Kelly 15 éves

“Elészor, azt gondoltam : hat ez nagyon fura”.

Nagyon nehéz volt az elsé alkalommal, mert nem tudtam, hogy mire is
szdmithatok, mi fog torténni. Az elején mondtak errél mindenfélét, de
nagyon homdlyos volt az egész. Azt gondoltam, hogy ez nagyon fura
lesz, de mindegy, mert lgysem fog segiteni rajtam.

Rdaddsul rettegtem amiatt, hogy majd beszélnem kell arrdl, amin
keresztiil mentem, amit azel6tt még sosem tettem . A legelsé [épés,
hogy megtanulj bizni a terapeuta személyében, és hogy el tudj lazulni,
biztonsdgban érezd magad. Igy jobban tudsz koncentrdlni és a terd-
pia is jobban miikédik. Az EMDR nagyon kiilonbozik a “ beszélgetds”
terdpidktdl. Bdr a beszélgetés is segit a maga modjdn, de maga a rossz
élmény nem lesz kevésbé rossz . Ebben a terdpidban viszont a rossz
emlékeidet dtdolgozod, és ez segit abban, hogy tovdbb [épj.

Nem is kellett sokat beszélnem a terdpia alatt, ami nagyon tetszett.
Lépésrél lépésre vettiik végig, hogy min mentem keresztiil. Elég ne-
héz volt egy olyan emlékre koncentrdlni, amit annyi idon keresztiil
prébdltam mélyre dsni az agyamban . De lassan vdltozott , elkezdtem
mdshogyan érezni, és a rossz érzések elhalvdnyultak és elttintek. Egyre
kevésbé féltem, nem voltam fesziilt, és nem volt biintudatom. Most mdr
vissza tudok tekinteni erre az eseményre, anélkiil,hogy felforgatnd az
egész életemet.”

Vannak még kérdéseid?

Olvasd at a tajékoztatd filizetet, amit a szlleidnek adtunk. De a
terapeutad is szivesen valaszol a kérdéseidre! Hidd el, oril is neki!
Egy percig se gondold , hogy zavarod !
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Szerkeszd at!
Dolgozd fel ujra!
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Barmi legyen is a problémad most, valosziniileg kdze van
azokhoz a rossz dolgokhoz, amik veled torténtek akar régeb-
ben is. Lehetett ez egy baleset, vagy egy tiizeset, esetleg a
zaklattak, vagy fizikailag bantalmaztak,vagy barmilyen mas
szornyii élmény. Talan egyszer tortént ez veled, de meglehet
hogy hénapokig, akar évekig is eltartott. Az ilyen rossz élmé-
nyek miatt mashogy érezheted magad, és lehet, hogy ezek
Ujra és Ujra lejatszodnak a fejedben, akar egy film. Lehet
hogy nincs kedved semmihez, vagy azéta nem tudsz rende-
sen aludni. Lehet az is,hogy hamar diihbe gurulsz,vagy nem

tudsz koncentralni a teenddidre.
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Szerkeszd at!
Dolgozd fel ujra!

Sok fiatal furanak talalja, hogy hirtelen
mashogy kezd viselkedni. De mindez az atélt
rossz élmények és a szorny( gondolatok és
érzések miatt van, amik ehhez kapcsolédnak.
Szerencsére, van egy megoldas, ami gyors
segitséget tud nyujtani szamodra, ez az EMDR.

Gyorsabb mint gondolnad

Az EMDR ( Eye Movement Desensitization and
Reprocessing - vagyis szemmozgasokkal torténd
deszenzitizalas és Ujrafeldolgozas ) olyan
gyermekek, serdiilok és felnéttek terapiaja , akik
egy vagy tobb nyugalmat megzavar6 , megrazé
élményen mentek keresztiil, és emiatt lelki
problémaik vannak . Hozzaért6 tuddsok szerint
ilyenkor az élmények nem megfelelden keriilnek
tarolasra a meméria bankban . Ezt a tarolasi
hibat tudja kikiiszobolni az EMDR, igy azok a
problémak, amik miatt itt vagy, csillapodnak

vagy teljesen eltlinnek.

Az EMDR-ben az a nagyon jé, hogy gyorsan
fogod érzékelni a valtozasokat. Ha csak egy
rossz eseményt hoztal , akkor gyorsabban
végezni fogsz, mint azok, akik hosszabb ideig
éltek at megfélemlito élményeket. De az EMDR
mindenkinek segitséget tud nyujtani.

Lisa, 17 éves

“Nézziik csak, mire jutottam!”

‘Amikor eldszor elkezdtem a terdpidt, rémdlmaim
voltak. Annyira valdsnak tiintek, mintha még most
is bdntalmazndnak. Nem tudtam aludni, és nem
tudtam napkdzben koncentrdlni, ezért a suliban
sem tudtam jol teljesiteni. Magamat okoltam
a szexudlis zaklatdsért. Azt gondoltam, hogy
valamiféle blintetés ez valamiért , amit a multban
kovettem el . Most mdr csak akkor vagyok diihds, ha
eszembe jut, hogy magamat okoltam azért, amit az
unokatestvérem tett. Most mdr tudom, és érzem is,
hogy ugyanolyan értékes vagyok, mint bdrki mds,
és hogy én is megérdemlem, hogy tiszteljenek. A
rémdlmok mdr nem jonnek vissza. Sokkal jobban
alszom és az iskola is jobban megy, mert jobb
formdban vagyok. El6szor furdnak tartottam ezt a
szemmozqdst , de nézd csak, mire jutottam! Sokkal
magabiztosabb vagyok, és mdr nem aggddom
amiatt, hogy ez Ujra megtdrténhet velem.”

Mi fog torténni?
El6szor, a terapeauta meg fog kérni arra, hogy
meséld el neki, mi is tortént veled, és hogy hozz
ki egy képet a torténésbol, ami a legrosszabb
érzést okozza benned itt és most. Majd kozosen
azon fogtok dolgozni, hogy ne érezd rosszul
magad a jovoben, akkor se , mikor valami
emlékeztet arra, hogy mi tortént.
Ez a kovetkez6képpen mlkddik: koncentralsz
arra az egyetlen képre, ami a fejedben van és
arra, hogy milyen gondolatok jutnak eszedbe,
és hogy jelenleg mit gondolsz és érzel azzal
kapcsolatban . Mindekdzben valami teljesen
mast is fogsz csinalni.

e Koveted a szemeddel a terapeuta ujjait
, ahogy jobbra - balra mozgatja a kezét az
arcod eldtt vagy

e hangot hallgatsz fiilhallgaton keresztiil,
felvaltva hol a jobb, hol a bal oldalon vagy

e kopogtatsz felvaltva a terapeuta kézfején ,
esetleg 6 kopogtat a tiéden.

Idorol idére a terapaeuta meg fogja kérdezni
téled, hogy mit veszel észre az adott pillanatban,
vagy hogy érzel-e valamilyen valtozast. Ezek
lehetnek felbukkand képek, gondolatok vagy
érzések, de akar testérzések is, mint példaul
feszliltség vagy fajdalom. Néha olyan dolog is
megjelenhet el6tted, amit6l megijedsz vagy
nem akarsz beszélni réla. Ha igy van, nem is
kell réla beszélned. A terapia addig tart, amig
az eredeti élmény emléke semlegessé nem valik
szamodra .

Talan ideges leszel

Ne lepddj meg , ha a terapia ideje alatt tobbet
gondolsz a rossz élményedre, vagy az azzal
kapcsolatos dolgokra. Ez azért torténik, mert

-

az agyad Ujra feldolgozza az informaciokat, ugy
a terapia alatt, mint azutan is , hogy Kkilépsz
az ajton. Emiatt lehet, hogy szorongani fogsz
vagy hamarabb kijossz a sodrodbdl, de ezek az
érzések a terapias ulést koveté harom napon
belul altaldban elmulnak. Viszont az is lehet,
hogy egyaltalan nem fogsz ilyet érezni.

Jay, 13 éves

“Csak Gigy magatél megy...”

Amikor elkezdtem a szemmozgdsokat, hirtelen
nagyon sok minden felbukkant. Képek, gondolatok,
érzések. Néha  olyan dolgok is, amikrél azt
gondoltam, hogy semmi kéze nincsen ehhez. Sok
dolog volt, ami csak felvillant és rogton tova is
szallt. De a terapeuta szerencsére segitett : amikor
végére ért a szemmozgdsoknak, vagy a doboldsnak,
csak annyit kellett elmondanom, hogy éppen mit
érzek, milyen gondolat jdr a fejemben és, hogy
vdltozott-e valami. Elészor azt hittem, hogy azt
az elsé képet kell visszahoznom, de igazdbdl
nem kellett csindlnom semmit. Ez az, ami olyan
kiilonlegessé teszi ezt a terdpidt. Csak gy magadtol
miikodik, megy a maga utjdn. Bdtorsdg kell hozzd
, hogy csak magadra koncentrdlj. Ennyi az egész!”
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