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Terapia EMDR
- czym jest i jak dziata?

Terapia EMDR jest forma psychoterapii, ktorej
celem jest poradzenie sobie z objawami trau-
my, jak réowniez wielu innych doswiadczanych
trudnosci psychologicznych. Polega na wyko-
rzystaniu w trakcie pracy psychoterapeutycznej
stymulacji bilateralnej, czyli naprzemiennej sty-
mulacji lewej i prawej potkuli mdzgu, aby pomaoc
przetworzyc¢ trudne wspomnienia i emocje.

Terapia EMDR opiera sie na modelu zaktadaja-
cym, ze traumatyczne wspomnienia moga byc¢
przechowywane w mdzgu w sposdb nieprawi-
dtowy, co prowadzi do objawdw takich jak lek,
depresja, fobie, koszmary senne, problemy
z relacjami. Stymulacja bilateralna pomaga
przetworzy¢ te wspomnienia w sposéb bar-
dziej prawidtowy, co prowadzi do zmniejszenia
objawoéw i poprawy funkcjonowania.

W podejsciu EMDR wiemy, ze gdy osoba jest
narazona na traumatyczny stres, jej moézg nie
moze przetwarzac informacji w standardowy
sposob. Doswiadczenie zostaje ,zamrozone
W czasie”, a przywotywanie wydarzenia trau-
matycznego moze by¢ tak samo trudne, jak
przezywanie go po raz pierwszy. Obrazy, dzwie-
ki, zapachy i uczucia nie ulegty integracji
W sieciach pamieciowych naszego moézgu. Ta-
kie wspomnienia maja trwaty, negatywny
wptyw, ktory zaktdca sposob, w jaki dana osoba
postrzega swiat, ale tez zaburza mechanizmy
budowania, utrzymywania i przezywania rela-
cji z innymi.



Jak to wyglada
w praktyce?

Na poczatku omawiana jest historia i aktualny
problem. Tworzony jest plan terapii, rozmawiamy
o tym, czym jest trauma i z jakimi dtugofalowymi
skutkami sie wiaze. Terapeuta, razem z klientem
pracuja nad poznaniem i stosowaniem narzedzi,
ktére pomagaja w radzeniu sobie z emocjami
i doznaniami klienta. Dopiero pdézniej przecho-
dzimy do przetwarzania wspomnien. W trakcie
procesu przetwarzania terapueta prosi klienta
0 przywotanie trudnego wspomnienia, a jego
uwaga kierowana jest na obraz, emocje, przeko-
nania i odczucia z ciata. Terapeuta wykorzystuje
krotka, trwajaca mniej niz minute bilateralna sty-
mulacje, najczesciej wzrokowa, i przesuwa dfon
przed oczami klienta, proszac, aby wodzit za nia
wzrokiem. Czasem uzywa stuchawek, w ktérych
dzwiek wybrzmiewa naprzemiennie w obu
uszach, lub poprzez dotyk dtoni klienta — takze
naprzemiennie. Klient ma petna kontrole nad
procesem, caty czas jest Swiadomy tego co sie
dzieje. Wspomnienie jest przetworzone, gdy nie
wzbudza juz silnych negatywnych emocji, a klient
jest w stanie skupic sie na przekonaniu na wita-
sny temat - takim, ktére pomaga w rozwigzaniu
problemu, nad ktérym pracuje.

Zobacz badania i rekomendacje naukowe
dotyczace EMDR na naszej stronie:

emdr.org.pl/badania/



Kto moze skorzystacé
z psychoterapii EMDR?

EMDR jako podejscie w psychoterapii jest szcze-
golnie zalecana osobom, ktérych doswiadczane
problemy ze zdrowiem psychicznym majg swoje
korzenie w trudnych wydarzeniach zyciowych.

Badania wykazaty, ze EMDR moze zlikwidowaé
lub znaczaco zmniejszy¢ objawy zespotu stresu
pourazowego u osoéb, ktére doswiadczyty trau-
matycznych wydarzen, zaniedbania lub ztego
traktowania, takze jako dzieci, a efekt pozosta-
je diugotrwaty.

EMDR moze byc¢ takze stosowany, aby pomodc
osobom w przetwarzaniu i radzeniu sobie z bo-
lesnymi wspomnieniami lub niepokojgcymi
wydarzeniami zyciowymi, ktére moga nie spet-
nia¢ kryteriéow formalnej diagnozy, ale nadal
maja znaczacy wplyw na samopoczucie psy-
chiczne i funkcjonowanie.

Mimo, ze terapie EMDR najczesciej kojarzy sie
zZ pomoca osobom doswiadczajagcym réznych
form traumy, to jest ona takze skuteczna w pra-
cy z takimi trudnosciami jak:

PTSD . depresja « zaburzenia lekowe - ataki
paniki « zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne
« zaburzenia odzywiania . fobie - uzaleznienia

Terapia EMDR jest odpowiednia do pracy za-
rowno z dorostymi, z dzieémi jak i miodzieza.
Moze by¢ stosowana indywidualnie, jak réow-
niez grupowo.



Jak znalezé
terapeute EMDR?

Jezeli rozwazasz terapie EMDR, wazne jest
korzystanie z pomocy specjalisty posiadajgce-
go odpowiednie przygotowanie teoretyczne
i praktyczne, co jest gwarancjg bezpiecznie
prowadzonej terapii.

Terapeuci, ktérzy stale poszerzajg swojg wie-
dze i poddaja swoja prace superwizji maja
mozliwosé uzyskania akredytacji przez EMDR
Europe — miedzynarodowe Towarzystwo, kt6-
rego PTT EMDR jest czescia.

Akredytowani terapeuci to: Certyfikowani Prac-
titionerzy (Akredytowany Practitioner EMDR
Europe), Konsultanci (Akredytowany Konsul-
tant EMDR Europe) oraz Trenerzy, ktérzy sa
najbardziej doswiadczeni w podejsciu EMDR,
takze akredytowani przez EMDR Europe.

Mozesz tez skorzystac z pomocy 0séb po pod-
stawowym szkoleniu EMDR (poziom | i Il), to
czesto psycholodzy, psychoterapeuci, psycho-
traumatolodzy czy tez lekarze psychiatrzy
przeszkoleni w podejsciu EMDR.
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Na stronie mozesz sprawdzi¢ kompetencje wy-

branego terapeuty. Staraj sie szukac specjalisty
w swojej okolicy, aby mozliwe byty spotkania
w gabinecie, a ewentualne sesje online niech
beda dla Ciebie opcja drugiego wyboru.
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Jezeli czytasz te ulotke prawdo-
podobnie jestes w miejscu, gdzie
otrzymasz wsparcie od terapeuty
EMDR. Zapytaj o taka mozliwos¢.



