Kelly, 15 rokov:

“Najprv som si myslela, Ze je to divné.”

“Prvykrdt to bolo urcite velmi taZké, pretoZe som si nebola istd,
¢o mdm od terapie oc¢akdvat. Na zaciatku vam vysvetlia urcité
veci, ale stdle to bolo trochu nejasné. Len som si pomyslela: toto
je divné. No dobre, nech sa pdci. Aj tak mi to nepoméze.”

“TieZ som sa bdla, Ze budem musiet detailne s niekym hovor-
it o tom, ¢o som preZila, pretoZe som to nikdy predtym nikomu
nepovedala. Prvym krokom je naucit sa déverovat terapeutovi a
snaZit sa citit, ¢o najviac v pohode. Takto sa méZete ovela lepsie
sustredit a ziskat z terapie viac. EMDR sa vSak velmi lisi od beznej
“terapie rozhovorom”, pretoZe rozprdvanie sice istym spésobom
pomdha, ale zlepsenie tazkosti prichddza o dost pomalsie. Na
tejto terapii je dobré to, Ze pracujete na svojich neprijemnych
spomienkach, ¢o vam naozaj pomdha ist dalej.”

“Pocas terapie som nemusela vela hovorit, o sa mi pdcilo. Spra-
covdvali sme veci, ktorymi som si presla postupne, aZz kym som
sa s tym vsetkym nevyrovnala. Bolo naozaj tazké sustredit sa
na spomienky, ktoré som sa vZdy snaZila odsunut ¢o najdalej do
uzadia. Potom zacnete rozmyslat inak, vase zIé pocity sa zmenia
a zmiznd. Citila som sa ¢oraz menej vystrasend, napdtd a vinnd.
Teraz sa na to méZem pozerat bez toho, aby mi to cely Zivot neu-
stdle prevracalo naruby.”

Potrebujete odpovede na dalSie otazky?

Pozrite si letak, ktory dostali vasi rodicia alebo opatrovnici. Viet-
ky otdzky, ktoré vas napadnu, mozete poloZit aj svojmu terapeu-
tovi. Nebude mu to vadit.
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Cokolvek ta trapi pravdepodobne stvisi s neprijemnymi ve-
cami, ktoré sa ti stali. MéZe to suvisiet s nehodou, poZiarom,
fyzickym napadnutim, Sikanou alebo inym zlym zaZitkom.
Mozno sa to stalo len raz, ale mohlo to byt aj nieco, o trvalo
mesiace alebo dokonca roky. Takéto zaZitky mdzu zmenit to,
ako sa citi$. Cokolvek, ¢o sa stalo, sa ti méZe v hlave neustale
prehravat ako film. Mohlo to spdsobit aj to, Ze nevladzes tak-
mer nié robit, pripadne ti to brani poriadne sa vyspat. Mdze$

sa tieZ rychlo rozéulit alebo mat problémy so sustredenim.
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Staci to znovu nahrat

Mnohi mladi ludia nechapu, preco zrazu reaguju
tak odlisne, ako zvycajne. Tieto zmeny su spOso-
bené spomienkami na neprijemny zéazitok alebo
zazitky. A s tym su spojené neprijemné pocity a
myslienky. S tymto neprijemnym stavom sa vsak
nastastie da pracovat. Da sa urobit nieco, ¢o ti
vie rychlo pomoct. Vold sa to EMDR.

Rychlejsie, ako si myslis

EMDR (Spracovanie pomocou o¢nych pohybov)
je terapia pre deti, dospievajlcich a dospelych,
ktori prezili jeden alebo viacero traumatickych
zazitkov, ktoré im sposobili psychické problémy.
Vedci sa domnievaju, Ze v tychto pripadoch nie
su spomienky na neprijemné zazitky spravne
uloZené v paméatovej banke. Ked' sa to pomocou
EMDR napravi a zlepsi, zmiernia sa alebo Uplne
zmiznu aj problémy, ktoré ta sem priviedli. Na
EMDR je fajn, Ze si rychlo v§imnes zlepsenie. Ak
si mal jediny zly zaZitok, pravdepodobne s ter-
apiou bude$ méct skonéit skér ako niekto, kto

bol napriklad ohrozovany alebo Sikanovany dlhsi
Cas. V oboch pripadoch je vsak EMDR terapia
velmi uZito¢na.

Lisa, 17 rokov:

“Aha, ¢o sa mi podarilo!”

“Ked'som zacinala, mala som nocné mory. Zdali
sa mi také redlne, akoby som bola stdle zneu-
Zivand. Mala som problémy so spdnkom a cez
deri som sa nedokdzala sustredit, takze som si
nezvlddala pinit ani skolské ulohy. Myslela som
si, Ze bola moja vina, Ze som bola sexudlne zneu-
Zivand. Myslela som si, Ze je to nejaky trest za
nieco, ¢o som v minulosti urobila zle. Teraz, ked'si
spomeniem na to, Ze som sa citila zodpovednd za
konanie svojho bratranca, som len nahnevand.
Teraz viem a citim, Ze mdm rovnaku hodnotu
ako ktokolvek iny a preto si tieZ zasluZim respekt.
Nocné mory ma uZ netrdpia. LepSie spim a dari
sa mi aj v skole. Zdalo sa mi trochu zvldstne robit
tie pohyby ocami, ale aha ¢o sa mi podarilo. Som
ovela sebavedomejsia a uZ sa nebojim, Ze by sa
mi to mohlo stat znova.”

Priebeh

Terapeut ta najprv poziada, aby si porozpraval

o tom, ¢o sa ti stalo a potom zastavil pribeh na

“obraze”, ktory ta prave teraz najviac znepokojuje.

Spolu pridete na spdsob, ako sa uZ viac necitit

zle, ked' si spomenies na to, ¢o sa ti stalo. Fun-

guje to takto: zatial, ¢o sa sustredi$ na obrazok a

na to, ¢o si o iom teraz myslis a Co citis, terapeut

ta poziada, aby si zéroveri robil este nie¢o Uplne
iné. Moze to byt bud:

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

e pocuvanie zvukov v sluchadlach alebo

e tukanie rukami terapeuta na tvoje ruky (ale-
bo si budes tukat sam)

Raz za Cas sa ta terapeut opyta, ¢o si viimas
alebo ¢o sa meni. Mézu to byt obrazy, myslien-
ky alebo pocity, ale aj fyzické pocity, napriklad
napéatie alebo bolest. Niekedy vyplavaju na
povrch veci, ktoré nechce$ povedat alebo sa ich
bojis. Neboj sa, nemusi§ o nich hovorit. Terapia
bude pokracovat dovtedy, kym ta spomienky na
dany zézitok uz nebudu ovplyvriovat.

Mbzes byt nervézny

Nebud' prekvapeny, ak sa v obdobi terapie budes
viac ako zvycajne sustredit na svoje neprijemné
zaZitky alebo veci s nimi suvisiace. Je to désle-
dok toho, Ze sa v mozgu aktivuje mechaniz-
mus opdtovného spracovania informdcii. Toto
opdtovné spracovanie sa nezastavi hned, ako
odides zo sedenia s terapeutom. Mézes byt aj
trochu nervézny alebo podrdZdeny; nastastie to
zvycajne pominie priblizne tri dni po terapeutick-
om sedeni. Ale mozZno nic z toho vébec nebudes
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pocitovat.

Jay, 13 rokov:

“Stane sa to samo od seba “

“Ked' som zacal s tymito pohybmi oci, hned’ sa
zacalo diat vela veci. Obrazy, myslienky, pocity.
Niekedy to boli veci, ktoré s tym zdanlivo nemali
nic¢ spolocné. Bolo tam vela veci, ktoré sa len tak
mihli. Ale terapeut vds velmi dobre vedie: ked'
sa zastavi poklepdvanie alebo o¢né pohyby,staci
povedat cokolvek, co citite, Co sa meni, alebo
cokolvek, ¢o vam pride na rozum . Najprv som
si myslel, Ze musim prvy obraz zastavit alebo
vrdtit spdt. Ale netreba mat ni¢ pod kontrolou
ani sa nicoho drZat. To je na tejto terapii také
Specidlne. Deje sa to jednoducho samo od seba.
Musite mat len odvahu sustredit sa na seba. To
je naozaj vsetko.”
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