Tics-tjek Dato:

1. Udfyld Tics-MALESKEMAET ud fra TICS-BELASTNINGSSKALAEN 0g
PRATICSSKALAEN.

2. Er der kommet nye tics til?
3. Hvordan er ubehaget for de tics, jeg lige nu kan se eller maerke?

4. Hvilke metoder ved jeg er gode 1 kampen mod mine tics?
=« Modbevaegelse (HRT):
« Undertrykkelse af tics (ERP):
= Hvordan udholder jeg preetics-fornemmelsen:

5. Situationer, der forvaerrer mine tics
« For et tic viser sig:
« Efter et tic har vist sig:
= Hvad kan jeg gore i de situationer?

6. Hvordan kan mine foraeldre stotte mig?
« Derhjemme:

= Pa besog hos andre:

= Pa indkeb:

7. Husk:

= 0gsd at bruge TICS-BESKRIVELSESSKEMAET, FUNKTIONSANALYSE-SKEMA-
ERNE og ERP-SKEMA 1, 2 og 3.

= o0gsd at udfylde et AFTALEARK, hvis du skal til at treene nogle nye meto-
der eller holde fast i dine gamle strategier. P4 den made kan bade du
og dine foraldre huske, hvad du skal have fokus pd den naste tid.

= at tics kan vaere udtryk for, at der er noget andet, der presser dig. Det
kan for eksempel vaere, at skolen er blevet sverere, eller at du feler dig
udenfor.

= atdeter en rigtig god ide at tale meget med dine foraldre, sd de kan stat-
te dig. Bdde hvis du far det sveert i skolen eller med dine venner, og om
dine tics, sa [ kan hjeelpe hinanden med at finde en lgsning. Mind dem
ogsd om i perioder at teelle dine tics og skrive tallet i TICS-TALLESKEMAET.
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