>

ruilo. Kym fa to prestane trapit. A to je to, o chceme docielit. A Crtl-P = Print

Terapia bude pokracovat dovtedy, kym sa nebude$ vediet poz-
riet na “obraz v hlave” alebo na kresbu bez toho, aby ta to roz-

Problémy, kvoli ktorym si sem prisiel, sa zmensia alebo Uplne

zmiznu.

Jamie, 5 rokov:

“Ked' bubnujete, vsetko akoby vyletelo von. Jednoducho to vyleti
Z hlavy, po malych kuskoch. A ked' to raz zmizne, uZ sa to nikdy
nevrdti.”

Priiel si sem, pretoZe sa ti stalo nieco zIé, nieéo, ¢o ta stéle
trapi. Mohla to byt nehoda &i poZiar, mozno si bol Sikanovany
alebo dokonca tyrany, alebo sa ti stali nejaké iné neprijemné
veci. Mohlo to byt nieéo, ¢o sa stalo len raz, ale aj niedo, ¢o
trvalo mesiace alebo dokonca roky. Takyto zly zaZitok moze
spdsobit to, Ze sa bude$ vo svojom vnutri citit inak a veci,
ktoré sa udiali, sa ti méZu v hlave stile dokola prehravat ako
film. Mohlo to spdsobit aj to, Ze sa ti zrazu nechce ni¢ robit,
alebo ti to narusilo spanok a pokazilo naladu, pripadne ta to

rozptyluje a nardsa tvoju pozornost.
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Hyb ocami kym to neodide

Mnohé deti nechapu, preco zrazu reaguju Uplne
odlisne ako zvycajne. Dovodom je prave zly zazi-
tok, ktory sa im stal. A's nim su spojené nepri-
jemné pocity a tazivé myslienky. S tymto nepri-
jemnym stavom sa vSak nastastie d4 pracovat.
D4 sa urobit nieco, ¢o ti vie rychlo poméct. Vola
sa to EMDR.

ZlepsSenie pride rychlo

EMDR je terapia urend najma pre deti, ako si
ty. Na absolvovanie EMDR terapie je potreb-
né navstivit terapeuta. Terapeut je muz alebo
Zena, ktori ti pomdzu, aby si sa opét citil lepsie.
EMDR terapia skuto¢ne funguje. Niekedy fungu-
je rychlejsie, niekedy to trva o nieco dlhsie. Ak

[ ocititr

Kresby: Natasha, 10 rokov

sa ti zly zazitok stal len raz, bude$ s nim hotovy
skor ako ini chlapci alebo dievcatd, ktorych zlé
zazitky trvali dlhsi ¢as. To je normalne a pocho-
pitelné. Ale aj vtedy, ked EMDR trva dlhsie, vie
naozaj pomdct. Vela deti po terapii vravelo, ze
ich to dokonca bavilo.

Tim, 11 rokov:

“Teraz sa citim ovela lepSie. Dobre sa mi spdva.
Som Stastny a chcem opdt nieco vytvdrat. Bavi-
li ma tie aktivity, pri ktorych som hybal ocami.
Vbbec to nebolo nudné, bola to zdbava.
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Postup

Co sa deje pocas EMDR terapie? Terapeut ta na-

jskér poziada, aby si mu prerozpraval pribeh o

tom, ¢o sa ti stalo a aby si sa zastavil na casti z

pribehu, ktory ta teraz najviac trapi. Terapeut ta

tiez moze poziadat, aby si si tuto ¢ast predstavil
ako obrazok a skusil ho nakreslit.

Spolu pridete na spdsob, ako ti poméct, aby si

sa uz viac necitil zle pri spomienke na to, ¢o sa

stalo. Funguje to tak, Ze sa sustredis na “obraz

v tvojej hlave” (alebo na kresbu) a na to, ¢o si o

tom mysli$ a Co citis. Zaroven budes$ popri tom

robit este nieco iné. S terapeutom si vyberie jed-
nu z tychto veci, ktord budete robit:

e sledovanie prstov terapeuta, ktory nimi
pohybuje zo strany na stranu pred tvojou
tvarou, alebo

e pocuvanie zvukov v sluchadlach alebo

e tukanie na ruky terapeuta (alebo on méze
tukat na tvoje ruky)

Sophie, 9 rokov:

“Prvykrat mi napadlo: “MbZe mi toto naozaj
pomdct?” Ale druhykrdat som si uZ bola istd, Ze
dno, pretoZe som sa citila prijemne a bezpecne.
Som opdt stastnd a uZ sa nebojim robit veci, pred
ktorymi som mala predtym strach.

Steklenie

Raz za ¢as sa terapeut opyta: “Co teraz citi§?”
alebo “Na ¢o myslis?”. Niekedy sa ti v hlave obja-
via jasné obrazy toho, ¢o sa stalo. Alebo ti zrazu
napadne, Ze to, o sa udialo, bola tvoja vina.
Mbze$ sa tiez citit smutny, vystraSeny alebo
nahnevany. Alebo si za¢ne$ viimat rozne zmeny
v tele, napriklad Steklenie v krku alebo bolesti
zaludka, o ktorych potom povies terapeutovi. A
ked' sa ti tieto veci uz nebudu diat, jednoducho
mu povies: “Nic”.
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