... a pocas terapie

Pocas terapeutickych sedeni budete zohrévat aj délezZitu dlohu,
a to Ulohu pozorovatela. Pozorovanie je potrebné na zistenie
ucinkov terapie, najma ak ide o malé deti. Tie eSte nemaju
dostatoéne rozvinutd slovnd zasobu ani si nedokazu vytvorit
dostatoény odstup od svojich zazitkov, aby mohli zmeny vo svo-
jom spravani a prezivani vyjadrit slovami.

Dalsie spdsoby vasho zapojenia do terapie zavisia od veku a
Zelani vasho dietata.

« Deti a dojcata (vo veku 1-5 rokov)
Cim mladsie je vase diefa, tym dolezitejsie je, aby ste boli pri
fiom, aby sa citilo bezpecne. Terapeut vas pocas liecby inten-
zivne zapoji a vdacne vyuzije vase znalosti o dietati.

« Deti (6-12 rokov)

Deti v tejto vekovej skupine st zvy¢ajne schopné zucastfiovat
sa na terapeutickych sedeniach samostatne, pretoze mézu
mat zabrany byt otvorené a zachadzat do detailov za pritom-
nosti rodi¢a alebo opatrovnika. Dévodom je, Ze dieta v tomto
veku je schopné vcitit sa do emdcii druhych a nebude chciet
rozrusit svojho rodi¢a alebo opatrovnika. Vasou ulohou tu
bude predovsetkym ponuknut dietatu podporu a byt doma
pozorovatelom.

o TinedZeri (12-18 rokov)
Na stretnutiach nebudete pritomni. Svojmu dietatu najlepsie
pomébzete tak, Ze mu date vediet, Ze ste tam v pripade potre-
by. Sledujte svoje dieta a nerieste ho prili$ ¢asto z vlastnej ini-
ciativy. NesnaZte sa neodbytne Ziadat, aby vdm rozpravalo o
sedeniach alebo ucinkoch terapie, ale pozorne pocuvaijte, ked'
vase dieta zatne rozpravat. Naucte sa tieZ akceptovat, ked'
vase dieta nehovori, pretoze prechadza vlastnym procesom.
Délezité je, aby sa vase dieta citilo bezpecne a re$pektované.
Vsimajte si vSetky zmeny, ktoré zistite a po porade so synom
alebo dcérou ich prediskutujte s terapeutom.

Potrebujete viac informacii?
www.emdr-uki.org
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PoZiadali ste o pomoc, pretoze vase dieta trpi emocional-
nymi problémami, fyzickymi problémami alebo problémami
so spravanim. Je pravdepodobné, Ze tieto problémy suvisia
s jednym alebo viacerymi traumatizujucimi zaZitkami, ako
je napr. nehoda, poiiar, zneuZivanie, Sikanovanie alebo iny
traumaticky zaZitok. Vedci sa domnievaju, Ze spomienky na
tieto neprijemné udalosti nie si v mozgu spravne uloZené.
Nastastie sa s tym da poméct vdaka Géinnej terapii nazyvanej
EMDR (Spracovanie pomocou oénych pohybov). Ked' sa tieto
spomienky spravne uloZia, problémy vasho dietata sa zmier-

nia alebo dokonca tplne zmiznu.



Traumatické spomienky

sa stavaju beznymi

Na EMDR je dobré to, Ze funguje velmi rychlo.
Dieta, ktoré zazilo jeden zly zézZitok, bude pravde-
podobne potrebovat menej terapeutickych sed-
eni ako dieta, ktoré bolo vystavené napriklad
dlhodobému, systematickému ohrozovaniu ale-
bo zIlému zaobchadzaniu. V tychto pripadoch je
EMDR zvycajne sucastou komplexnejsej terapie.

Spracovanie

Kli¢om k uspechu je pravdepodobne sp6sob,
akym st spomienky ukladané. Mozog spracova-
va traumatické zazitky inym spdsobom ako tie,
ktoré su bezné. Pri beznych zazitkoch informacie
prudia zo zmyslov do mozgu, kde sa spractivaju a
ukladaju do paméte, ktora je v podstate zmesou
faktov, dojmov a interpretacii. V pripade zaZitk-
ov, ktoré zahffiaju intenzivny strach, bezmocnost
alebo Zivot ohrozujlce situacie sa telo uvedie
do stavu pohotovosti. Nésledne sa povodné
znepokojujice obrazy, myslienky, zvuky a poci-
ty zaznamenavaju v surovej (= nespracovanej)
podobe. Podnety, ako st obrazy, vone a zvuky,
ktoré vyvolavaju spomienky na traumaticky
zazitok, mozZu tieto nespracované spomienky
nadalej opatovne aktivovat. Dieta tak reaguje
rovnakymi emdciami ako vtedy, ¢o spdsobuje,
Ze je znova a znova rovnako rozrusené. EMDR
pomaha mozgu dokon¢it normélne spracovanie
informdcii, aby sa traumatické spomienky stali
beznymi.

Cim skar, tym lepsie

Dlhodobé traumatické zazitky mozu spomalit
vyvin uréitych ¢asti mozgu, ¢o moze viest k za-
ostdvaniu dietata v urditych oblastiach, ako aj
k ovplyvneniu vyvoja osobnosti dietata. U¢inok
jednorazového zlého zazitku ma mensi vplyy,
ale ak problémy pretrvavajua dlhsi ¢as, moze to
viest az k spomaleniu vyvinu. EMDR odstrariuje
psychické bloky, ¢im umoznuje opatovné nastar-
tovanie zdravého vyvinu, po ktorom mébzete
pozorovat velké zlepSenie v tom, ako sa vase
dieta sprava a citi. Pozitivne ucinky terapie si
pravdepodobne vsimnete aj vo vasom beznom
rodinnom Zivote, ktory viac nebude nardsany
problémami vasho dietata.

Ziadne rizika

Prva publikacia o EMDR vysla v Spojenych Statoch
v roku 1989. V nasledujucich rokoch sa tato
liecebna metdda zdokonalila a vedecky skimala.
V sticasnosti sa EMDR povazuje za U¢innu psycho-
terapeutické metddu pre dospelych, dospieva-
jucich a deti, ktori su ovplyvneni spomienkami
na neprijemné, traumatické udalosti. Jedini tera-
peuti kvalifikovani ku vykonévaniu tejto terapie su
ti, ktori absolvovali Specialny akreditovany vycvik
EMDR. Ak sa tato terapia aplikuje spravne, nie st
s flou spojené Ziadne rizikd. V najhorSom pripade
nedochddza k zlepseniu, ale to sa zvykne rychlo
prejavit. V takom pripade je pravdepodobné, ze
problémy vasho dietata a udalost predsa len spo-
lu nesuvisia, alebo sa na stcasnej situdcii podiela
prili$ vela stresovych faktorov, ktoré znemoznuju
spravny priebeh terapie.

Co sa deje pocas terapie?
Terapeut poziada vase dieta, aby o udalosti po-
rozpravalo a potom ho zastavi na ¢asti pribehu,
ktory mu préve teraz najviac prekaza. Vytvoria
si z neho obraz. Kym sa dieta sUstredi na tento
obraz a na to, na ¢o aktudlne mysli a o citi, pozi-
ada ho, aby popritom urobil nieco iné, napr.:

e sledovanie prstov terapeuta ocami, ked'
nimi pohybuje zo strany na stranu pred
tvarou, alebo

e pocuvanie zvukov v slichadlach alebo

e poklepavanie na ruky terapeuta svojimi
rukami (alebo terapeut méze poklepdavat na
ruky dietata).

Terapeut sa bude dietata v pravidelnych inter-

valoch pytat napriklad: “Co citi§?” alebo “Co

sa teraz deje?”. M6zu to byt obrazy, myslienky
alebo emdcie, ale aj fyzické pocity, ako napriklad
napétie alebo bolest. Dieta bude schopné ¢oraz
viac Celit obrazom tychto konkrétnych udalosti.

Terapia bude pokracovat dovtedy, kym sa vase

dieta neprestane rozrusovat vidy, ked sa mu

pripomenie, o sa stalo.

Niet pochyb o tom, Ze EMDR skuto¢ne funguje.
Zatial vsak nie je presne zname ako. Predpoklada
sa, ze prirodzeny mechanizmus spracovania in-
formacii je stimulovany kombinaciou dvoch fak-
torov: sustredenim sa na rozrusujicu spomienku
a poskytnutim rusivého podnetu (pohyby o¢i,
zvuk alebo dotyk), ktory striedavo aktivuje pravd

a lavd stranu mozgu.

Vedlajsie ucinky

Pocas terapie méze déjst k tomu, Ze sa vase dieta
trochu viac sustredi na neprijemné zdZitky alebo
okolnosti, ktoré s nimi suvisia. Je to vysledok pro-
cesu opdtovného spracovania informdcii, ktory
bol iniciovany. Tento proces sa nemusi zastavit
hned, ako vds syn alebo dcéra odtialto odidu.

MoéZu sa objavit dalsie znepokojujuce pocity ale-
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bo strach, ale to zvycajne prestane do troch dni
od terapeutického sedenia.

Vasa uloha pred...

Mohli by ste svojmu dietatu vysvetlit, preco sem
musi prist. Mohli by ste si tieZ spolo¢ne precitat
tento informacny letak. Takto uz mozno budete
vediet odpovedat na niektoré z otazok, ktoré
vam vade vaSe dieta méze polozit a zozbierat iné,

na ktoré by ste chceli dostat odpovede.

Pred zacatim terapie od vas bude terapeut po-
trebovat niekolko informdcii, aby mohol stano-
vit presnd diagndzu, napriklad informécie o
zavaznosti, ¢asovom ramci a vyvoji problémov.
Délezité je, ako sa vase dieta vyvijalo do
dnesného dna, ako sa sprava a v akych podmien-
kach vyrasta.



	Button 3: 
	Button 4: 
	Button 2: 


