(%) €ZY MOGE KORZYSTAC Z MIEJSC

PUBLICZNYCH, KIEDY MOJE TIKI
WPLYWAJA NA OTOCZENIE?

Przygotuj sie na takie sytuacje - jezeli
twoje tiki ..pluja”, no$ chusteczke, je-
zeli ,kopia”, przygotuj przestrzen, je-
zeli ,wachaja”, niech wachaja sztyft do
nosa z ostrym zapachem - im wiecej
okazesz im zainteresowania, tym ta-
twiej bedzie wypracowac ci strategie
radzenia sobie z nimi. Korzystaj z do-
Swiadczen innych osdb z tikami. Dr Go-
ogle to nieskonczone zrodto wiedzy!!!

(%) JAK,ZYC Z TIKAMI"?

Nie zyj Z tikami, zyj POMIMO nich. Oprécz
tego, ze je masz, nic wiecej to o tobie nie
mowi. Nie daj sobie wmodwic i nie wma-
wiaj sam sobie, ze tiki zrujnuja ci zycie,
i ze przez nie masz problemy z dziew-
czynami, czy chtopakami. Tak na pewno
nie jest!!! Skup sie na rzeczach, na ktore
masz wptyw - na tiki go nie masz, ale na
zapach wody na randce juz tak.

Polskie Stowarzyszenie
Syndrom Tourette’a
ul. Szpitalna 5/5, 00-031 Warszawa
tourette(@tourette.pl
www.tourette.pl
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(X) CZY OTOCZENIE POWINNO WIEDZIEC,
ZE MAM TIKI?

Informowanie innych o tym, ze pewne zachowa-
nia (czyli tiki), ktére masz, nie sa zalezne od cie-
bie, jest bardzo waznym elementem tak zwanej
psychoedukacji otoczenia.

Oczywiscie, nie jest mozliwe zrobienie
20-minutowego wyktadu ludziom w autobu-
sie czy kasjerce w banku. Dlatego w sytu-
acjach, w ktorych otoczenie nie wykazuje sie
zrozumieniem dla twojego problemu, warto
posiada¢ przy sobie zaswiadczenie lekarskie
lub legitymacje Polskiego Stowarzyszenia
Syndrom Tourette’a. Jezeli nie masz ochoty
ujawnia¢ swoich danych osobowych, mozesz
nosi¢ na reku specjalna bransoletke z pro-
stym wyjasnieniem twoich zachowan, na
przyktad - ,Mam tiki, prosze o tolerancje”.

(%) CZY POWINIENEM UNIKAC MIEJSC
PUBLICZNYCH, BO MOJE TIKI
PRZESZKADZAJA INNYM?

Absolutnie nie!!!l Miejsca publiczne sa z definicji
dostepne dla wszystkich - dla Pani z psem, wy-
tatuowanego 30-latka na motocyklu, emeryta
z bananem na gtowie, czy rodzin z dzie¢mi. Dla-
czego w twoim przypadku miatoby by¢ inaczej?

Pamietaj, ze wraz z wiedza i doswiadczeniem
dziwne spojrzenia wokot ciebie mina. Im bardziej
bedziesz oswajat otoczenie ze soba, tym lepigj.

(%) ACOZKOSCIOLEM, RESTAURACJA CZY
TEATREM - TAM Z DEFINICJI TRZEBA
BYC SPOKOJNYM?

Twoja sytuacje mozna poréwnac do religij-
nej, lubiacej dobrze zjes¢, czy zafascynowa-
nej kultura matki z dzieckiem.

Wiele miejsc jest doskonale przystosowanych do
nieco gtosniejszej klienteli, restauracje posiada-
ja tzw. VIP-roomy, a teatry specjalne loze.

Jezeli nie dysponujesz wystarczajacymi srodkami
finansowymi, po prostu zwrdc sie o pomoc w uta-
twieniu ci dostepu do miejsca, na ktorym ci zalezy.
W wiekszosci przypadkow z pewnoscia ja uzyskasz.
Pozostate miejsca omijaj z daleka i niekoniecznie
.lajkuj” na portalach spotecznosciowych.

CZY MOGE JAKOS ZMNIEJSZYC ILOSC
TIKOW W MIEJSCACH PUBLICZNYCH?

Zyjac z tikami, na pewno zauwazyte$, ze ich nasile-
nie spada w sytuacji duzego zaabsorbowania jakas
interesujaca czynnoscia. Znana jest historia neu-
rochirurga z choroba tikowa, ktéry podczas opera-
cji na modzgu, nie prezentowat zadnych tikow.

Dlatego obserwuj siebie i wykorzystuj to, co dziata
wtasnie na twoje tiki. Stan sie fanem nowoczesnych
technologii, molem ksiazkowym, albo po prostu
zongluj pitka. Pamietaj, im bardziej sie w cos zaan-
gazujesz, tym mniej bedziesz miat tikow.

CZY POWINIENEM WALCZY,(':
0 TOLERANCJE | DOMAGAC SIE
SPECJALNEGO TRAKTOWANIA?

| tak i nie. Historia wielokrotnie udowodnita, ze
walka z reguty wymaga wroga, i ze ten z kolei
broni sie lub kontratakuje. Aby pomoc sobie sku-
teczniej, otocz sie jak najwieksza iloscia znajo-
mych i przyjaciot, pokazuj sie z nimi i poznawaj
nowych ludzi.

Niech twoje najblizsze otoczenie daje przyktad
i pokazuje innym, ze jeste$ doktadnie tak samo
wartosciowy i dobry, jak inni.

www.tourette.pl

(%) cozRoBIC, GDY KTOS SIE
ZE MNIE WYSMIEWA?

Warto by¢ przygotowanym na incydental-
ne przykre zachowania mniej wyrozumia-
tej czesci otoczenia - w koncu $mieja sie
tez z okularnikéw, piegusdw, czy wyznaw-
cow disco-polo. Tacy ludzie zawsze beda
sie zdarzac i zawsze beda warci ignorowa-
nia lub poinformowania...

Pamietaj jednak, ze jezeli doswiadczasz
drwin i przycinek wiecej niz jeden raz od tej
samej osoby lub grupy osob, to jest to prze-
moc, ktéra wymaga zgtoszenia osobom,
ktore postrzegasz jako gotowe do udziele-
nia ci pomocy lub stuzb. ZAWS ZE !ll

MOJE TIKI ,WYDLUZAJA” MI ROZNE
AKTYWNOSCI, CO MOGE Z TYM ZROBIC?

Rzeczywiscie dzieje sie tak, szczegdlnie
gdy cierpisz na tiki ztozone. Przebranie sie
w szatni, waSC|e z klasy, czy otwarcie drzwi
moze wymagac wiecej czasu. Z tego powo-
du wazne jest planowanie aktywnosci dnia
z zatozeniem ,wszystko +20%". Prawdopo-
dobnie tyle czasu wiecej bedziesz potrze-
bowat w poréwnaniu z osobami bez tikow.
Poinformuj o tym innych - niech poczekaja.
| pamietaj - droga tez jest celem! Wiec czy
zawsze trzeba sie tak spieszyc¢?

KTORE MIEJSCA PUBLICZNE
SA DLA MNIE IDEALNE?

Wszystkie, ktére pozwola ci wytadowac
nadmiar energii i troche ,zagospodaro-
wac” twoje tiki: kluby techno, koncerty
rockowe, skatki, sporty wyczynowe - to
wszystko stoi przed toba otworem (o ile
rodzice sie zgodza...).




