekrarlama ve pekistirme yoluyla kaliciigin saglanmasi amaclanmaktadir.

Teknik Gereklilikler:
Uyumluluk taahhatleri

Asgari isletim sistemi stramleri:
Android 12 ve Uzeri

iOS 18 ve Uzeri

Kalmeda® uygulamasini kullanabilmek icin internete baglanabilen bir cihaz (akilli telefon, tablet) ve saglam
bir internet baglantisi (mobil veri ya da Wifi) gereklidir.

Kalmeda® uygulamasinin verimli bir sekilde kullanilabilmesi icin Google Chrome (Android) ya da Apple Sa-
fari (iOS) tarayicilari en glincel sirimlerde olmalidir.

Parolalar, iletisim sifreleme ve kimlik dogrulamaya iliskin glincel yonergeler, BSI TR-03161 (Saglik Hizmet-
lerindeki Uygulamalara Yonelik Gereklilikler) dogrultusunda uygulanmakta olup bilgi glivenligi yonetimi ta-
rafindan izlenmekte ve gerektiginde glincellenmektedir. Uygulamadaki gtivenlik ayarlari seceneklerinin her
biri hakkinda bilgilendirileceksin.

Yasal Hususlar:
Genel Ticari Sartlar, kiinye, veri koruma diizenlemesi ve onay beyanlarint HESABIM boliminde bulabilirsin.

Kullanim kilavuzumuzun basili bir stirimUine ihtiya¢ duyarsan Iltfen info@pohl-boskamp.digital e-posta
adresinden destek ekibimize basvur.

] Cce

Pohl-Boskamp Digital Health CmbH

Kaddenbusch 4 wl Uretici
25578 Dageling, Almanya
Telefon: 04826 59 - 0 [1i Elektronik kullanim kilavuzunu dikkate al

E-posta: info@pohl-boskamp.digital

Tibbi Griin
Seri No: DE-MF-000004969

Urtintin kesin tanimi
Bilgilerin glincelligi: 2025-11



