Hjaelpeark
til tics treening



Oversigt over hjeelpeark og guides

* Tics sveerhedsgradsskemaet

Preetics skalaen

~Funktionsanalyse skema

HRT treeningsskema (HRT traeningsguide er i materialet)
ERP1 treeningsskema (ERP1 treeningsguide er i materialet)
ERP2 treeningsskema (ERP2 treeningsguide er i materialet)
ERP3 treeningsskema (ERP3 treeningsguide er i materialet)

* GO plan for HRT og ERP — den videre traening



Tegn dine tics




Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 1

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller
0 5

Efter | Efter | Efter | Efter | Efter | Efter | Efter Efter | Efter9.
1. 2. uge | 3. 4. uge | 5. 6. 7.uge | 8.uge | uge
er atse | uge uge uge uge

10




Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 1

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller
0 5

Efter Efter Efter Efter Efter Efter Efter 16. | Efter Efter 18.
10. 11.uge | 12. uge | 13. uge | 14. 15. uge 17. uge | uge
uge uge uge

10




Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 1

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller

lO S 10l

Efter 19. Efter 20. Efter 21. Efter 22. Efter 23.
uge uge uge uge uge



Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 2

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller
0 5

Efter | Efter | Efter | Efter | Efter | Efter | Efter Efter | Efter9.
1. 2. uge | 3. 4. uge | 5. 6. 7.uge | 8.uge | uge
er atse | uge uge uge uge

10




Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 2

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller
0 5

Efter | Efter | Efter | Efter Efter | Efter | Efter Efter | Efter 18.
10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. uge
uge uge uge uge uge uge uge uge

10




Tics sveerhedsgradsskema - dine tics 2

Ubehag/hvor meget tics belaster og driller

lO S 10l

Efter 19. Efter 20. Efter 21. Efter 22. Efter 23.
uge uge uge uge uge



Praetics skalaen

10 — meget ubehageligt,
meget sveert at udholde

8 — ret sa ubehageligt,
det er sveert at udholde

5 -ret ubehageligt, men
det gar - jeg kan klare det

3 - noget ubehageligt,
jeg kan godt holde det ud

0 —ikke ubehageligt



Funktionsanalyse skema - nar du skal udfylde
skemaet pa naeste side sa teenkt pa:

Hvad der gar dine tics mere
treelse?

Det kunne for eksempel veere:
At kare bil

At veere treet

At andre siger noget om ens tics

At glaede sig vildt meget til
noget...

Hvad der gar dine tics mindre
treelse?

Det kunne for eksempel veere:
At lytte til musik

At have sovet godt

At veere sammen med venner

At lave noget sjovt.....



Funktionsanalyse skema



Samtale kort tema 1

Nu ved | allerede noget mere om tics, og her er er nogle spgrgsmal som | kan buge til videre snak:

u Hvordan ser de motoriske og vokale tics ud hos dig ?

= Kan du meerke praetics nar en tics er pa vej og hvordan meerker du det ?
u Hvornar skal vi udfylde ticssvaerhedsgradsskemaet?

u Hvad ved vi der kan belaster eller mindsker dine tics ?

u Hvordan kan vi bruge funktionsanalysen ift. dine tics?

u Har vi tydelig struktur, rutiner og forudsigelighed i din hverdag ?

u Hvilke fysiske aktiviteter skal vi planleegge for dig ?

= Er der noget vi skal se pa ift. din sgvn ?

u Vil du forteelle om dine tics til andre i familien og til dine venner ?



HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad gagr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre treels?
lige for ticcet




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




Samtale kort tema 2

Nu har | hert om noget om tics treening med HRT, og her er nogle spgrgsmal som | kan drgfte i feellesskab:

u Hvad ved vi om HRT og hvad betyder bogstaverne ?
n Hvad er en modbeveaegelse ?

= Hvordan kan vi lave modbeveegelser ift. dine tics ?
u Hvor vil der veere bedst at vi sidder og treener tics?
= Hvem skal hjeelpe dig med ticstreeningen ?

. Hvornar skal vi starte pa tics treening med HRT ?

= Hvordan skal vi udfylde ticssveerhedsgradsskema ?



Samtale kort tema 3

Nu er | kommet i gange med tics treening med HRT, og her er nogle mulige

overvejelser:

u Hvordan var det for os at komme i gang med treening ?

u Skal der eendres pa tidspunkt for treening ?

u Har vi gode rutiner og aftaler ift. hvor vi treener og hvem der hjeelper ?

u Skal treeningstiden udvides i tid og ift. hyppighed ?

= Udveelge nye tics til treening med HRT og udfylde tics sveerhedsgradsskema
= Husker vi at have fokus pa prastics ?
u Har vi faet nye erfaringer ift. hvad der forveerre og mindsker tics ?

u Vi skal huske at udfylde funktionsanalysen ift. dine tics

. Er vi opmaeerksom pa struktur og planleegning i hverdagen ?



ERP1 skema - saet kryds nar du kan holde tics
Inde | det tidsrum, som | treener | fx 1 sekund, 2

sekunder, 5 sekunder etc

Dato
/tid



ERP2 skema — hvor lang tid gik der, far et tics
kom | gennem —registrer tiden og treen igen

Skriv hvor mange sekunder eller minutter, du kan holde din tics veek



Samtale kort tema 4

Nu skal | afprgve en anden metode til tics treening som hedder ERP. Her er nogle sporgsmal | kan snakke ud fra
inden i gari gang.

u Hvad ved vi om ERP og hvad betyder bogstaverne ?
. Minder ERP om noget du allerede gar i forvejen f.eks. at holde dine tics tilbage ?

. Hvor er forskellen pa HRT og ERP ?

= Vi skal sammen se pa ERP-skema 1 og ERP-skema 2

. Hvor skal vi treene ERP og hvem skal hjeelpe dig ?

= Hvornar pa dagen skal vi treene tics med ERP ?

= Vi skal huske at have fokus pa preetics og snakke om disse.

= Vi skal huske at udfylde tics sveerhedsgradsskema
. Vi skal huske at udfylde funktionsanalysen ift. dine tics

. Er vi opmaerksom pa struktur og planleegning i hverdagen ?



ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




Samtale korttema 5

Nu er | kommet i gang med tics treening med ERP, og her er nogle overvejelser:

u Hvordan var det for os at komme i gang med denne treening ?

. Hvad er fordele eller ulemperved treening med ERP ?

u Vi skal sammen se pa ERP-skema 3

u Skal der eendres pa tidspunkt for treening ?

. Har vi gode rutiner og aftaler ift. hvor vi treener og hvem der hjeelper ?
u Skal treeningstiden udvides i tid og ift. hyppighed ?

. Husker vi at have fokus pa praetics?

= Har vi faet nye erfaringer ift. hvad der forveerre og mindsker tics ?

u Vi skal huske at udfylde tics sveerhedsgradsskema

. Vi skal huske at udfylde funktionsanalysen ift. dine tics

. Er vi opmeerksom pa struktur og planleegning i hverdagen ?



ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




Samtale kort tema 6

I har nu faet erfaringer med brug af HRT og ERP ved tics traening, og her er nogle overvejelser til dragftelse:

- Hvilke erfaringer har vi ved traeening med HRT ?

- Er der nogle af dine tics der passer bedst til treening med HRT ?

- Hvilke erfaringer har vi ved treening med ERP ?

. Er der nogle af dine tics der passer bedst til treening med ERP ?

- Hvilken metode vil du bruge fremover ?

3 Kan du bruge begge metoder pa skift eller evt. pa samme tid ?

- Har du faet starre fokus og bevidsthed pa dine prastics?

- Kan vi se en forandring af dine tics ?

= Hvordan ser vi hyppigheden og belastningen af dine tics aktuelt ?

= Skalvi snakke med andre omkring dine tics og din tics treeningen f.eks venner og familien ?



ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




Opsamlings kort 7

Her er nogle vigtige fokus punkter til fastholdelse af tics traeningen i hverdagen:

u Anvende videoer og materiale i hverdagen og se pa dette i feellesskab

u Fastholde gode rutiner og stabilitet i tics treeningen

= Feelles opmaerksomhed pa aktuelle tics og hyppigheden og belastningen af disse
= Feelles fokus pa forveerrende og reducerende faktorer af tics i hverdagen

u Fortsat anvende funktionsanalysen skema

u Fortsat anvende tics sveerhedsgradsskema

u Brug af tics treening i hverdagen med HRT og ERP

u Fortsat anvende ERP-skema 3

= Vigtigt med struktur, planleegning og forberedelse i hverdagen

u Feelles snakke med familien og venner om tics



ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




ERP3 skema - for hver 5 minutter skal | registrere
1. preetics fornemmelsen (0-10)
2. antal tics der er kommet igennem

0 min 5 min 10 min 15 min 20 min 25 min 30 min
Praetics | Praetics/ | Preetics/a | Praetics/ | Praetics/a | Praetics/ | Praetics/
antal tics | ntal tics antal tics | ntal tics antal tics | antal tics




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




HRT treenings skema

Beskriv den tics, som jeg Beskriv den praetics Hvad gor denne tics | Hvad ggr denne

skal arbejde med. fornemmelse du maerker | mere treels? tics mindre traels?
lige for ticcet




GO TO plan for HRT og ERP

Hvis tics er blevet veerre eller nye tics er kommet til

- Funktionsana lyse — er der noget der belaster dig, noget der presser pa.

Find jeres analyseskema frem fra hjeelpearkene.

Kan man gare noget ved det, der belaster. Er der nogen, der kan hjeelpe dig?

Husk ogsa de ting, der kan ggre tics mindre slemme - maske skal du ggre lidt mere af det

Brug funktionsanalyse skemaet

- Skal du treene dine teknikker
HRT — et eller fa tics er szerligt slemme - find HRT treeningsguide, brug HRT treeningsskemaet

ERP — erderflere eller en del tics, der driller - find ERP2/3 treeningsguiden, brug ERP3 skemaet

Husk ogsa at bruge tics svaerhedsgradskemaet samt praetics skalaen

Husk at tale om en eventuel belgnning
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