Co to jest EMDR? (Eye Movement Desensitization and Reprocessing - terapia

odwrazliwiania za pomoca ruchu gatek ocznych)

Wprowadzenie

Terapia odwrazliwiania za pomoca ruchu gatek ocznych (EMDR) to technika terapeutyczna stworzona do pracy z
nieprzyjemnymi lub traumatycznymi wspomnieniami. Teoria dziatania EMDR méwi, ze wiele problemoéw psychologicznych
ma swoje zrédto w przykrych doswiadczeniach zyciowych, ktére nie zostaty w poprawny sposéb zakodowane w mézgu i w
zwigzku z tym sg nieprzetworzone badz zablokowane. Te traumatyczne przezycia moga potrzebowac troche pomocy w
procesie przetwarzania, a EMDR jest technika, ktéra w tym pomaga.

Jakie sg szczegdlne cechy wspomnien traumatycznych?
Zwykte wspomnienia sg sktadowane za pomoca czesci mdzgu zwanej hipokampem.

»

Mozna sobie wyobrazi¢ hipokamp jako pewnego rodzaju bibliotekarza, ktéry kataloguje At (7
(przetwarza) wydarzenia i przechowuje je w odpowiednim miejscu. Jednak niektére =
traumatyczne wydarzenia (takie jak wypadki, wykorzystywanie seksualne, katastrofy

czy przemoc) sg tak przyttaczajace, ze hipokamp nie wykonuje dobrze swej pracy. @L katalogi‘yv);';': “’)"r-"zzzfl‘;'z?:n:g

Kiedy tak sie stanie, wspomnienia sg sktadowane w swojej surowej, nieprzetworzonej o .
f ie. Taki Lo 1 k . dzi do ich Niektére doswiadczenia sg tak
ormie. Takie wspomnienia traumatyczne tatwo aktywowa¢, co prowadzi do ic przytlaczajace, e wspomnienia o
czestego pojawiania sie i powodowania negatywnego stresu. nich nie s3 poprawnie sktadowane
Czego bedzie sie ode mnie wymagac na sesji EMDR?

Terapia EMDR obejmuije kilka krokéw, a kluczowe z nich to:

« Pomysl o nekajacym cie wspomnieniu, a nastepnie zidentyfikuj najgorszy moment tego
wspomnienia
Faza « Zidentyfikuj negatywne przekonanie na temat tego najgorszego momentu (terapeut/k/a moze
przygotowawcza zapytac: "co najgorszego méwi o tobie ten moment?")
« Zidentyfikuj emocje i odczucia somatyczne powigzane z tym momentem

« Przywotaj na mysl to wspomnienie oraz przekonanie jednocze$nie wykonujgc ruchy gatkami
ocznymi z lewej na prawg strone (albo jednoczesnie zwracajgc uwage na odczucia klepania lub
odgtosy, ktére moga by¢ prezentowane zamiast tego)

« Pozwél sobie mentalnie podazac za tym, co sie pojawi i tylko obserwuj, co sie dzieje

«Ten proces bedzie powtarzany, dopoki stres wigzacy sie ze wspomnieniem nie zacznie sie obnizac
(moze sie tak sta¢ podczas pierwszej sesji lub po kilku)

Faza
przetwarzania

Dlaczego mam wykonywa¢ ruchy gatkami ocznymi?

W EMDR prosi sie pacjenta o kierowanie uwagi z jednej strony na druga
podczas przywotywania wspomnienia. Jednym ze sposobéw na
koncentrowanie sie raz na prawej, raz na lewej stronie jest podazanie
wzrokiem za palcem terapeuty, kiedy przesuwa go z jednej strony na

druga w twoim polu widzenia. W alternatywnych wersjach EMDR prosi (_ O _)
sie pacjenta o zwracanie uwagi na dzwieki badz odczucie poklepywania

(tapping), ktére pojawia sie kolejno po prawej i lewej stronie.

Ten ruch z lewej do prawej nazywa sie stymulacja naprzemienng. Wyniki badan pokazuja, ze wspomaga ona
przetwarzanie pamieciowe. Istnieje kilka teorii ttumaczacych, w jaki sposéb moze sie to odbywad. Najwazniejsze
jest, by znalez¢ taki sposéb stymulacji naprzemiennej, ktéry jest dla nas komfortowy.

Co leczy sie za pomoca EMDR?

Istnieje wiele dowodéw na to, ze terapia EMDR jest skuteczna w leczeniu zaburzenia stresowego pourazowego
(post-traumatic stress disorder; PTSD) i dlatego jest zalecana przez brytyjski National Institute for Health and Care Excellence
(NICE) w leczeniu PTSD. Mniej wiadomo na temat skutecznosci EMDR w leczeniu innych zaburzen. EMDR moze by¢
potencjalnie skuteczna terapig w przypadku innych zaburzen, szczegdlnie jesli zwigzane sg ze wspomnieniami
traumatycznymi lub innymi przykrymi wspomnieniami, ale rozstrzygna to dopiero przyszte badania.

lle trwa leczenie?

Sesje terapii EMDR sg czasami troche diuzsze niz typowa sesja terapeutyczna (do 90 minut). Konieczna liczba sesji bedzie
zaleze¢ od rodzaju i ciezkosci doswiadczonej traumy. Instytut NICE szacuje konieczna liczbe sesji na 8-12 w przypadku
pojedynczej prostej traumy, natomiast wiecej sesji bedzie wymagata ztozona, wielokrotna trauma.
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