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isca ochii pana
cand dispare

Trafites tutaj, poniewaz przydarzyto ci sie co$ ztego, co nie
daje ci spokoju.. Moze byt to wypadek lub pozar, a moze
kto$ ci dokuczat lub znecat sie nad toba fizycznie, albo
przytrafito ci sie co$ nieprzyjemnego. Moze to byc¢ cos, co
wydarzyto sie raz, ale réwniez co$, co trwato miesigcami,
a nawet latami. Takie zte doswiadczenie moze sprawic, ze
poczutes sie inaczej, a wspomnienia tego, co sie wydarzyto,
beda wciaz odtwarzac sie w twojej gtowie niczym film. Moze
to sprawiac, ze nie bedziesz miat ochoty nic robic, ale moze
tez spowodowac bezsennos¢, szybka utrate panowania nad
sobg, rozproszenie uwagi i trudnosci z koncentracja.

Multi copii considerd ciudat ca reactiile lor devin atat de
diferite dintr-odata. Dar toate acestea se intampla din cauza
acelei experiente si a sentimentelor neplacute si gandurilor
rele care vin odata cu ea. Din fericire, se poate face ceva —
pentru a te ajuta rapid. Aceasta se numeste EMDR. -

informatii despre EMDR —




Se termina
repede

EMDR este o terapie special creatd pentru copii
ca tine. Pentru a face terapia EMDR, mergi la
cineva numit terapeut. Un terapeut este un
domn sau o doamnd care te ajuta sa te simti din
nou bine cu tine. Stim cd EMDR functioneaza
foarte bine. Uneori functioneaza mai repede
decat alte dati. Daca experienta ta nepldcuta s-a
intamplat doar o datd, vei rezolva mai repede
decat baietii sau fetele care au avut experiente
nepldcute timp indelungat. Este de inteles. Dar
chiar si atunci, EMDR te poate ajuta mult. Multi
copii au spus dupa aceea ca li s-a parut chiar
distractiv.

Desen: Natasa, 10 ani

Tim, 11 ani:

LJAcum md simt mult mai bine. Dorm bine. Sunt
fericit si am din nou chef sd fiu activ. Mi-a placut
partea cu miscdrile ochilor. Nu m-am plictisit
niciun minut. A fost distractiv.’

Sarcini

Ce se intampld n timpul terapiei? Ei bine, mai
ntai terapeutul fti va cere sa povestesti ce s-a
fntdmplat si sa faci un ,stop-cadru” pe imaginea
din poveste care te deranjeaza cel mai mult
acum. Terapeutul iti poate cere si sa desenezi
acea imagine.

Tmpreund veti gasi o cale prin care si nu te
mai simti rdu atunci cand te gandesti la ce s-a
fntdmplat. Functioneaza astfel: te concentrezi pe
»imaginea din mintea ta”(sau pe desen) si pe ceea
ce gandesti si simti despre aceasta. In acelasi
timp, vei face ceva complet diferit. Terapeutul va
alege una dintre aceste sarcini pentru tine:

e sd urmadresti cu ochii degetele terapeutului,
n timp ce le misca dintr-o parte in alta in
fata ta,sau

e sdasculti sunete in casti,sau

e sd bati cu mainile pe mainile terapeutului
(sau el/ea sa bata pe ale tale).

Sophie, 9 ani:

LLa inceput, m-am gdndit: Oare asta chiar ma va
ajuta?’ Dar a doua oard am stiut sigur, pentru ca
m-a fdcut sa md simt bine si in sigurantd. Acum nu
mai sunt speriatd sa fac lucruri ca inainte si sunt
foarte fericita.”

Gadilat

Din cand in cand, terapeutul te va intreba: ,Ce
simti acum?” sau ,La ce te gandesti?”. Uneori, iti
vor veni in minte imagini despre ce s-a intamplat.
Sau,dintr-odatd, vei crede ceva,cum ar fi ca totul
a fost vina ta. Poti sa te simti trist, speriat sau
furios. Sau sa observi tot felul de schimbari in
corpul tdu, cum ar fi un gadilat in gat sau dureri
de stomac, pe care le vei spune terapeutului. Si
cand nu mai simti nimic, vei spune doar:,Nimic”.
Terapia va continua pana cand vei putea privi
simaginea din mintea ta” sau desenul fara ca
aceasta sa te mai supere. Pand cand nu te va mai
afecta deloc. Asta ne dorim. Problemele pentru
care ai venit aici vor deveni mai mici sau vor
disparea complet.

Jamie, 5 ani:

LParcd toate zboard afard cand bati toba. E ca si
cum zbang’ - ies pur si simplu din capul tdu, in
bucatele mici. Si odata ce au iesit, nu se mai intorc
niciodatd.”

e
/ St acum?
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