"TUNUTMAK
ISTIYORUM"
diyorsaniz...

Gecmise dair korkulariniz, fobileriniz varsa, gecirdiginiz bir kaza nedeniyle ucaga ya
da gemiye binemiyorsaniz bu yazimiz tam da size gore. Davranis Bilimleri Enstitis(i
Kurucu Baskani Emre Konuk, gecmise ait olumsuz anilarin ¢oziilmesini saglayan
Emdr (G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme) teknigini anlatti.

SIBEL ATES YENGIN

DEPRESYON TEDAVISINDE UYGUN
Emdr (Giiz Hareketleriyle D
Yeniden Isleme;

arsizle

tirma ve E
dogal afetler, gocukluk dénemin-
de yasanan tiziicii olaylar, yagadigimz
herhangi bir psikolojik sorun vey
hatsiz edici yagam deneyimlerinin ne-
den oldugu duygusal sorunlarm yam
sira, korkular, kaygi bozukluklari, dep-
resyon, performans kaygisi, panik bo-
zukluk, beden algisinin bozuklugu,
gocuklarda travma belirtileri, vas, kro-
nik agr ve bagka sorunlarin tedavisinde
kullanilan bir psikoterapi vaklagimichr.
EMDR, psikodinamik, bi davra-
mgsal ve damgan merkezli yaklagimlar
gibi ok ivi bilinen farkl: yaklasimla-
rm 6gelerini bir a getiren bir yon-
temdir. Yani; daha 6nceki dénemlere
ait olumsuz amlann gozilmesini sag-
lama, rahatsiz edici uyancilarin duyar-
sizlagtirilmasi, gelecekte daha iyi isle
gosterilebilmesi igin uygun duygularin,
tutumlarin, becerilerin ve ar: len
davranislarin yerlegtirilmesi siirecidir.
UCAGA M1 BINEMIYORSUNUZ?
Ornegin, bir kisi kaza gegiriyor. Kazanin
llar gegmesine ragmen
va da gemiye binemiyor;
kazaya dair goriintiiler, sesler ya da
siinceler kontrol edemedigi bir
sekilde aklina geliyor. Bu damiganla
kaza amisin1 EMDR yontemiyle gali-
siyoruz. Boylece, tekrar o kaza anina
baktiginda kisinin rahatsizhk derece-
olgiide azalyor. ilg
gioziiken zamanlarda aklina
gili sahnelerin gelmesi de ayni g ,
azahyor. Kisi, tekrar oralara gidebiliyor
binmeye baglayabiliyor.
iLisKiNizi DAHA ivi YONETEBILIRSINIZ
Bugiin yakin iligkilerini yiiriitmekte
giigliik gekmekte olan bir kigi var diye-
lim. Bu ki gahigmaya bagladigimz-
da isinde ihmal, terk, diglanma
gibi bugiin déniip baktiginda halen
kendisini rahatsiz eden amlar oldugunu
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gorebiliyoruz. Bu anilardan hangisiy-
le gahsacagimz belirliyor ve bu amiy1
EMDR yéntemiyle galisiyoruz. Bu sii-
re iginde, am bugiin artik Kisiyi eskisi
kadar rahatsiz etmemeye; o resme bak-
tgida kendisinde eskisi kadar yogun
duygular yaratmamaya baghyor. Bu-
giinkii iligkilerini de daha iyi yonetebi-
lir hale geliyor. A EMDRnin basta,
yaygin ve inatgi kas agnlariyla sabahla-
r1 viicutta tutukluk, yorgunluk gibi ya-
kmnml.lm nm]m) olan bir hastahik olarak
{ lv 1.3 mll\nn insam

k agri, migren, kronik _\'nrgun]uk ve
diger somatoform bozukluklarin tedavi-
sinde de etkili oldugu gozlemlendi.
TRAVMATIK ANIYI YASARKEN
EMDR anilarla galigir. Danigan, travma-
tik amy1 yeniden yasarken, aym zaman-
da “simdi ve buradadir.” Terapistin isi
danisanin bu dengeyi tutturmasina yar-
dimar olmaktir, Danigan travmatik ya-
santinn igine gok girerse zihin aniy1
isleyemez. Az girerse de isl
}l(*r h.uwi bir sorun galigilirken travma-
yorsa LMI)R uygu-
1

emez.

rumlarda dikkatli davranmak ve belli
durumlarda EMDR'1 ertelemek giinde-
me gelebilir. Gocuklarda ve yakin
tarihli travmatik yagantilarda farkli
protokoller uygulama yoluna gidilir.
HAFIZADAKI KGTil ANILAR SILINiR Mi?
Insan zihni yalmzca iyi ve ktii
amlari kaydeder, Gnemsiz-nétr amlar

kaydetmez. Zihnin en 6nemli fonksi-
yonlanndan biri; kétii anilari notr hale
getirmektir. Yani ammn verdigi rahat-
sizhi gidermektir. Bu nedenle yillar
once bize cok acilar yasatan bir amya
doniip baktigimzda, artik hig rahatsiz
etmedigini goriiriiz. Zihin bazen bu
iglevini yerine getiremez. EMDR
tikanan bu siireci yeniden igler
hale getirir. Amilar silinmez.

PANiK ATAKTA BASARI ORANI Y{IKSEK
Panik sorunu travmatik yagantiyla ya-
kindan ilgilidir. Bu yiizden EMDR'mn

reli terapiler u,'mdc yer alir. Ortalama
8- 12 seans, bazen daha az, bazen de

daha uzun siirer. Kesin olarak kag
seans siirecegine dair Kesin bir rak
vermek ya da tahminde bulunmak
m.ml(vs(-f miimkiin degil. Bu, danisana
yaganan prnhh-mm etrafinda
nine goire
wyla damiga-
1 seanstan sonra iyi hi:
ima da belirli bir seans

lcrapullk c,dh§madu k\u‘uldn 1I|§k| dam-
i hissetme siirecine kendi
dogas: geregi katkida bulunabilmekte-
dir. Bazen yalmizca bir ya da bii S
ansta damiganin problem olarak tari:
ettigi sorunlar ortadan kalkabilmektedir.
TERK EDILENE DERMAN OLUR MU?
EMDR'1n belirli problem alanlar:
icin dzel olarak gelistirilmis protokolleri
bulunmaktadir: Orne
kronik migren ya da performans
kaygisi gibi. Terk va da kayipla
ilgili sorunlarda da 6zel protokoller
uygulamr. Yalmzca bu konulan
hedefleyverek galismak, gorece kisa sii-
re alabilmektedir, Aragtirmalar, EMDR
vaklagimiyla yiiriitiilen terapilerin
sonucunda geriye doniislerinin ¢ok
seyrek oldugunu gostermektedir.
ACI VERMEVEN ANI KALIR

Yok olmayan acilar degil, amdir. Bir
aniyr am vapan bilesenler; imaj, duygu,
amyla ilgili diigiince ve beden duyumu-
dur. Rahatsiz eden duygular, diigiin-
celer ve beden duyumlan nétr hale
geldiginde yani artik rahatsiz etmedikle-
rinde gerive “aci vermeyen" am kalir.




