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Chces, aby té tvé tiky tolik neotravovaly?

PomUzeme ti!

O ticich a jak je zvladnout se doctes v této knize.
Soucasti knihy jsou i domaci cviceni.

Ujisti se, Ze mas tuto knihu jen pro sebe! !

Jmenuiji se:

MUj vék je:

Poperu se se svymi tiky spole¢né s mymi rodici a s mym terapeutem
(terapeutkou)!

Podpis ditéte

Podpis rodice (rodict)

Podpis terapeuta (terapeutky)







1 Informace o ticich

1.1 Co jsou tiky?

Hodné déti ma tiky. Vis, co je to tik? Tiky jsou pohyby nebo zvuky, které délas, aniz
bys je skutecné délat chtél(a). Tyto pohyby nebo zvuky jsou ¢asto kratké a nahlé.
Pfikladem pohyb je tfeba mhoureni oci, grimasovani v obli¢eji nebo tfepani
hlavou. Pokaslavani, vréeni nebo vykftikovani slov jsou priklady zvuku. Existuje
spousta dal3ich moznych pfikladl. Pohyby se také nazyvaji motorické nebo
pohybové tiky. Zvuky se nazyvaji vokalni nebo zvukové tiky. V tomto pracovnim
sesité budeme pouzivat terminy pohybové tiky a zvukové tiky. Tiky mohou byt také
komplikovanéjsi, napfiklad skakani nebo dotykani se véci. Existuji také tiky, které
nikdo nevidi ani neslysi, ale jsou ve tvé hlavé. Nazyvame je kognitivni tiky nebo
myslenkové tiky. Myslenkové tiky jsou ¢asto néjaké hry s myslenkami jako tieba
pocitani slov, pocitani sloupli pouli¢niho osvétleni nebo ¢teni pozpatku.

Jaké tiky mds? Jsou to pohybové nebo zvukoveé tiky? Mds také myslenkové tiky? Sepis
si seznam vsech tika, které mds. PoZddej o pomoc rodice, protoZe nékdy maji déti tiky,
které si ani samy neuvédomuiji.
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1.2 Nutkani

Déti nékdy dokazi vycitit, Ze se blizi tik, protoZe citi, ze se néco déje v jejich téle

v misté, kde udélaji tik. Slozity vyraz pro tento pocit je ,varovny vjem” Tento pocit
se také nazyva nutkani k provedeni tiku, protoze tvé télo ti dava signal, ze se tik
blizi. Vétsina déti nema toto nutkani rada. Také pro né byva tézké popsat, jak jejich
nutkani presné vypada, je to velmi zvlastni pocit! Nékteré déti ho pfirovnavaji

k tlaku, lechtani, energii nebo napéti. Jiné déti popisuji, Ze citi, jako by jim po

téle lezl néjaky maly hmyz, nebo jim uvnitf vybuchovaly malé drobné bomby. Po
provedeni tiku se nutkani vétsinou uklidni, alespor na néjaky cas. Tézké na tom je,
Ze se nutkani neustale vraci zpatky, takze musi$ délat tik pofad znovu, aby nutkani
odeznélo. To znamend, Ze musis stale pokracovat v provadéni zvukd nebo pohybd,
které délat nechces.

Dokadzes vycitit, Ze se bliZi tik? Jaké nutkdni citis ve svém téle, nez provedes tik?
Pfipomind ti to néco? Pokus se popsat, co presné citis. MoZnd to nedokdZes popsat
slovy, ale muzes to zkusit misto toho nakreslit!

Neboj se, jestli je to pro tebe tézké a nevis, co sem napsat. Pozdéji vtomto
pracovnim sesité ti pomUzeme zjistit, jestli tvé tiky pfedchazi nutkani.
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1.3  Co je to tikova porucha?

Nékteré déti maji mnoho rliznych tikd a jiné jenom jeden. Nékteré déti délaji tiky
cely den a jiné jen obcas. Vsechno je mozné. Nékteré déti maji tiky, které prosté
zmizi a uz se nikdy nevrati. Kdyz tiky nemizi, anebo se vrati poté, co jiz zmizely,
mUzZe se jednat o tikovou poruchu. Dobfe znam4 tikova porucha se jmenuje Gilles
de la Tourette syndrom (Tourettelv syndrom). Lidé, ktefi maji tento syndrom, maji
rizné pohybové tiky a alespon jeden zvukovy tik po dobu deldi nez jeden rok.
Béhem tohoto roku tiky nevymizely na delsi dobu nez na tfi mésice v kuse. Védci
zjistili, Ze mezi 0,5 a 1 procentem viech lidi ma Touretteliv syndrom. To znamen4, ze
ve skupiné stovky lidi je vétsinou jedna osoba, kterd ma tento syndrom.

Ne kazdy mUize ziskat tento syndrom, je to néco, s ¢im se muzes narodit. TakZe je
to tak, Ze mas vétsi pravdépodobnost mit tento syndrom, nebo nikoli. Cast&jsi je u
klukd nez u holek.

Jinou tikovou poruchou je chronicka tikova porucha. U té mas bud pohybové tiky
nebo zvukové tiky, ale ne oboji jako u Touretteova syndromu. A konecné, existuje
také néco, co se jmenuje pfechodna tikova porucha. Jak uz fika jeji nazev, tiky jsou
u ni docasné a zmizi béhem jednoho roku. Kolem poloviny déti s tiky ma s tim, jak
roste, méné tik(, nékdy tiky zmizi Uplné, ikdyz maji tyto déti Tourettelv syndrom
nebo chronickou tikovou poruchu. Kazdopadné zatim nevime, jak pfedpovédét, u
koho tiky zmizi a u koho ne.

Vis, jestli mds tikovou poruchu? Napis si sem, jestli ano a jak se jmenuje, anebo se zeptej
rodicu, pokud nevis, jak odpovédét. Také se muzes zeptat terapeuta(ky).
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1.4 Nejsou to jen tiky

Déti s tiky mohou mit také dalsi obtize. Zejména déti s Touretteovym syndromem
Casto mivaji dalsi obtize. Pfiklady téchto obtizi byvaji: neschopnost se soustredit,
mit hodné energie, potfeba opakovat véci, dokud ,neni véechno v pofadku’, chtit
délat nebezpecné véci, snadno se rozcilit, nepremyslet predtim, nez néco udélam,
mit problémy s u¢enim a ¢asto se s ostatnimi hadat.

Mds néjaké dalsi obtize kromé tik(i? Sepis si sem, jaké problémy mds.

Pokud té problémy, které jsi sem napsal(a) hodné trapi, zkus si o nich promluvit se
svymi rodici a s terapeutem (terapeutkou). Mohou ti pomoci najit feseni.

10
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1.5 Nékdy mas tiki vice a jindy méné
Vétsina déti ma vic tik( v nékterych situacich nez v jinych. KdyZ jsou unavené,
vzrusené nebo kvuli né¢emu nervézni, jako tfeba kdyz mluvi pred tfidou ve skole
nebo jdou na oslavu, tiky byvaji horsi. Tiki byva méné, kdyz déti spi nebo se
soustiedi na to, co zrovna délaji, jako tfeba na tanec nebo hru na hudebni nastroj.
V jaké situaci té tiky obtéZuji nejvic? A kdy naopak nejmiri? Své odpovédi napis sem.
PozZddej o pomoc své rodice!
Kdy mé tiky obtézuji hodné Kdy mé tiky obtézZuji mdlo
Information about tics 11
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1.6 Tiky mohou byt tézké

Déti, které chtéji pomoci se zvladnutim svych tikd, si ¢asto mysli, ze jsou jejich tiky
nepfijemné a protivné. Kvuli tiklim se citi smutné nebo nejisté samy sebou, anebo
jsou kvali nim neklidné ¢i unavené. Nékteré déti se za tiky stydi. Boji se, Ze si ostatni
lidé budou myslet, ze jsou blazni. Nékteré déti zazivaji kvali tikdm (jako je tfeseni
hlavou) bolest hlavy a jiné tiky (jako tfeba kousani rtd) jim mohou ublizovat nebo
dokonce zpusobovat poranéni.

Nékdy si ostatni lidé mysli, ze je pro tebe dllezité, aby ti se zvladanim tik{
pomahali. Potom se ti dostava pomoci, protoze napfiklad tvoji rodice nebo
ucitel(ka) ve Skole ti fekli, Ze by to bylo dobré, anebo protoze jsi slibil(a), ze budes
na ticich pracovat.

Tiky nejsou vzdycky Spatné. Nékterym lidem nevadi, Ze je maji. Vidi$, kazdy je jiny,
s tiky nebo bez nich.

Pro¢ chces pomoci s tiky? Je mozné, Ze mds pro to vic neZ jeden diivod. Sepis je sem
vsechny.

12
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1.7  Tiky nékdy mohou byt uzite¢né

Nékdy ti to, Ze mas tiky, pomUze dostat to, co chces. Mlzes si pomyslet:,dikybohu!”
Napftiklad, kdyz ti rodice slibi, ze dnes nemusis délat domaci ukoly, protoze té tiky
prilis obtézuji. Nebo ti ucitel(ka) vénuje hodné pozornosti navic. Nebo je té tvym
rodicam nékdy lito a nechaji té vybrat, co bude k vecefi.

Co si o tom myslis, Ze mit tiky se nékdy muize hodit? Myslis si, Ze je to fér nebo nefér vuci
détem, které tiky nemaji?

Stane se ti nékdy, Ze se ti mit tiky hodi? Jestlize ano, napis si sem, kdy jsou pro tebe tiky
uZitecné.
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1.8  Cosiostatni lidé mysli o ticich?

Obtiz mit tiky tkvi v tom, Ze je ostatni lidé mohou vidét nebo je slySet. Nékteré déti
se za své tiky stydi. Boji se, Ze jiné déti, nejcastéji ve Skole, si budou myslet, ze jsou
divné, nebo se jim budou kvali tikiim smat.

Stydis se nékdy za své tiky? Napis o tom pfibéh, nebo namaluj obrdzek o tom, jak se
citis.

Tva rodina té dobfe zna a vi presné, jaké tiky mas. Tva rodina také vi, ze nedélas
tiky schvalné. | pfesto viechno i tvoji rodice nebo sourozenci mohou nékdy tvé tiky
vnimat jako obtizné. Mohou jim pfipadat otravné, kdyz je vidi nebo slysi. Mozna si
myslis totéZ! Nebo si nékdy mozna tva rodina déla starosti, jak ti je.

14
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Jaké je to u vds doma? Rikd nékdy nékdo néco nepékného o tvych ticich? Co Fikd?

Nékdy nejsou dospéli nebo déti zrovna mili, kdyz se jedna o tvé tiky, protoze toho
o nich moc nevédi. Mohou si myslet, Zze délas tyto pohyby nebo zvuky schvalné,
nebo ze se snazi$ délat si z nich legraci.V tom pfipadé je dobry napad vysvétlit
jim, co to tiky a tikova porucha jsou. Pokud nechces neustale kazdému ve Skole
vysvétlovat, co jsou tiky, mohlo by byt uzite¢né pfipravit si pro ostatni prednasku
o ticich nebo dat svému uciteli (ucitelce) dopis, kde vysvétlis, o co se jedna. To
ostatnim pomUze porozumét tomu, co jsou to tiky a jak se je snazis zvladnout diky
této 1é¢bé. V priloze 1.1 a 1.2 jsou tipy, jak udélat pfednasku ve 3kole a jsou tam i
informace o ticich a o tvé 1é¢bé, které mizes dat svému uciteli (ucitelce) ve Skole.
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1.9 Terapie tikd a pouzivani tohoto pracovniho sesitu

Chces mit se svymi tiky méné starosti? Jsi pfipraven(a) naucit se, jak zvladnout své
tiky? PomUZeme ti je zkrotit!

Terapie, kterou budeme délat, se nazyva behavioralni terapie. Behavioralni terapie
se zaméfuje na tvé chovani nebo tvé tiky! Existuji dva typy behavioralni terapie
tik(, také by se to dalo nazvat metody, které ti pomizou mit se svymi tiky méné
starosti. Na zacatku |éCby si vyberes, kterou metodu budes délat spolecné se svym
terapeutem (terapeutkou) a se svymi rodici.

Prvni metoda se nazyva,potlacovani tikd’, druha metoda se nazyva ,pouziti
protichdné reakce”. Dospéli pouzivaji k popisu téchto metod ndzvy ,expozice a
zabranéni reakci” (exposure and response prevention) a,zména navyku” (habit
reversal).

Kapitola 2 této knihy je o,metodéach potlac¢ovani tik(i“. Potlacovani tiku je jako
bitva, ve které se naucis zadrzet tiky na delsi a del3i dobu. Protoze jak se jednou
naucis zadrzet tiky, tvé télo se muze naucit zvyknout si na nutkani, o kterém
jsme mluvili dfive v této kapitole. Potlacovaci metoda je vétSinou vhodna, kdyz
mas$ mnoho ruznych tikd anebo spoustu rlznych tikl najednou. Terapie sestava
z dvandcti sezeni. Je dllezité hodné cvicit i doma. Rodice ti s tim mohou pomoci.

V kapitole 3 se m{izes vic docist o, pouZiti protichidné reakce”. Pomoci této
metody se naucis, jak udélat misto tiku jiny pohyb, ktery zamezi tomu udélat ve
stejné chvili tik. Tato metoda se ¢asto pouziva, pokud mas jen jeden tik anebo
nékolik rznych tik{. V této knize mluvime o tom, Ze by na to mélo byt vyhrazeno
deset sezeni, ale pokud mas jen par tik(, [é¢ba mize byt dokonce kratsi. Hodné
domaciho procvi¢ovani je soucasti i této metody.

Pokud jedna z metod pfilis nepomahd, muzes vyzkouset tu druhou. Vétsina déti
se naudi jednu ze dvou metod, takze nemusi$ umét obé. Nékteré déti potrebuji
vice pomouci s tiky, které se objevuiji v urcitych situacich. Kapitola 4 popisuje dalsi
cesty, jak pomoci dostat tiky pod kontrolu, obzvlasté ty tiky, které pretrvavaji ve
specifickych situacich poté, co jsi zvladl(a) jednu z metod. Spolecné s terapeutem
(terapeutkou) a tvymi rodici se naucite, ve kterych situacich pro tebe tiky zGstavaji
problematické. Poté spolecné vymyslite cesty, jak tyto tiky v danych situacich
vyresit a domluvite se na strategii. Terapeut(ka) s tebou muze také délat dychaci a
relaxa¢ni cviceni. Tato cvi¢eni ti mohou pomoci se zklidnit, kdyz jsi nervézni anebo
ve chvilich, kdy mas hodné tikl. Spolecné s terapeutem (terapeutkou) a rodici se
rozhodnete, jestli bys mél(a) pokracovat s kapitolou 4 nebo ne.

16

Information about tics

© BT-Tics 2016




Pokud se ti podafi dostat tiky pod kontrolu, anebo pokud nedojde k dalSimu
zlepseni, je nacase s terapii skoncit. V kapitole 5 ty, tvi rodice a terapeut(ka)
vymyslite plan, jak pfedchazet tomu, aby se tiky zhorsily. Také se domluvite na tom
co délat, pokud by se tiky zhorsily.

Terapie, kterou se chystas podstoupit, je pékné tézka. Budes potfebovat hodné
trénovat. Nebude to vzdycky jednoduché, nékdy mUize$ byt unaveny(d) a nékdy
si mUzes myslet, Ze je to nuda. Pokud budes mit pocit, Ze je to moc tézké, precti si
pfilohu 1.3. Jsou tam tipy, které ti pomuzou prekonat tézké casy.

Nos si s sebou tuto knihu na kazdé sezeni. Spole¢né s terapeutem (terapeutkou),
ty a tvoji rodice rozhodnete, kterymi ¢astmi se budete zabyvat a které preskocite.
Kazdé dité ma svou vlastni terapii. Za svou téZkou praci a cvi¢eni budes
odmeénén(a). Mluv s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, co by ti udélalo
radost nebo na co by sis chtél(a) nasetfit. Na konci terapie, pokud se budes$ snazit,
dostanes$ opravdovy diplom!

Jsi pfipraven(a) zacit? Pripravit, pozor... jdeme na TO!
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Priloha 1.1 Prednaska o ticich

Védi déti ve tvé tfidé, co je to tik? Mohlo by jim pomoct, kdybys jim o ticich néco
povédeél(a). Pro¢? Protoze poté porozumi tomu, Ze tiky nedélas schvalné a Ze tiky
nejsou tak divné, protoze ty nejsi jediné dité, které je ma. Chtél(a) bys, aby se déti
ve tvé tfidé o ticich dozvédély vic? Mozna bys pro né mohl(a) pfipravit pfednasku
o ticich! MUze to znit jako néco désivého, ale diky tomu bys jim vSechno vysvétlil(a)
jen jednou a celd tfida by pak uz védéla, o co jde. Zeptej se, kdy bys mohl(a) udélat
prednasku svého ucitele (ucitelky). Popros rodice, aby ti pomohli! V pfiloze 1.2 jsou
informace, které muzes dat svému uciteli (ucitelce).

Tipy na prednasku

— Vysvétli, ze tiky ma mnoho déti.

— Ukaz jim video s dalSimi détmi, jak mluvi o svych ticich (Tourette’s Association
ma filmy na youtube.com).

Popros svého nejlepsiho kamarada (kamaradku), aby udélal(a) prednasku s
tebou.

Vymysli si o ticich vlastni vtip.

Rekni ostatnim, Ze utahovat si z nékoho kvali tikim neni legraéni.

Zeptej se déti ve tvé tridé, jestli znaji nékoho dalsiho, kdo ma tiky.

Rekni ostatnim, Ze podstupujes terapii, aby ses naucil(a) tiky potlacit nebo se
naucil(a)urcité pohyby proti tikiim.

Vyzkousej si prezentaci doma pred svymi rodici a sourozenci. Mohou
predstirat, Ze jsou déti ze tvé tfidy.

Dovol spoluzdkiam, aby se ptali na otazky ohledné tik(.

Zakonci svou prezentaci kvizem o ticich.

r-rrrr r

rr

Samoziejmé ze pokud prednasku délat nechces, tak nemusis. Popfemyslej o jiné
cesté, jak vysvétlit spoluzaklim, co jsou to tiky. Nebo je to néco, o ¢em s nimi nechces
mluvit? Sepis si sem dalsi zptsoby, jak Fict své tridé o ticich. Anebo napis, proc bys jim
radéji nerikal(a) vibec nic.

Mluv o tom se svymi rodici a terapeutem (terapeutkou)! Mohou ti pomoci, pokud si
nejsi jisty(d), jak to nejlépe zvladnout.
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Priloha 1.2 Informace pro sSkolu

Ve vasi tfidé je dité, které je [éCeno pro tiky. Tyto informace jsou uréeny Vam,
abyste se dozvédél(a) o ticich a jejich 1é¢bé. Zaroven obsahuji nékteré tipy k tomu,
jak jednat s ditétem s tiky ve vasi tidé.

Co jsou to tiky?

Tiky jsou nahlé, rychlé, opakujici se, nerytmické, stereotypni pohyby (téz nazyvané
motorické tiky) nebo zvuky (téz nazyvané vokalni tiky). Pfiblizné 10 procent viech
déti skolniho véku nékdy miva tiky. Tyto tiky jsou vétsinou prechodné a nepfilis
napadné. Pokud tiky nezmizi, jedna se pravdépodobné o tikovou poruchu. Existuji
jednoduché a komplexni tiky. Pfikladem jednoduchych tikd je mrkani oci, trepani
hlavou, kréeni rameny, pokaslavani a vydavani zvuku. Délani gest, skakani nebo
opakovani slov jsou pfiklady komplexnich tik. Déti, které maiji tiky, prozivaji
nepfijemné pocity ve svém téle, jako je svédéni nebo napéti, které zmizi poté, co
udélaji tik.

Co je to tikova porucha?

Pokud ma nékdo motorické tiky a jeden nebo vice vokalnich tikd po dobu
minimalné jednoho roku, mohlo by to znamenat, ze ma syndrom Gilles de la
Tourette, téZ nazyvany Tourettelv syndrom. Pokud se objevuji jen motorické nebo
jen vokalni tiky, m{ze se jednat o chronickou tikovou poruchu. Kone¢né, pokud
tiky pretrvavaji po dobu kratsi nez jeden rok, je pravdépodobné, Ze tikova porucha
je prechodna. Déti s tikovou poruchu jako je Touretteliv syndrom mivaji téz dalsi
symptomy, jako je hyperaktivita, impulzivita a problémy s pozornosti. Povaha a
zavaznost tika a dalSich symptomu souvisejicich s tiky se s ¢asem proménuije.

Proc se tak déje, neni znamo. Vime, ze jsou situace, kdy se tiky zhorsuji, jako je
unava, napéti a vzruseni. Mnoho déti trpi tiky vice béhem narozeninovych oslav,
pfi vyletech nebo pfi ¢ekani na Jeziska. Kdyz je dité uvolnéné nebo se zabyva
aktivitou, ktera vyzaduje soustfedéni, jako je tanec nebo hra na hudebni nastroj,
tiky se ¢asto zmirni. Ve spanku vétSinou dité zadné tiky nema.

Co je to terapie?

Vyzkum ukazal, Ze vedle farmakologické l1écby existuji dva typy behavioralni
terapie, které jsou v |é¢bé tika efektivni. Spole¢né s terapeutem je vybrana
konkrétni metoda vhodna pro dité. Expozice a zabranéni reakci (metoda, ktera
je zaloZena na potlacovani tikd) ma za cil naucit dité zvyknout si na nepfijemné
télesné vjemy, které vétsinou predchazeji tikiim a které se zmirfiuji po provedeni
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tiku. V terapii se tyto vjemy nazyvaji nutkani. Potlacovanim tikd po delsi casovy
usek (zabranéni reakci) je dité vystaveno témto viemim (expozice) a nauci se
zvyknout si na né. Vysledkem je redukce tikd. Zména navyku (metoda pouziti
protichldné reakce) pracuje s kazdym tikem zvlast. Dité se uci vice si uvédomovat,
jak ktery tik déla. Poté se dité uci délat s tikem nekompatibilni odpovéd neboli
Lprotichidnou reakci”. To znamena zatnout svalovou skupinu, kterd zamezi tomu
udélat ve stejnou chvili tik, ¢imz mu zabrani. Jakmile dité citi, Ze se tik blizi, musi
udélat tuto protichlidnou reakci a také ji udélat poté, co se néjaky tik objevi. Tak se
nauci ziskat nad svym tikem kontrolu.

Jednotliva sezeni jsou po tydnech. Ditéti jsou zadavana domaci cviceni. Pfetrvava-
li stale hodné tikl v rliznych specifickych situacich i po zvladnuti téchto metod,
terapeut, rodice a dité se snazi zjistit, proc se tiky projevuji pravé v téchto situacich.
Poté premysleji o moznych feSenich. Nékdy je dité pozadano, aby délalo navic
rizna relaxacni cviceni. Nékdy dité potiebuje s domacimi cvi¢cenimi pomoci.

Tiky nelze Uplné vylécit, a dokonce i po 1é¢bé se mohou zhorsit. Kvili tomu je
vypracovan plan prevence relapsu na konci lé¢by, kde je popsano, co mGze dité
délat, aby se snazilo predejit tomu, ze se tiky zhorsi a co délat, pokud se tak stane.

Co mizete délat vy?

Zapojeni skoly neni standardni soucasti terapie tik(l. Kazdopadné, vy jako ucitel(ka)
jste si jisté vSiml(a), ze mate ve tridé Zaka (zacku) s tikovou poruchou. Déti mohou
byt svymi tiky velmi zaujaté. BEhem lécby se dité na své tiky mize soustredit vic
nez obvykle. Nékteré tiky ditéte jsou ndpadné a pro vés i pro dalsi Zaky mGze byt
naroc¢né jim Celit, protoze je vidite i slysite. Tiky mohou odvadét pozornost od
vyuky nebo vyvolavat otazky, a tim ovlivhovat i dalsi déti ve tfidé.

Tipy pro ucitele

L Mluvte o tom. Casto pomuze jak ditéti s tiky, tak i jeho rodi¢tim a spoluzakdam,
pokud tiky nejsou zadné tabu. Déti se nerady odlisuji, dité s tiky muze
pocitovat silny stud. Mluvte o tom s ditétem i jeho rodici, co konkrétné mu
pomdaha citit se pfijemné a jak méte vy a tfida k tikim pfistupovat. Mozna si
dité o ticich mUze pfipravit pfednasku?
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— Budte trpélivi. Jsou-li tiky zavazné, spoluzaci sedici pobliz ditéte to mohou
$patné snaset, kdyz neustale vidi nebo poslouchaji jeho tikové projevy. Pro dité
je velmi obtizné tiky jednoduse zastavit. To je divod, pro¢ podstupuje terapii.
Protoze je jejich tiky zahanbuiji, déti se je Casto snazi potlacit na minimum,
jsou-li mimo domov. Pokud se jim to nedafi, neni to vétSinou nedostatkem
snahy, ale dUsledkem zavaznosti jejich tikové poruchy. Dobrym napadem je
promluvit si o tom, jak tiky ve tfidé nejlépe zvladat s ditétem, jeho rodici a
pokud je to nutné i jeho terapeutem (terapeutkou).

L Zjistéte siinformace, které pottebujete. Cim vic toho o né¢em vite, tim lépe
chapete, jak s tim nalozit. Pro vice informaci o ticich se podivejte na stranky
pacientskych asociaci.
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Piiloha 1.3 Pokud je to prilis tézkeé

Podstupovat terapii zaméfenou na zvladani tik neni vzdycky jednoduché! Budes
muset hodné cvicit s terapeutem (terapeutkou) i doma. Nékdy té to bude nudit
nebo unavovat. A nékdy bude$ mit tfeba pocit, Ze terapie nepomaha dost rychle.
Anebo té i s tvymi tiky budou rodice sledovat vic nez obvykle a délat si pozndmky.
Délaji to, aby ti pomohli, ale mlzZe to byt pro tebe tézké, kdyz se budes citit
sledovany(a) na kazdém kroku...

Mozna to viechno zpusobi, Ze bude$ mit $patny den a pomyslis si:,Skon¢im

s tim hloupym trénovanim a na terapii uz nikdy nepujdu!” V takovy den prosté uz
neuvidi$ Zddna pozitiva. Snaz se zapamatovat si: je Uplné normalni si tohle myslet!
Ale skonceni s terapii vétSinou neni feseni, protoze tiky stejné samy neodejdou.

Kazdy $patny den jednou skonci. Ale pokud si dopfedu pfipravis plan, jak takovy
den zvladnout, mozna ti to pomuze zbavit se nepfijemnych pocita rychleji!

Co vétsinou délds, kdyz mds sSpatny den? Sepis si sem véci, které ti pomdhayji citit se Iépe.

Tipy, jak zvladnout Spatny den

— Promluv si o tom s rodi¢i nebo s nejlepsim kamaradem (kamaradkou). Ulevi se
ti!

L— Nejdfriv si sepi$ nevyhody tik( (napfiklad, Ze té unavuiji) a pak si sepis viechny
vyhody trénovani a 1é¢by, tiebaze ti pomUze mit min tikd a nebudes muset
sedét pfi testech ve Skole sam (sama).

L— Pust si néjakou dobrou hudbu, zatancuj si nebo si zazpivej, dokud se nebudes

citit znovu dobfe!

Pust si svUj oblibeny film, pokud mozno takovy, co je zdbavny a rozesméje té.

Nakresli néco veselého nebo vyrob néco, co té potési.

Pokud mas vztek, vezmi si polStar a pouzij ho jako boxovaci pytel. To je dobry

napad, jak vztek porazit.

L— Pokud citi§ smutek, podivej se na film, u kterého si poplaces. Vyplakanim se ti
ulevi. Ujisti se, ze mama nebo tata jsou pobliz, aby té utésili.

— Uvédom si, Ze nékdy musime délat véci, které nejsou zabavné, abychom se

rrr
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k zabavé dostali. Pomysli na nékoho, koho obdivujes, na svého idola. Urcité
mél(a) taky tézké chvile, nez se dostal(a) tam, kde je dnes?! Ale vytrval(a)!
L— Popros tatu nebo mamu, jestli mizes upéct kola¢ nebo susenky. Az budou
hotové, mlzes si je dat s né¢im dobrym k piti.
L Pozadej svého terapeuta (terapeutku), aby ti pomohl(a) najit zplGsob, diky
kterému bude lé¢ba méné nudna nebo tézka.

Odména pomaha!

Pokud ti pfipada tézké pokracovat v procvicovani a terapii, mizes se zkusit se
svymi rodi¢i domluvit na néjaké odméné. Odména pomaha! Dohodni se na ni

s rodici. Napfiklad za procvi¢ovani dostanes$ nalepku, diky které se mizes divat na
televizi o pét minut déle nez obvykle, nebo si mizes$ vybrat, co bude k vecefi. Taky
se mUzete domluvit na specidlni odméné, az terapie skonci. Mlze to byt néjaka
spolecna aktivita jako tfeba navstéva zabavniho parku. Kdyz potom budes$ mit
$patny den, pomysleni na odménu ti pom{ze snaz pokracovat v procvi¢ovani a
|é¢bé. Relaxovani pomaha!

Relaxace a dechova cviceni

Pokud mas tézkou chvilku, i relaxace a dechova cviceni ti mohou pomoct se
zklidnit (podivej se na odstavec 4.2).

Veselé vzpominky

Vzpominka na néco, co té rozveselilo, je také dobra cesta ke zklidnéni. Kazdy mame
takové vzpominky. Mozna se tyka prazdnin, kdy ses nechal(a) nadnaset v bazénu,
nebo toho, jak lezi$ na gauci a sledujes svuj nejoblibenéjsi film, anebo jsi v posteli,
zatimco ti mama nebo tata ¢tou néjaky krasny dlouhy pfibéh. Co je tva veselad
vzpominka? Popros rodice, aby ti pomohli, pokud si nic nevybavujes. Treba je néco
napadne!

Hybej se

Pokud se citi$ v napéti, délat néco aktivniho a zabavného ti pomaze citit se Iépe. Pust
si svou oblibenou hudbu, zesil ji (jestli ti to rodi¢e dovoli) a za¢ni tancovat! Skute¢né
se do toho opf¥i a predstirej, Ze té nikdo nevidi. Vytancuj viechen ten stres! Mavej
rukama, skakej nahoru a dolu a zpivej, pokud znas slova. AZ pisnicka skonci, lehni

si na gau¢ a zamér se na to, jak se pomalu uvolnujes. Lez chvilku rovné a nech své
ruce a nohy jen tak volné viset. Uvédom si, jak se citi$ klidné a unavené po viem tom
pohybu. Uzij si ten liny pocit.
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2 Metoda 1: Potlacovdni tiku
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2 Metoda 1: Potlacovdni tiku

2.1 Sezeni 1: prvni tréninkové sezeni

Popis lécby

V nasledujicich dvanacti sezenich se naudis, jak potlacit na dlouhou dobu své tiky.
Pokud totiz dokazes tiky potlacit, mizes se naucit zvyknout si na nepfijemny pocit
ve svém téle, na nutkani. A kdyz se nutkadni za¢ne objevovat méné a prestane té
tolik otravovat, budes délat méné tikd! Dovol, abychom ti na srovnani vysvétlili, jak
to funguje.

Lécbu muzes pfirovnat k tomu, co se déje, kdyz té Stipne komar. Pravdépodobné
se ti to uz nékdy stalo, Ze té Stipl. Komafi Stipnuti svédi! A ty si pak chces to misto
Skrabat tak silné, jak jen mGzes. Ale... kdyz si rozskrabes komafi stipnuti, nemuze
se hojit a dal svédi. Kdyz dokazes to svédéni vydrzet a neskrabat ho, Stipnuti se hoji
rychleji a svédéni prestane. S tiky je to stejné. Tik je jako Skrabani se po komafim
Stipnuti. A to svédéni po kousnuti je stejné jako ten pocit, ktery mas ve svém téle

v misté, kde udélas tik, jako nutkani. Pokud dokazes odolat nutkani a neudélat

tik, nepfijemny pocit se sam zmirni. Nékdy to maze chvili trvat, ale kdyz bude$
hodné trénovat, mGzes si na nutkani zvyknout a pak pro tebe bude jednodussi tiky
nedélat. A to presné chceme!

Prvni dvé sezeni jsou nazyvana tréninkova. Tato sezeni jsou jako soutéz, ve které
se snazi$ potlacit tiky tak dlouho, jak jen dokazes. Tiky chtéji ven, ale ty je chces$
porazit!

Zkousel(a) jsi nékdy potlacit své tiky? Fungovalo to? Na jak dlouho jsi je dokdzal(a)
potlacit?
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Terapeut(ka) ti bude pomahat a
podporovat té v potlacovani tik(, jak jen
to pUjde. Pouzije k tomu stopky. Jakmile
udelas tik, zastavi stopky a zapise, na jak
dlouho jsi dokdzal(a) tiky potlacit. Poté
to budes zkouset znovu a budes se
snazit o jesté lepsi ¢as. Toto cviceni se
bude nékolikrat opakovat, pokazdé se
muzes snazit o novy rekord. Ze zacatku
to bude tézké, ale je to stejné jako s
fotbalem, tancovanim nebo hranim
pocitacovych her: ¢im vic budes
trénovat, tim budes lepsi!

Mads nékoho, koho obdivujes, svij idol?
V &em je ten idol dobry? Jak se on nebo
ona dostali tak daleko?

Pfesné! Diky cviceni a trénovani se mizes v cemkoli zlepsit!

Po dvou tréninkovych sezenich bude nasledovat deset sezeni, ve kterych se budes$
snazit pokracovat v potlacovani tik(l. Rozdil oproti trénovacim sezenim bude ten,
Ze se budou zapisovat viechny tiky, které se béhem nich objevi. Snaz se, aby ti
uklouzlo co nejméné tikd a kdyz uz se to stane, pokus se, aby to byl jen ten jeden
tik, a ne celd fada. Vsechny tiky se totiz budou zapisovat! Budeme se snazit o nové
rekordy zadrzovanim tolika tikd, kolika jen pujde.

Béhem sezeni té bude terapeut(ka) zadat, abys bedlivé vnimal(a) nepfijemné
pocity ve svém téle, nutkani. Terapeut(ka) se té bude ptat, jak moc jsou v urcitych
chvilich tyto pocity silné. To kvali tomu, aby se zjistilo, zda uz si na sva nutkani
zacinas zvykat! Terapeut(ka) se také bude snazit tva nutkani podporovat tim, ze o
nich bude mluvit nebo té zapoji do hry. Je to totiz dobré k procvi¢ovani, jak si na
tiky zvyknout! Cviceni doma s mamou a tatou je také soucasti terapie. Ano, je to
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tak: mame domaci ukol i pro tvé rodice! Chces zadit?

Cviceni

TvUj boj s tiky pravé zacina! Snaz se nedélat tiky tak dlouho, jak jen dokazes.
Pokazdé se snaz je potlacit na delsi dobu, nez se ti povedlo naposledy. Mozna to
dokazes$ rovnou na minutu nebo pét nebo mozna po celou dobu sezeni! Uvidime,
jak ti to pujde. Terapeut(ka) bude mit stopky, které zastavi, jakmile se néjaky tik
objevi. Pokud to bude stejny tik tfikrat v fradé za sebou, terapeut(ka) té pozada,

aby ses snazil(a) potlacit pouze tento jeden tik a ostatni mazes nechat, aby se
objevovaly. Pokud dokazes ten konkrétni jeden tik nedélat 5 minut v kuse, mGzes
se vratit zpatky a snazit se potlacit znovu viechny dalsi tiky. Terapeut(ka) ti pomuze
a bude té povzbuzovat. Jdi do toho!

L Podafril se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho na sv(j pracovni list (pfiloha 2.1).

Sem napis, jak ti cviceni Slo.

Cas na odménu?
L— Pokud ses opravdu snazil(a), terapeut(ka) ti da samolepku nebo ti to tu
odskrtne!
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Petr

11-lety Petr se chysta, Ze dnes bude poprvé zkouset potlacit své tiky. Je plny vzruseni! Kdyz
je Petr pripraven, terapeutka spusti stopky. Petr se soustiedi, jak nejlépe dokaze, a snazi se
neudélat zadny tik. Ups, zrovna skrcil nos! Petr se s obavami podiva na terapeutku. Jen 20
sekund? ,Nejsem v tom dost dobry,” pomysli si. Ale terapeutka neni nastvana ani zklamana:
Vyborné, Petfe. Nevidéla jsem Zadny tik 20 sekund! Zkusme se podivat, jestli se nam to
povede dalsich 20 sekund!” Petr sebere odvahu a terapeutka spusti stopky.,Zkus to* fika
terapeutka, ,Dokazes to!...UZ je to 18 sekund, 19, 20, dokonce 21 sekund! Pokracuj, Petie!”
Petr se snaZi, co muze, jeho nos svédi a opravdu by chtél mrknout o¢ima. Ale neudéla to!
~Vyborné!”, fekne terapeutka a Petr dal zadrzuje tiky.,UZ mame za sebou 40 sekund! To je
novy rekord!” Jakmile to terapeutka fekne, objevi se Petrdv tik nosem. Ale rekord zlstava!

Domadci cviceni
L— Pokud sis jesté neprecetl(a) kapitolu 1, pozorné si ji piecti. Udélej cviceni a kdyz
té napadnou jakékoli otazky, zapis si je sem.

L— Také si pofadné procti prvni tréninkovou lekci. M&s néjaké dalsi otazky?
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— Domluv se s terapeutem (terapeutkou), jak ¢asto mas doma trénovat
potlacovani tikd. Pouzij k tomu stopky, at pfesné vis, jak dlouho jsi to
dokazal(a). Pozadej rodice, aby ti s procvi¢covanim pomohli. .

Zapis si, na cem jste se domluvili.
Doma muzes$ pouzit pracovni list (pfiloha 2.2), kam napises, jak ti procvicovani
jde. Prines si pracovni list na pfisti sezeni.

L— [ tvirodice maji domdci tkol! Aby se dozvédéli, jestli ti [é¢ba pomaha snizit
mnozstvi tikd, tva maminka nebo tatinek budou pocitat tiky kazdy den ve
stejny Cas (napfiklad v 19:00), kdyz budes$ délat tu stejnou ¢innost (napfiklad
sledovat televizi). Tvi rodi¢e to budou muset pocitat kazdy den béhem celé
doby lécby. Tiky se pfitom, kdy to budou zapisovat, nesnaz potlac¢ovat. Prosté si
jich nevsime;j.
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2.2 Sezeni 2: druhé tréninkové sezeni

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Pokud mas jakékoli otazky tykajici se kapitoly 1 nebo prvniho tréninkového
sezeni, prober je s terapeutem (terapeutkou). Mozna maji otazky ohledné Iécby
nebo informaci, které ¢etli, tvi rodice!

L— Potom se terapeut(ka) zeptd rodicy, jestli se jim dafilo pocitat tiky. Kolik tik( v
praméru napocitali? Maji néjaké otazky nebo problémy ohledné pocitani tik?
Terapeut(ka) si zapise prGmérné mnozstvi tikd na Tikovy teplomér (pfiloha 2.5)
a fekne tvym rodi¢tim, aby v pocitani pokracovali.

L— Poté si promluv s terapeutem (terapeutkou) o tom, jak ti slo procvic¢ovani.
Pouzij k tomu vyplnény pracovni list (pfiloha 2.2) Jak to $lo? Bylo néco tézké?
Jaky je tv(j ¢asovy rekord v potlac¢ovani tik(1?

Cviceni

Bitva s tiky pokracuje!

L— Potlacuj tiky tak dlouho, jak dokazes.

— Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Zapis si ho na pracovni list (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

Sem napis, jak ti cviceni Slo.
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Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti.

Zadani domaciho cviceni

L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikl cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili.

— Po cviceni vypln pracovni list (pfiloha 2.2).
L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené

dobé.




2.3 Sezeni 3

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

Cviceni

Dnes se budes snazit potlacovat tiky, jak dlouho to pujde. Ode dneska bude oproti
tréninkovym sezenim par véci jinak. NezZ terapeut(ka) stiskne stopky, domluvite

se spolu, jak dlouho budete cvicit. Poté, co se stopky spusti, zacnes potlacovat
tiky. Vzpomen si, jak ti to $lo minule. Rozdil bude v tom, ze kazdy tik se dnes
pocita. Cilem je délat tikd co nejmin. Takze pokud ti néjaky ujede, snaz se, at jich
za nim neni dalSich pét. Kazdy tik bude zapsan a budeme se snazit o novy rekord
v potlacovani tik(l bez toho, aniz by néjaké ujizdély. Navic musi$ bedlivé vnimat,
co se déje v tvém téle, jinymi slovy viimej si svych nutkdani. MUze to vypadat, Ze je
cviceni téz3i, ale je to dobra cesta, jak ti pomoci zvyknout si na nutkani. Pamatujes$
na pfirovnani ke komafimu Stipnuti?
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Jakého nutkéni ve svém téle sis tento tyden viiml(a)? Jaky tik po nutkani pfisel?
Mozn4 jsi mél(a) rizné typy nutkdani?

Prober ta nejddilezitéjsi nutkdni a tiky, které po nich pfichdzeji, se svym terapeutem
(terapeutkou) a sepis si je sem.

Nutkdni Tik

Terapeut(ka) té podpofi, abys byl(a) vSimavy (vSimava) k nutkanim a bude se té
ptat, jak moc je to nutkdani intenzivni, nebo jinymi slovy, jak silné nutkani citi$ v
urcitou chvili. K zdznamu pouzijeme Tikovy teplomér v pfiloze 2.4. Jsi pfipraven(a)?
Jdeme na to!

Sem si napis, jak ti cvi¢eni jde.




Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni
L— Odted ddl se pfi cviceni doma ujisti, Ze si uvédomujes, kdyz citi§ nutkani. Zapis
si silu nutkani k tikim kazdych 5 minut. M(zZe$ pozadat o pomoc své rodice.
L— Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlacovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili.

L— Béhem procvicovani vypli pracovni list (pfiloha 2.3). Dej pozor, je to jiny
pracovni list nez predtim! Nezapomen si zaznamenat, jak silna nutkani k tikiim
jsou kazdych pét minut.

L— Pomoz rodi¢iim s jejich ikolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobe.

P>

s
~
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2.4 Sezeni 4

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se opét zadrzovat tiky, jak dlouho to pUjde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalsim odole;j.

Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svUj rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

rrrrr

Sem si zapis, jak ti cviceni Slo .

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti.
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Petr

Petr, 11-lety chlapec, dokaze od prvniho sezeni potlacit své tiky na déle nez 40 sekund.
Hodné cvicil. Nékdy dokonce potlaci tiky na patnact minut! Petr si vsima, ze ho Simra po
téle, kdyz potlacuje viechny tiky. Nutkani v jeho nose je jako peficko, které ho tam lechta
a jeho nutkéni v ocich je jako velmi nepfijemné svédéni. Petr by si ze vSeho nejvic pfal,
aby béhem cvi¢eni mohl myslet na néco Uplné jiného a necitil ta nutkani. Ona totiz nejsou
zrovna prijemna. Ale co déla terapeutka? Terapeutka se ho stale vyptava na nutkani, a

tak Petr nema skoro
zadnou sanci na né
zapomenout! Neni

to kvuli tomu, aby ho
trapila, ale aby mu
pomohla si na nutkani
zvyknout. To je jako
kdyz dojde na bitvu
proti opravdovému
nepfiteli! Protoze kdyz
cvicis sam bez nutkani,
je to jen z poloviny
takova zdbava...

Zadani domaciho cviceni
L— Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlacovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!

— Ujisti se, ze sledujes, jestli béhem procvicovani citi$ nutkani.

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).

L— Pomoz rodi¢um s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.
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2.5 Sezeni 5

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to puajde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalsim odole;j.

Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svUj rekord.

Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

Pokud ti jdou cvi¢eni dobfe a nenechal(a) jsi béhem tohoto nebo pfedchoziho
sezeni proklouznout ven zadny tik, terapeut(ka) se bude snazit,provokovat”
tvé tiky (tva nutkani)! Zaprvé té terapeut(ka) pozada, aby sis predstavil(a)
situaci, ve které vétsinou mivas tik hodné. Sem si napis, ve kterych situacich
mds hodné tiku .

rrrrr

l_

Predstav si takovou situaci, mozna se nutkani k tomu udélat tik zvyrazni (nutkani
vystrelil) a ty tak mGzes cvicit potla¢ovani tik(. Cilem je udélat co nejmin tikd, jak
to jen jde! Soustied se na nutkani ve svém téle. Terapeut(ka) bude dal sledovat cas,
zapisovat viechny tiky, které udélas a pomahat ti vénovat pozornost nutkani.
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Sem si napis, jak ti cvi¢eni jde.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti.

Zadani domaciho cviceni
L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikd cvicit?
Sem si napis, na cem jste se domluvili.

— Ujisti se, ze sledujes, jestli béhem procvi¢ovani citi$ nutkani.

L— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).
L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.




L— Spole¢né se svymi rodici proberte situace, ve kterych jsou tiky nejhorsi.
Napfiklad nékterym détem se zhorsi tiky, kdyz jedi, kdyz maiji ist nahlas anebo
kdyz hraji pocitacovou hru.V kapitole 1 jsi jiz sepsal(a), kdy té tiky vice obtézuiji.
Tento tyden se mGzes snazit sledovat, kdy jsou tiky nejhorsi. Sepis si sem tyto
situace a na pfisti sezeni si pfines néco, co dokaze tvé tiky vyprovokovat (co
zvyrazni nutkani) - jako jablko nebo pocitacovou hru.

V jakych situacich se tiky zhorsi? Co si muzes pristé prinést na sezeni, aby to pomohlo
provokovat tiky (a nutkdni)?
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2.6 Sezeni 6

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to pujde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalSim odolej.
Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svij rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

vvvvv

rrrorr

(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikll (nutkani). S tim
budeme trénovat!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

l_

Sem si napis, jak ti cviceni $lo.
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Petr

Petra si pamatujes z predchozich sezeni. Déld opravdu spoustu tikd, kdyz hraje pocitacové
nebo i jiné hry. Obzvlast, pokud je hra hodné napinava a jde mu o to, jestli vyhraje nebo
umre, je jeho tik(l plna mistnost. Nebylo by skvélé, kdyby ty tiky dokazal potlacit? Petr a
jeho terapeutka budou mit specidlni cviceni, kde spolu budou béhem sezeni hrat hru. Ne
kvili tomu, aby se ukdzalo, kdo je lepsi hrac, ale kvali Petrovi, aby dokdzal zadrzet tiky. Petr
s terapeutkou za¢nou karetni hrou. Bali¢ek karet je rozdéleny na poloviny a oba hraci musi
nechat své karty otocené. Otacet sméji jen jednu po druhé. Pokud otoci kartu s obrazkem
(svriek, kralovna, kral nebo eso), musi zazvonit na zvonecek, ktery maji mezi sebou. Prvni,
kdo se dotkne zvonku, dostane hromadku karet na stole. Prvni, kdo pfijde o vsechny karty,
prohrava. Vzrusujici! Petr zacina a hazi svou prvni kartu na hromadku. Je to kdrova pétka!l
Zéadny dlvod zvonit na zvonecek. Terapeutka otaci kartu. Srdcova trojka. A takto otaceji
jednu kartu za druhou. Petr se snazi, jak mUze, nedélat zadné tiky, nutkani v jeho téle biji
na poplach! Poté Petr otaci kiizového svrika. Jak se jeho ruka blizi k zvonku, slysi sdm sebe
pisknout. Hej, to byl tik! Misto toho, aby ted udélal celou sérii dalsich tikd, jak to vétsinou
délava, kdyz hraje hru, zlistane jen u tohoto jednoho tiku. Je to vskutku obrovské zlepseni,
vitézstvi v bitvé s tiky. Skvéle, Petre!

Nyni Petr s terapeutkou hraji hru znovu, ale domluvili se, Ze hru na chvilku zastavi, pokud
to bude pfilis napinavé. Takto se Petr mUize soustredit na svédéni, nutkani ve svém téle,
bez toho, aby reagoval tikem. Kdyz se svédéni zmirni, za¢nou hrat znovu. Je to pro Petra
vyborny trénink!

vsv

Domluv se s terapeutem (terapeutkou), co si muZzes prinést na pristi sezeni kvili
provokovdni tikt (nutkdni). Napis si, na Cem jste se domluvili, Ze doneses.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Zadani domaciho cviceni
— Jak casto a jak dlouho planujes tento tyden potlacovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na éem jste se domluvili!
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L Ujisti se, Ze sledujes, jestli béhem procvicovani citis nutkani.
L Cvic také v situacich, kdy se tiky obvykle zhorsi. Sem si zapis, na cem jste se
domluvili.

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3)
L Zapis si, co si pfineses na prFisti sezeni k provokovadni tikt(nutkdni).

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.



2.7 Sezeni 7

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to pujde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalSim odolej.
Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svij rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

vvvvv

rrrorr

(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikll (nutkani). S tim
budeme trénovat!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

l_

Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Zadani domaciho cviceni
L Jak casto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tik( cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!!

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3)
— Zapis si, co si prineses na pristi sezeni k provokovdni tiku (nutkdni).

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.

Suppressing tics

© BT-Tics 2016




2.8 Sezeni 8

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to pujde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalSim odolej.
Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svij rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

vvvvv

rrrorr

(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikll (nutkani). S tim
budeme trénovat!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

l_

Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Richting
Gilles de la U i

ourette straat| @ @
0
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Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni
L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikl cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!!

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).
— Zapis si, co si prineses na pristi sezeni k provokovdni tiki(nutkdni).

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.




2.9 Sezeni 9

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

. Jak cvi¢eni potlacovani
tika Slo? Proberte
pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky
zhorsi? Pfinesl(a) sis néco,
co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

L— Snaz se nadale potlacovat
tiky, jak dlouho to pljde.

— Pokud néjaky tik ujede,
snaz se nepodlehnout a
dalsim odole;j.

L— Pocitej mnozstvi tik(,
které se objevi a snaz se
vylepsit svj rekord.

— Soustfed se na nutkani,
at si zvoni na poplach,
ale neudélej zadny tik!

— Terapeut(ka) se ti to

vvvvv

dal vic. Ukaz terapeutovi
(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikl (nutkani). S tim
budeme trénovat!

— Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.
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Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni
L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!!

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).
L Zapis si, co si prineses na pristi sezeni k provokovdni tiki(nutkadni).

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.




2.10 Sezeni 10

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to pujde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalSim odolej.
Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svij rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

vvvvv

rrrorr

(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikll (nutkani). S tim
budeme trénovat!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

l_
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Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni
L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!!

— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).
L Zapis si, co si prineses na pristi sezeni k provokovdni tiki(nutkdn!).

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.




2.11 Sezeni 11

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Bitva proti tikim pokracuje!

Snaz se nadale potlacovat tiky, jak dlouho to pujde.

Pokud néjaky tik ujede, snaz se nepodlehnout a dalSim odolej.
Pocitej mnozstvi tikd, které se objevi a snaz se vylepsit svij rekord.
Soustied se na nutkani, at si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!

vvvvv

rrrorr

(terapeutce), co sis s sebou pfinesl(a) k vyprovokovani tikll (nutkani). S tim
budeme trénovat!

Podafil se ti novy rekord? Skvélé! Napis si ho do pracovniho listu (pfiloha 2.1) a
odmeén se samolepkou, smajlikem nebo razitkem.

l_
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Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobte? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni

L Jak ¢asto a jak dlouho planujes tento tyden potlac¢ovani tikd cvicit?
Sem si zapis, na cem jste se domluvili!!




— Vypln pracovni list (pfiloha 2.3).
L PFisté to bude posledni pfilezitost k tréninku. Zapis si sem, co jesté dalsiho muizes
prinést, aby sis to co nejvic ztiZil(a).

L— Pomoz rodi¢um s jejich ukolem: musi pocitat tvé tiky kazdy den v domluvené
dobé.

L P¥isti sezeni je posledni a spole¢né se svym terapeutem (terapeutkou) a rodici
proberete, jak |é¢ba 3la. V klidu si to promysli! Zodpovéz ndsledujici otdzky
(zakrouzZkuj sprdvnou odpovéd):

1. Cosi o terapii myslis?

a. Jedobrd, protoze mi pomohla.

b. Jetézka a nudna.

c. a.ib.

d. (Odpoveéz vlastnimislovy.)

2. Cosimyslis o terapeutovi (terapeutce)?
a. Terapeut(ka) mi moc pomohl(a).

b. Terapeut(ka) byl(a) velmi pfisny(a).

c. a.ib.

d. (Odpoveéz vlastnimislovy.)

3. Dafise tinyni Iépe potlacovat tiky?
a. Ano, ted jsem v tom velmi dobry(3).
b. Ano, ted' jsem v tom docela dobry(a).
¢. Ano, ale nejsem v tom jesté dost dobry(a).
d. Ne, nejde mito.

e. (Odpovéz vlastnimi slovy.)

4. Mas méné tik(?

a. Ano, urcité.

b. Ano, trochu méné.

¢. Nékdy ano, nékdy ne.

d. Ne, spide ne.

e. (Odpovéz vlastnimi slovy.)
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5. Otravuji té nutkdni k tikiim méné?
a. Ano, urcité.

b. Ano, trochu méné.

c. Nékdy ano, nékdy ne.

d. Ne,spis ne.

e. (Odpovéz vlastnimi slovy)

6. Mas cokoli dalsiho, co bys chtél(a) zminit?Sepis si to sem, at na to nezapomenes!




2.12 Session 12

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Prober s terapeutem (terapeutkou) a svymi rodici, jak $lo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si napiSe primérné mnozstvi tik(i za den na Tikovy teplomér. Je to
¢islo nizsi nez naposledy?

— Jak cvi¢eni potlacovani tikd slo? Proberte pracovni list!

— Vjakych situacich se tiky zhorsi? Pfinesl(a) sis néco, co tiky a nutkani na né
provokuje?

Cviceni

Dnes mame posledni sezeni zamérené na potlacovani tik(. Ujisti se, Ze davas dobry
pozor na nutkani béhem cviceni. At si zvoni na poplach, ale neudélej zadny tik!
Snaz se dal zlep3ovat. Ujisti se, Ze bude ¢as na to si popovidat, jak ti [é¢ba Sla.

Sem si napis, jak ti cviceni $lo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zhodnoceni lécby

Spole¢né se svym terapeutem (terapeutkou) a rodici si nyni popovidate o tom, jak
|é¢ba 3la. Kazdy muze Fict svlij nazor! Potom se spolecné domluvite, jestli |é¢bu
muzete ukoncit, nebo jestli zkusite jinou metodu. Ty, tvoji rodice a terapeut(ka) se
také muzete rozhodnout, jestli by bylo dobré udélat jesté par sezeni navic, abyste
odstranili jesté par tikd, které pretrvavaji v urcitych situacich. Odskrtni si a vypli, na
¢em jste se spolecné domluvili.
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— Domluvili jsme se, Ze |é¢bu ukoncime, protoze

— Vytvofime si plén, jak se branit tikdm (kapitola 5).

— Budeme pokracovat jesté...sezeni, protoze

— Zkusime pfrejit na jinou metodu (kapitola 3), protoze

— Budeme pracovat na kapitole 4, protoze
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Priloha 2.1 Pracovni list potlacovani tiku

Rekordni ¢as v potlacovani tika M Jaky tik se objevil?




Piiloha 2.2 Pracovni list nacviku potlacovani tiki

Jméno:

Tyden: od

Navazuje na sezeni:

(datum) do

(datum)

Do tohoto pracovniho listu si mize$ zaznamendvat, jak ti $lo procvicovani.

Den Jak dlouho jsi cvicil
(a)?

Kolik tiku ti ujelo?

Jaky byl tvuj rekord

Priklad: 15 minut
Pondéli

6

3 minuty a 5 sekund

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Celkem:
Pramérné:

Celkem:
Pramérné:

Rekordni ¢as:

Priimérny pocet tikii za den:

celkovy pocet tikli  _—

pocet dni
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Jméno:

Piiloha 2.3 Pracovni list potlac¢ovani tikl a sledovani nutkani

Tyden: od

Doba do pfistiho sezeni:

(datum) do (datum)

Do tohoto pracovniho listu si mize$ zaznamendvat, jak ti $lo procvicovani.

Den Jak dlouho jsi |Kolik tiku ti Jak bylo celkové nutkani silné?
cvicil (a)? ujelo? Zkontroluj si to pro sebe na zacatku
cviceni (= 0) a od té doby kazdych
dalsich pét minut
0 5 10 15 celk.

Priklad: 15 minut 6 3 4 3 2 12

Pondéli

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle
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Piiloha 2.4 Teplomér nutkani

& very ntense

3 intense

2 moderately ntense




Piiloha 2.5 Tikovy teplomér
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3 Metoda 2: PouZziti protichudné reakce







3 Metoda 2: PouZziti protichudné reakce
3.1 Sezeni 1

Popis terapie

V nasledujicich deseti sezenich se naucis zvladat svoje tiky s pomoci metody, kterd
se jmenuje Pouziti protichlidné reakce. Je za tim jednoduchda myslenka: naucis

se misto tiku délat pohyb, ktery znemozni provést tik. Napfiklad mGzes prekfizit
ruce, coz ti zabrani s nimi mavnout. Nebo muizes stisknout rty, takze nebudes$ moct
vyplaznout jazyk. Vyzkousej to!

Nejdfiv vyberes tik, na kterém budes$ pracovat. Pak se ho naucis$ rozpoznavat, takze
rozeznas, kdy ho délas. ProtozZe jakmile zjistis, Ze délas tik, mUzes s nim néco udélat.
Pravé kvlli tomu budete s terapeutem (terapeutkou) nejdfive tik prozkoumavat a
zjistovat, jak pfesné vypada, a jestli dopredu vis, ze tik udélas (citis nutkani). Muzes
se ucit tik rozpoznavat i doma tim, Ze se budes divat do zrcadla. Diky tomu zjistis,
jak tik pfesné vypada, a naucis se ho |épe rozeznat. Také mUze$ poprosit rodice, aby
ti fekli, jakmile tik udélas, takze ti,neproklouzne” bez povsimnuti! Terapeut(ka) s
tebou bude mluvit o tom, jak to udélat, aby ses naucil(a) tiky Iépe rozeznavat.

Jakmile budes védét, jak tik pfesné vypada, budes se ucit pouzit protichlidnou
reakci namisto tiku. V pfiloze 3.4 najdes riizné pfiklady protichGdnych reakci.

Nékdy bude$ mozna muset spolu s terapeutem (terapeutkou) vymyslet svoji vlastni
protichlidnou reakci! Dobré protichlidné reakce jsou takové, které nemuzes délat
spolu s tikem. Jakmile uciti$, ze se tik blizi (kdyz citi§ nutkani), musis délat opacnou
reakci aspon po dobu jedné minuty anebo tak dlouho, nez se nutkani zmirni.
Takhle m(zes tiku zabranit. | pokud tik stejné proklouzne, mél(a) bys aspon po
dobu jedné minuty délat protichlidnou reakci. Délat protichiidnou reakci misto
tiku mUze byt naroc¢né, ale trénovani s terapeutem (terapeutkou) ti s tim pomuze.
Také budes$ mit za ukol trénovat doma s mamou a tatou. Ano, je to tak: rodice

budou mit taky domaci ukoly! Tak za¢neme?

Vybér prvniho tiku k terapii
S jakym tikem bys rdd(a) zacal(a), ktery té nejvice obtéZuje? Spolecné s terapeutem
(terapeutkou) rozhodnéte, kterym tikem zacnete. Napis si ho sem:
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Citis, kdyz se k tiku schyluje? Muzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?

Uvédomuijes si tento tik, kdyz ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

Ted'ti terapeut(ka) pomuze procvicovat rozeznavani a uvédomovani si tiku. Mivas
pred tikem néjaky pocit, nutkani? Jak presné tik vypada? Které svaly pouzivas, abys
tik udélal(a)? Podivej se do zrcadla, abys védél(a) presné, jak tik vypada. Pozorné
sleduj viechny pohyby, které udélds. Terapeut(ka) ti také mlze pfipomenout, Ze tik
délas.

74

Using a competing response

© BT-Tics 2016



Napis si sem, co ti pomdhd lépe si vsimat tiku:

Napis si sem, jak tik pfesné vypadd. Cim zacind? Citis pfed nim nutkdni? Které svaly
postupné pouzivds, abys tik vykonal(a)?

Vybér protichlidné reakce

Jakmile si umis vSimnout tiku, terapeut(ka) ti pomuze najit protichlidnou reakci,
kterd mu zabrani. Zamysli se, jestli té nenapadne néjaky pohyb, ktery by mohl tik
drzet v Sachu. Jestli na nic nepfijde$ hned, podivej se na priklady a tipy v pfiloze
3.4.Vyzkouse;j si, jak protichlidna reakce funguje, a zapis si ji. Nevadi, pokud si ji jesté
nejsi jisty(d).

Using a competing response 75

© BT-Tics 2016



Vymyslel(a) jsi dobrou protichlidnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho
listu k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1). M{ize$ ten pohyb také nakreslit.
Pokud jsi na tomto sezeni protichidnou reakci nevymyslel(a), terapeut(ka) ti s tim
pomUze pfisté. Pokud ses rozhodl(a), jakou protichtdnou reakci pouzijes, a jesté
mate cas, zkus ji procvicovat.

Procvicovani protichtidné reakce

Udélej protichGidnou reakci, jakmile citis, Zze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani). Délej
ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni. Udélej protichlidnou
reakci, i kdyz tik uz zacal nebo po jeho vykonani. Dafilo se ti délat protichlidnou
reakci? Zapis si sem, jak ti trénovdni slo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Zadani domaciho cviceni
— Pokud jsi jeSté necetl(a) kapitolu 1, pozorné si ji precti. Udélej cviceni a zapis si
vsechny otdzky, které té napadnou.

L— Precti si prvni sezeni pozorné. Mas néjaké otazky?

— Pokud jesté neumis poznat, ze tik pfichazi, bude tvym tkolem zacit si tiky
uvédomovat. Terapeut(ka) té pozadd, abys daval(a) dobry pozor, co se déje,
kdyz tik udélas. Nékdy pomuze podivat se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik
vypada. Také se mGzete dohodnout, Ze budete tiky pocitat. Zapis si sem, na
cem jste se s terapeutem (terapeutkou) dohodli. Do trénovani se mzou zapojit i
rodice!
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L— Pokud jsi na tomto sezeni vybral(a) protichidnou reakci, kterd zabranuje
vykonani tiku, bude tvym Ukolem ji procvi¢ovat. Dohodni se s terapeutem
(terapeutkou), jak ¢asto a jak dlouho budes trénovat. Zapis si sem, na cem jste
se spolecné dohodli. Doma si m{iZe$ zapsat, jak ti cvi¢eni $lo, do pracovniho listu
(pfiloha 3.2). Tento pracovni list si s sebou vezmi na pfisti sezeni.

[ tvoji rodice maji domdci tkol! Aby se dozvédéli, jestli ti Iécba pomaha snizit
mnozstvi tikd, tva maminka nebo tatinek budou pocitat tiky kazdy den ve
stejny Cas (napfiklad v 19:00), kdyz bude$ délat tu stejnou Cinnost (napfiklad
sledovat televizi). Tvi rodice to budou muset pocitat kazdy den béhem celé
doby terapie. Tiky se pfitom, kdy to budou zapisovat, nesnaz potlacovat. Prosté
si jich nevsimej.
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3.2 Sezeni 2

Zhodnoceni domaciho cviceni

— Pokud mas jakékoli otazky tykajici se kapitoly1 nebo prvniho tréninkového sezeni,
prober je s terapeutem (terapeutkou). MoZzna maji otazky ohledné lé¢by nebo
informaci, které ¢etli, tvi rodice!

L— Potom se terapeut(ka) zepta rodicu, jestli se jim dafilo pocitat tiky. Kolik
tikd v prméru napocitali? Maji néjaké otazky nebo potize s pocitanim tik?
Terapeut(ka) si zapise prGmérné mnozstvi tikd na Tikovy teplomér (pfiloha 3.3)
a fekne tvym rodi¢tim, aby v pocitani pokracovali.

— Poté si promluv s terapeutem (terapeutkou) o tom, jak ti $lo procvic¢ovdni.
Pouzij k tomu vyplnény pracovni list (pfiloha 2.2). Co se dafilo? Bylo néco

/////

reakce?

Vybér tiku

Spolecné s terapeutem (terapeutkou) rozhodnéte, jestli budete pokracovat v praci
na tiku z prfedchoziho sezeni, nebo jestli je dostatecné pod kontrolou a vyberete
novy tik.

Na jakém tiku budete pracovat na tomto sezeni?

Budete pokracovat se stejnym tikem jako na prvnim sezeni? To mize znamenat,
Ze potiebujes vic procvic¢ovat viimani si tiku, nebo Ze vyberes protichddnou
reakci k tomuto tiku a budes procvicovat ji. Spolecné s terapeutem (terapeutkou)
rozhodnete, co je potieba.

Pokud se pustite do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik prichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?
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Kdy té tento tik nejvic otravuje?

Uvédomuijes si tento tik, kdyz ho délds?

Nacvik rozpoznavani tiku

Ted'ti terapeut(ka) pomuze procvicovat rozeznavani a uvédomovani si tiku. Mivas
pred tikem néjaky pocit, nutkani? Jak presné tik vypadd? Které svaly pouzivas, abys
tik udélal(a)? Podivej se do zrcadla, abys védél(a) presné, jak tik vypada. Pozorné
sleduj viechny pohyby, které udélds. Terapeut(ka) ti také mlze pfipomenout, Ze tik
délas.

Napis si sem, co ti pomdhd lépe si vsimat tiku:
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Napis si sem, jak tik pfesné vypadd. Cim zacind? Citis pfed nim nutkdni? Které svaly
postupné pouzivds, abys tik vykonal(a)?

Vybér protichlidné reakce

Jakmile si umis vSimnout tiku, terapeut(ka) ti pomuze najit protichlidnou reakci,
kterd mu zabrani. Zamysli se, jestli té nenapadne néjaky pohyb, ktery by mohl tik
drzet v Sachu. Jestli na nic nepfijde$ hned, podivej se na priklady a tipy v pfiloze
3.4.Vyzkouse;j si, jak protichlidna reakce funguje, a zapis si ji. Nevadi, pokud si ji
jesté nejsi jisty(a).

Vymyslel(a) jsi dobrou protichlidnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho
listu k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1). M(ize$ ten pohyb také nakreslit.
Pokud jsi na tomto sezeni protichidnou reakci nevymyslel(a), terapeut(ka) ti s tim
pomUze pfisté. Pokud ses rozhodl(a), jakou protichtdnou reakci pouzijes, a jesté
mate cas, zkus ji procvicovat.
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Nacvik protichtidné reakce

Udélej protichGidnou reakci, jakmile citis, Zze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani). Délej

ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni. Udélej protichlidnou
reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani. Dafilo se ti délat protichGidnou
reakci? Zapis si sem, jak ti trénovdni slo.

Pokud 3lo cvi¢eni dobfe a ty necitis nutkani udélat tik, terapeut(ka) té pozada,
aby sis predstavil(a) situaci, ve které k tiku ¢asto dochazi. V jaké situaci se tiky casto
objevuji?

Predstav si tu situaci, jak nejlépe dokazes, mozna na tebe pfijde nutkani udélat
tik a muUzes zase zacit s procvicovanim protichGdné reakce. Zapis si sem, jak ti
procvicovdni slo.
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Julie

Julii je 10 let. M4 rtzné tiky, tfeba vrténi hlavou, vyplazovani jazyka a

mrkani. Ve skole si z ni kvali tikim délaji legraci a ona by se moc rada zbavila
vyplazovani jazyka. Tenhle tik vybrala jako prvni k terapii. Julie se nékdy snazi
tiky potlacovat, ale to ji moc dobre nefunguje. Nékdy citi, Ze uz se tik blizi,

ale nedokaze vysvétlit, jak. Julie si také nevsimne vzdy, ze jazyk vyplazuje.
Nékdy to zjisti, az kdyz na ni reaguji ostatni déti, hlavné kdyz se ji sméji. Julie

a jeji terapeut spolu budou sedét pred zrcadlem a pozorné studovat tenhle
tik. Jak vypada? Ukdzalo se, Ze Julie se nejdfive dotkne levych hornich zubu

a pak levé ¢&asti horniho rtu. Potom vyplazne jazyk uprostied. Nékdy se pak
dotkne pravé casti horniho rtu jazykem a pak ho vrati zpatky do pusy. Nékdy
jazyk vrati hned z prostredka. Pravé takhle potom pred zrcadlem Julie a jeji
terapeut spole¢né vyplazovali jazyk, aby pochopili, jak presné Julie tik déla. Pak
spole¢né trénovali stisknuti zub( a rtd, aby zjistili, jestli tento pohyb mze byt
dobrou protichlidnou reakci k tomuto tiku. Ukazalo se, Ze Julie nemuze udélat
tik, pokud drzi pevné zuby a rty u sebe! Terapeut Julii pozadal, aby vydrzela
délat protichtidnou reakci po dobu jedné minuty, jakmile citi, Ze se tik blizi,
nebo jakmile se jeji jazyk zacina hybat. Je to tézké, ale Julii se to dafil Ted je Cas
pofadné trénovat!

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni

Pokud jesté neumi$ poznat, Ze tik pfichazi, bude tvym ukolem zadit si tiky
uvédomovat. Zapis si sem, na cem jste se s terapeutem (terapeutkou) dohodli. Do
trénovani se mliZzou zapojit i rodice!
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L Pokud vi3, jak tik vypada, a umis si ho vSimnout, bude tvym ukolem
procvicovat protichidnou reakci. Dohodni se s terapeutem (terapeutkou), jak
Casto a jak dlouho budes trénovat. Zapis si sem, na em jste se spole¢né dohodli.
Doma si muzes zapsat, jak cvi¢eni $lo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento
pracovni list si s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal zaddni:

L— Pomoz rodi¢im s jejich ukolem — musi pocitat tvé tiky kazdy den v pfedem
domluveném case.
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3.3 Sezeni 3

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na kterém tiku budes pracovat na tomto sezeni

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L— Zjisti, jestli mivas néjaky pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikdm a protichGdnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce

— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).

L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.

— Udélej protichlidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani.

— Vjaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.

Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Zadani domaciho cviceni
L Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.

— Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichtidnou reakci. Doma si
mUzes$ zapsat, jak cviceni $lo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni
list si s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢im s jejich ukolem — musi pocitat tvé tiky kazdy den v pfedem
domluveném case.
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3.4 Sezeni 4

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikdm a protichGdnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce

— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).

L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.

— Udélej protichlidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani.

— Vjaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.

Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnutil
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Zadani domaciho cviceni
L Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.

— Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichtidnou reakci. Doma si
mUzes$ zapsat, jak cviceni $lo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni
list si s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢im s jejich ukolem — musi pocitat tvé tiky kazdy den v pfedem
domluveném case.
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3.5 Sezeni 5

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce
— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).
L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.
— Udélej protichlidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani.
— Vjaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.
Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni

— Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.
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Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichldnou reakci. Doma si
muzes$ zapsat, jak cviceni slo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni list si
s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za Ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem - musi pocitat tvé tiky kazdy den v predem
domluveném case.




3.6 Sezeni 6

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce
— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).
L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.
— Udélej protichlidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani.
— Vjaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.
Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni

— Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.
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Julie

Julie, desetileta holcicka z druhé lekce, uz se dokazala vyporadat se tfremi ze
svych tik(. Dnes se chysta na slozitéjsi tik. Do tohoto tiku se zapoji jeji pusa,
nos a obodi — a dokonce i jakysi zvuk! Kdyz se s terapeutem na tento tik blize
podivali, zjistili, ze vypada jako Emuchajici kralik! ,Tak,” fekl terapeut, ,dneska
budeme pracovat na ¢muchajicim kralikovi! Jsi pfipravena?” Kdyz se Julie
podiva do zrcadla, vidi, Ze trosku Spuli rty a kr¢i nosik. Slysi zvuk, asi jako
kdyby ji vzduch prochazel nosem (jako by foukala) a vidi, ze pohybuje hlavou
dopredu a dozadu. U toho trochu pfivira oci. Tedy, takovy komplikovany tik!
Terapeut se ho snazi napodobit, ale musi to vyzkouset nékolikrat, nez se mu to
opravdu podafi. Kdyz tam oba sedi a ¢muchaji, Julie si uvédomi, Ze to zacina u
jeji pusy, citi tam polechtani. Pak naspuli rty, zacmucha, zakyva hlavou a pfivie
oci. Ma to rad!

JJed prijde ta tézka ¢ast: jak se mi mlze podafit najit k tomuhle tiku
protichidnou reakci?” fekne Julie.,,Rozdélime si ten tik na vice ¢asti. Pojdme
zacit pusou,” fika terapeut, ,protoze to tam tik zac¢ina. Dokazes protahnout
oblast mezi tvym nosem a pusou? Jako kdybys chtéla vcucnout sv{j horni ret.
,Jo, to bych méla zvladnout!” Julie to vyzkousi a uvédomi si, Zze ted' nemuze
naspulit pusu. Ale pofad mize hybat hlavou! To znamena, Zze musi protahnout
krk a zatlacit ramena dozadu. Julie se soustiedi na to, aby vcucla svij horni ret
a zaroven udrzela krk rovny. Snazi se tak moc, Ze ji zac¢ina byt horko!,,Nemusis$
se soustiedit tolik, Jul¢o!” vtipkuje terapeut.,Uf, to jsem rada!” vydechne Julie.
Spole¢né trénuji protichlidné reakce, nejdrive jakmile tik probéhl, pozdéji i

ve chvili, kdy Julie uciti zasSimrani v okoli rt0. Je legra¢ni, ze i kdyz nevymysleli
protichidnou reakci na oci a na samotné ¢muchnuti, kdyz se ji podafi udrzet
rty u sebe a narovnat krk, tik ani neza¢ne! Julie je nadsena a fika o protichGdné
reakci mamé. A najednou, uprostred jejiho nadSeného vypraveéni, se tik vracil
Cmuch! Je to $ance ukazat mame protichtdnou reakci pravé ted!

Napis si sem, jak jste se dohodli, ze budes pouZzivat protichtidnou reakci. Doma si
mUzes zapsat, jak cviceni $lo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni list si
s sebou vezmi na pfisti sezeni.
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L— Mozna bude$ mit za ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem - musi pocitat tvé tiky kazdy den v predem
domluveném case.

Using a competing response 101

© BT-Tics 2016



Zzzzzzz,

Using a competing response

102



3.7 Sezeni 7

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce

— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, Ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).

L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.

— Udélej protichidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykondni.

— V jaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.

Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti

Zadani domaciho cviceni

— Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.
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Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichldnou reakci. Doma si
muzes$ zapsat, jak cviceni slo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni list si
s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za Ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢lim s jejich ukolem - musi pocitat tvé tiky kazdy den v predem
domluveném case.




3.8 Sezeni 8

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tikd.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

L~ Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikdm a protichGdnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce

— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, Ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).

L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.

— Udélej protichidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykondni.

— V jaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.

Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Zadani domaciho cviceni
L Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.

— Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichtidnou reakci. Doma si
mUzes$ zapsat, jak cviceni $lo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni
list si s sebou vezmi na pfisti sezeni.

L— Moznd budes mit za ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L— Pomoz rodi¢im s jejich ukolem — musi pocitat tvé tiky kazdy den v pfedem
domluveném case.
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3.9 Sezeni 9

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidejte si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tik(.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Vybeér tiku
Na jakém tiku budes pracovat na tomto sezeni?

Pokud se pusti$ do nového tiku, odpovéz na nasledujici otazky:

Citis, kdyz tik pfichdzi? Mdzes popsat, co citis (nutkdni)?

Kdy té tento tik nejvic otravuje?
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Uvédomujes si tento tik, kdyZ ho délds?

Nacvik rozpoznani tiku

L Zjisti, jak tento tik pfesné vypada.

L— Zjisti, jestli mivas urcity pocit (nutkani) predtim, nez tik udélas.

- Podivej se do zrcadla, abys vidél(a), jak tik vypada.

L Rekni terapeutovi (terapeutce), kdyz tik udélas, nebo ho(ji) pozadej, aby té
upozornil(a), kdyz tik udélas.

Napis si sem, jak tento tik pfesné vypadd.

Vybér protichiidné reakce
Zapis si sem protichidnou reakci, kterou jsi vymyslel(a).




Vymyslel(a) jsi dobrou protichldnou reakci? Vyborné! Zapis si ji do Pracovniho listu
k tikim a protichidnym reakcim (pfiloha 3.1).

Nacvik protichtidné reakce
— Udélej protichtidnou reakci, jakmile citi3, ze se blizi tik (kdyz citi$ nutkani).
L— Délej ji po dobu jedné minuty, nebo dokud se nutkani nezmirni.
— Udélej protichlidnou reakci, i kdyz tik uz zacal, nebo po jeho vykonani.
— Vjaké situaci se tento tik ¢asto objevuje? Pokus se predstavit si tuhle situaci, jak
nejlépe dokazes.
Zapis si sem, jak procvicovdni slo.

Cas na odménu?
Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!

Zadani domaciho cviceni

— Napis si sem, co jste s terapeutem (terapeutkou) dohodli, Ze budes délat, aby ses
lépe naucil(a) vsimat si tiku.
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L Napis si sem, jak jste se dohodli, Ze budes pouZivat protichtdnou reakci. Doma si
muzes zapsat, jak cviceni slo, do pracovniho listu (pfiloha 3.2). Tento pracovni list si
s sebou vezmi na pristi sezen.

L— Moznd budes mit za Ukol zabyvat se i tikem, na kterém jste pracovali na
minulém sezeni. Zapis si sem, jaké jsi dostal(a) zaddni:

L Jsou jesté néjaké tiky, na kterych bys rad pracoval(a) v priibéhu posledniho
sezeni? O jakych ticich se pfi terapii nemluvilo? Zapis sem tyto tiky.




L— Pomoz rodi¢iim s jejich ikolem — musi pocitat tvé tiky kazdy den v pfedem
domluveném case.

— P¥isti sezeni bude posledni a spole¢né s rodici a terapeutem (terapeutkou)
si promluvite o tom, jak terapie $la. V klidu se nad tim zamysli. Odpovéz na
ndsledujici otdzky (sprdvnou odpovéd zaskrtni).

1. Cosi o terapii myslis?

a. Jedobrg, protoze mi pomohla.

b. Tézkd a nudna.

c. a.ib.

d. (Odpovéz vlastnimi slovy.)

2. Co si myslis o terapeutovi (terapeutce)?
a. Terapeut(ka) mi moc pomohi(a).

b. Terapeut(ka) byl(a) moc pfisny(a).

c. a.ib.

d. (Odpovéz vlastnimi slovy.)

3. Dokazes ted |épe kontrolovat svoje tiky?
a. Ano, ted jsem v tom velmi dobry(3).

b. Ano, ted' jsem v tom docela dobry(a).

¢. Ano, ale nejsem v tom jesté tolik dobry(d).
d. Ne, nejde mito.

e. (Odpovéz vlastnimi slovy.)

4. M&s méné tika?

a. Ano, urcité.

b. Ano, trochu méné.

¢. Nékdy ano, nékdy ne.

d. Ne, spide ne.

e. (Odpoveéz vlastnimislovy.)

5. Otravuji té nutkani méné?

a. Ano, urcité.

b. Ano, trochu méné.

¢. Nékdy ano, nékdy ne.

d. Ne, spise ne.

e. (Odpovéz vlastnimi slovy.)
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6. Je néco dalsiho, co bys chtél(a) zminit? Zapis si to sem, at na to nezapomenes!

LV

i

— 4 b an
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3.10 Sezeni 10

Zhodnoceni domaciho cviceni

L— Popovidej si s rodici a terapeutem (terapeutkou) o tom, jak slo pocitani tik(.
Terapeut(ka) si zapise primérné mnozstvi tiki na Tikovy teplomér. Je uz tik({
méné nez posledné?

— Jak Slo trénovani protichlidné reakce? K odpovédi vyuzij vyplnény pracovni list.

Cviceni

Vyuzij posledni sezeni k tomu, abys pofadné popremyslel(a) o tom, jestli jsi
vymyslel(a) protichldnou reakci ke vSem svym tikdm. Jestli ne, mGzete na jednu
pfijit dnes spolu s terapeutem (terapeutkou)! Zapis si ji do Pracovniho listu k tik(im
a protichiidnym reakcim (pfiloha 3.1). Poté pokracuj v trénovani uvédomovani

si tikd a pouzivani protichtdnych reakci. Nech si dost ¢asu, abys mohl(a) terapii
ohodnotit!

Zapis si sem, jak procvicovani slo.

Cas na odménu?
L Slo cvi¢eni dobfe? Tady je misto na samolepku nebo odskrtnuti!
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Hodnoceni terapie

Spolu s rodici a terapeutem (terapeutkou) budete mluvit o tom, jak terapie $la.
Kazdy m{ze fict, co si mysli! Potom se mizete spolecné rozhodnout, jestli mlize
byt terapie ukoncena, nebo jestli vyzkousite jinou metodu. Ty, tvoji rodice a
terapeut(ka) se mlzete také domluvit, ze by bylo dobré pfidat jesté pér sezeni,
kterd by mohla pomoct vyfesit nékteré zbyvajici tiky. Zaskrtni to policko, pro které
jste se spolecné rozhodli.

— Ukonc¢ime terapii, protoze

L— Ted pouzijeme plan,Drz si tiky od téla” (kapitola 5).

— Budeme pokracovat jesté ... sezeni, protoze

— Vyzkousime jinou metodu (kapitola 2), protoze

— Budeme pracovat na kapitole 4, protoze
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Priloha 3.1 Pracovni list k tikiim a protichiidnym reakcim

Tik

Protichiidna reakce




Piiloha 3.2 Pracovni list pouzivani protichtidné reakce

Jméno:

Tyden: od

Navazuje na sezeni:

(datum) do

(datum)

Do tohoto pracovniho listu si mUze$ zaznamenat, jak ti $lo trénovani.

Den

Jak dlouho jsi cvicil/a?

Kolikrat jsi udélal/a
protichiidnou reakci?

Kolik tik ti
proklouzlo?

Priklad:

15 minut

6

2

Pondéli
Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Celkem:
Pramérné:

Celkem:
Pramérné:

Celkem:
Pramérné:

Priimérny pocet tikii za den:

celkovy pocet tikli  _—
pocet dni

120 Using a competing response

© BT-Tics 2016



Piiloha 3.3 Tikovy teplomér
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Priloha 3.4 Priklady tiki a tipy na protichtidné reakce

Tik | Protichtidna reakce
Pohybové tiky
Mrkani Méj oci Siroce oteviené a soustred pohled na jeden

bod nebo predmét

Kouleni o¢ima

Soustred pohled na jeden bod nebo predmét

Zvedani obodi

Zamrac se (stla¢ oboci dolt)

Svrastovani oboci
(mraceni)

Zvedni oboci

Skubnuti sty
(grimasovani)

Pritiskni rty k sobé (s tuzkou nebo bez tuzky mezi rty)

Otevirani pusy

Zatni Celisti a soucastné stiskni rty

Vyplazovani jazyka

Zatni Celisti a soucastné stiskni rty

Plivani

Tiskni rty k sobé

Krouceni nosem

Jemné tla¢ horni ret dol( a stiskni rty k sobé

Skubani hlavou

Drz hlavu rovné pomoci stazeni krénich sval(

Héazeni hlavou dozadu

Drz hlavu rovné tak, ze ji budes lehce naklanét
dopfedu, zatimco stahujes kréni svaly

Pokréeni ramenem

Stahuj ramena doll a drZ je tam

Ohybani paze v lokti

Drz paze natazené podél téla (jako by byly z oceli).
Pokud je to potreba, dej si ruce do kapes, kdyz stojis,
a sedni si na né, kdyz sedis.

Tik v zapésti Stabilizuj svoje ruce tim, Ze je budes tlacit opacnym
smérem, nez jakym je vede tik, nebo pokud sedis,
sedni si na né.

Pohyby pazi Méj ruce zkfizené nebo pevné natazené podél téla.

Pohyby nohou Kdyz sedis: poloz nohy na podlahu a zatla¢ do nich;

kdyz sedis:, zamkni” kolena

Kopéani nebo dupani

Stdj na noze, kterd déla tik

Zvukové tiky

Zvuky Nadechuj a vydechuj nosem bez prestavky; drz mezi rty
tuzku; hvizdej; polykej
Odfrknuti/Cichani Nadechuj a vydechuj pomalu pusou bez prestavky

Kleni/nadavani

Nadechuj a vydechuj pomalu nosem bez prestavky,

zatimco drzis rty pevné stisknuté
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4 Dalsi pomoc se zbyvajicimi tiky

4.1 Jsou jesté situace, ve kterych se tiky casto vyskytuji?

S tiky ses vyporadaval(a) potlacovanim (kapitola 2) nebo pouzivanim protichlidné
reakce (kapitola 3). Mozna jsi pouzil(a) obé metody! Je mozné, ze v nékterych
situacich mas stale hodné tiku. Treba kdyz jsi nervézni nebo napjaty(a), kdyz se
hadas s bratrem nebo sestrou, nebo kdyz pfijdes domu ze skoly. V této kapitole

se nauc¢ime zvladnout tiky pravé v téchto situacich. Zacneme tim, ze zjistime,

ve kterych situacich je pravdépodobné, ze se tiky asi jesté objevi. MzZou to byt
situace, ve kterych je pro tebe mit tiky nepfijemné, ale mlzou to byt i takové, ve
kterych je m{ize$ povazovat za uzite¢né. Treba kdyz mGzes$ vybrat, co bude k vecefi,
protoZze té rodice lituji. Znovu se podivej, co jsi k tomu napsal(a) v kapitole 1!

Zapis si sem, ve kterych situacich mds stdle hodné tik(. Zamysli se také nad situacemi,
ve kterych pro tebe muzZou byt tiky uZite¢né.

Zadani domaciho cviceni

V nasledujicim tydnu vénuj zvySenou pozornost situacim, ve kterych mas hodné
tikd. Které to jsou? Co se déje? Kdo je jesté u toho? Jak se v tu chvili citi$? Jak ostatni
reaguji? Sméji se ti nebo ti fikaji, abys s tiky prestal(a)? Nebo té povzbuzuji, abys
tiky délal(a) dal? Zkus co nejlépe popsat, co se déje, do prilohy 4.1. Terapeut(ka)

da i tvym rodic¢m pracovni list k zapisu téchto informaci. Nezapomerite si vsichni
pfinést pracovni listy na dalsi sezeni, ano?

Navrhy feSeni a domluva strategie

Terapeut(ka) s tebou a s tvymi rodici promluvi o situacich, které jste popsali. Na
zakladé téchto informaci vymyslite fedeni, kterd ti pomUzou sniZit pocet tika,

a domluvite strategii - zpUsob, jak se s tiky vyporadat. Napiiklad, pokud mas

vic tikd, kdyz musis délat domaci ukoly, a diky tikim jich mazes délat méné,
terapeut(ka) ti mozna pomUze pfijit na to, proc se ti tolik nechce do délani ukold.
Pokud mas vic tikd, kdyz pfijdes domu ze skoly, terapeut(ka) ti mize poradit, abys
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stravil(a) néjaky cas o samoté ve svém pokoji a délal(a) cviceni (tfeba ty, kterd ses
naucil(a) v kapitolach 2 a 3) predtim, nez se pridas ke zbytku rodiny. Podle situace
s terapeutem (terapeutkou) a rodic¢i vymyslite, co je potieba, a dohodnete se na
strategii.

Napis si sem, na ¢em jste se dohodli.

Co muzes udélat pro to, aby ses nedostal(a) do situace, ve které se tiky spise objevi?

Pokud této situaci nejde zabrdnit, co mizes udélat pro to, abys sniZil mnoZstvi tiki v
této situaci?




Pokud se zdd, Ze jsou tiky udrzovdny pozornosti, kterou dostdvds od jinych lidi
(napriklad tim, Ze té lituji, nebo na tebe maji pozndmky), nebo snahou o vyhybdni
se (napriklad vyhybdni se tikoltim, chozeni do skoly, oddalovadni ¢asu, kdy mds byt v
posteli), co se dd udélat, aby se to zménilo?

Je jesté néco, co bys mohl(a) ty nebo tvoji rodice udélat, abyste zabrdnili zhorsovdni
tiki? Zapis si to sem.




4.2 Dechova a relaxacni cvic¢eni

Déti maiji zpravidla vice tik(, pokud se déje néco vzrusujiciho, nebo jsou z né¢eho
nervozni. Vzrusujici situace mGzou byt zdbavné, ale také désivé. Zadbavné vzrusujici
véci muzou byt tfeba jizda na horské draze, oslava narozenin nebo Skola v pfirodé.
Referat pred tfidou nebo zkouska z plavani muzou byt taky vzrusujici, ale désivé.

Také se ti stdvd, Ze mivds vice tik(, kdyz se déje néco vzrusujiciho, nebo jsi nervdzni?
Jestli ano, kdy to je?

Kdyz jsi napjaty(a) nebo nervézni, mize ti pomoct dechové nebo relaxacni cviceni.
Dechové cviceni zpUsobi, Ze se citi$ klidnéjsi, kdyZ pozorujes sviij dech. Relaxac¢ni
cvieni snizuje napéti ve svalech, vede k uklidnéni a uvolnéni. Pokud se tvoje tiky
zhorsi, kdyZ se déje néco vzrusujiciho, terapeut(ka) s tebou bude délat dechova a
relaxac¢ni cviceni. Je velkd Sance, ze se tiky v pribéhu tohoto cvi¢eni zmirni nebo
zmizil

Dechové cviceni

Kdyz délas dechové cviceni, je dllezité dychat az do bficha a nenechdvat zadny
vzduch v horni ¢asti téla. BEhem cviceni si lehni na gaug, nebo si sedni na
pohodlnou zidli. Zavfi oci. Nadechuj se a vydechuj nosem a délej, jako bys mél(a)

v bfise baldn, ktery se snazi$ nafouknout. Zvenku to bude vypadat, jako by ses
snazil(a) vypadat jako ¢lovék s velkym bfichem. Pomalu vydechni pusou, aby se z
baléonu pomalu vypoustél vzduch a tvoje bficho se vracelo k normalu. Poloz si ruku
na pupik, abys mohl(a) citit, jak se balén ve tvém bfise znovu nafukuje a vyfukuje.
Pocitej, kdyz se nadechuje$ a vydechujes: nddech na tfi, zadrz dech, vydech na pét.
To opakuj, dokud se nebudes citit klidné&jsi. Pozadej rodice, aby toto cviceni délali s
tebou.
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Relaxacni cviceni

V tomhle cviceni té terapeut(ka) nauci, jak mize$ uvolnit své télo. Abys citil(a)
rozdil mezi napjatymi a uvolnénymi svaly, terapeut(ka) té pozada, abys postupné
napinal(a) rizné svaly v téle a poté je uvolfioval(a). Zacne to svaly v pazich a
nohach, potom témi na tvafich a ocich, pak svaly na krku a ramenou a nakonec
na tvém hrudniku a bfichu. Terapeut(ka) té pozada, abys pfi provadéni tohoto
cviceni vénoval/a pozornost tomu, jak dychas. Mél/a by ses nadechnout nosem

a vydechnout pusou. Kdyz se uklidni$, vdéimnes si, ze se tvoje dychani zpomaluje.
To je uvoliujici pocit! K prohloubeni pocitu relaxace té terapeut(ka) pozada, abys
prfemyslel(a) o nécem hezkém, o stastné vzpomince, pfi které se citis klidné a
uvolnéné. Terapeut(ka) pro tebe relaxacni cvi¢eni zaznamend, abys mohl(a) cvicit i
doma.

Zadani domaciho cviceni

Nejdfive si udélej dechova a relaxacni cvi¢eni, kdyz mas chvili pro sebe: to je ten
nejlepsi Cas, kdy se ucit relaxovat. Potom je zkus délat ve chvilich, kdy jsi napjaty(a),
nebo mas hodné tikd. Tahle cviceni té uklidni. Zapis si do pracovniho listu v

priloze 4.2, jak ti to $lo. Vezmi si pracovni list s sebou na dalsi sezeni a promluv si o
vysledcich s terapeutem (terapeutkou).

Additional help for remaining tics 129

© BT-Tics 2016



Piiloha 4.1 Prehled situace s tiky
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Priloha 4.2 Pracovni list relaxa¢nich cvic¢eni

Kdy? Jak to Slo? Stuper relaxace
(1-10)
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5 DrzZsitiky od téla

Nyni je terapie u konce. Cvicil(a) jsi tvrdé? Mozna jsi ziskal(a) za boj s tiky diplom.
Zeptej se na to terapeuta (terapeutky)!

Ted, kdyz ses naucil(a) tiky zvladat, bys urcité chtél(a), aby to tak zUstalo! Proto je
dllezité, abys daval(a) na tiky pozor i po ukonceni terapie. Takhle mizes$ zabranit
tomu, aby se tvoje tiky zase zhorsily.

Udélej s terapeutem (terapeutkou) a rodici plan,Drz si tiky od téla.” Tento plan
ti pomUze zabranit, aby se tiky vratily nebo zhorsily. V planu,Drz si tiky od
téla” popises, jak si udrzi$ kontrolu nad tiky, kdyby se vracely nebo zhorsovaly.
Nasledujici otazky ti s tim miZou pomoct.

1. Ve kterych situacich by se tiky mohly zase objevit?
Napfiklad: Kdyz jsi rozruseny(a), nebo zazivas velkou zménu, jako je tfeba zména
Skoly.

2. Jaké jsou zndmky toho, Ze by se tiky mohly vracet?
Napfiklad: délas vice tikd nebo se zhorsuji nutkani.
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3. Costimudélas?
Napfiklad: zacne$ doma trénovat potlac¢ovani tikd, jejich pocitani nebo cviceni
protichdnych reakci, tieba tfikrat denné po dobu deseti minut.

4. Koho poZddds o pomoc?
Napftiklad: Tvoje rodice.

A pak za¢ne$ znovu cvicit a tiky porazis! Podafilo se ti to posledné, takze je velka
sance, ze to dokazes i ted!

Mozna pro tebe bude tézké znovu dostat tiky pod kontrolu, nebo se to nebude dit
tak rychle, jak by sis pral(a). Tiky mUzou byt tak silné, ze i kdyz bude$ délat to, cos
napsal(a) do planu,Drz si tiky od téla,” stejné to nepomaha. To nevadi! Vyhledej
znovu svého terapeuta (terapeutku), mozna ti mize pomoct. Mlzes se s ni(m)
dohodnout, kdy se s ni(m) spoji$, pokud se tiky vrati nebo zhorsi.
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5. Kdy zase navdzes kontakt s terapeutem (terapeutkou)?

Diky pfedchozim otazkam a s pomoci rodict a terapeuta(ky) mazes vyplnit plan
,Drz si tiky od téla” v pfiloze 5.1. Povés si ho na misto, kde ho ¢asto uvidis, treba
na dvefe od lednicky. Tak ho muazes tu a tam procist a pokud se tiky navysi, mGzes
hned podniknout pfedem vymyslené kroky. Hodné $tésti!
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Piiloha 5.1 Plan ,Drz si tiky od téla”

Pozor! Tyhle signaly mi napovi, ze se Tohle s tim miizu udélat!
situace nevyviji dobfe pro mé nebo pro
moje tiky!

Pozor! Tiky se spis objevi v téchto situacich! | Tito lidé mi mGzou pomoct!

Povés si tenhle plan do pokoje nebo nékam, kde ho pravidelné uvidis!










