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ONSOZ

‘Bilincaltimda ge¢misin bir¢ok ylikiindin biriktigini hissediyorum’

‘Gecmiste yasadiklarimin su andaki ruh halimi, bedensel hislerimi ve

olaylara bakis acimi etkiledigini hissediyorum’

‘Hislerim bazen ortadaki konuya fazla geliyor gibi diistiniyorum, normalde
bu kadar sinirleniimemesi, korkulmamasi, liziilmemesi gereken seylere fazla

tepki veriyorum’

lcimde bir sey var, sanki disari ¢cikmak istiyor ama bir yerlerde takilip

kaliyor, disari ¢iksa hafifleyecekmisim gibi hissediyorum’
‘Ortada her hangi bir sey yokken genelde gergin bir ruh hali icinde oluyorum’

‘Gecmiste aci seyler yasadim, hatirladigimda halen rahatsiz oluyorum,
gecmisi degistiremeyecedim icin sanirim émdr boyu bu olumsuz duygulari

yasayacagim’

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

‘Gecmiste yasadigim rahatsiz edici seyleri keske silmenin bir yolu olsaydi, o

zaman hatirlayip kendimi kétii hissetmezdim, bu ytiklerden kurtulurdum’

‘Kendimi didikledikce moralimin bozulacak, modum c¢ok dtisecek, gtindelik
hayatima yansiyacak diye korkuyorum. Kafaya takmamaktan baska

secenegdim yok gibi. Cok yoruldum’

Yukaridaki cimleler tanidik geliyorsa ve kendini bu yUkler konusunda

caresiz hissediyorsan sana iyi bir haberim var.

Farkinda oldugun ya da heniiz olmadigin rahatsiz edici gecmis
yasantilarinin kayitlarini dogrudan silmenin su anda bir yolu
bulunmamaktadir. Ancak bu ytklerin etkilerinden kurtulmanin veya dnemli

Olctde azaltmanin hizlandiriimis bir yéntemi var.

Ingilizce adi EMDR olan (G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden
Degerlendirme) bir yontem bu tir sindirilmemis anilarina ulasarak

bunlarin senin Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmayi saglayabilmektedir.
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Boylece bu deneyimleri uygun ve saglikli bir sekilde yeniden degerlendirme
firsati bulabilirsin. Bunun ardindan da Travma Sonrasi Bliytime denilen seyi
deneyimleyebilirsin. Hem de bilingdisinizin karanlik ve bunaltici sularinda

kaybolmadan!

EMDR yontemini uzun yillardir kullanan bir klinik psikolog olarak bir¢cok farkli
sorun turinde EMDR'yi uygulama sansim oldu. EMDR hakkinda yurt
disindaki gtincel gelismeleri strekli olarak takip ediyorum ve duzenli olarak

bircok egitime katilarak bilgilerimi taze tutmaya calisiyorum.

Yillar icerisinde EMDR ydntemini iyice 6zimsedikce bu yontemin insan
dogasinin dogal iyilestirme mekanizmalariyla ne kadar tutarli bir sekilde

uyumlu oldugunu tekrar tekrar gézlemledim.

Yillardir yazdigim blog yazilarim ve YouTube kanalimdaki videolardan

derleyerek olusturdugum bu kitabi 2 farkh gruptaki kisilere yonelik yazdim:

e EMDR terapisi almay! diisiinen ama 6ncesinde bu yontem hakkinda kapsamli
bilgiler edinmek isteyen kisiler

e Hali hazirda EMDR terapisi alan ve bu yontemden aldigi verimi artirmak icin
yontemin kendisi hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek isteyen kisilere derli toplu

bilgiler veren bir kaynak hazirlamak
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Kitap icerisinde EMDR yonteminin acilhimi, tarihi, teorisi, uygulama

asamalari ve merak ettigin bircok sorunun cevabini bulabilirsin.

EMDR terapisti olma strecimde gelisimime katki saglayan bir¢cok degerli kisi
oldu. EMDR terapisti olmami tesvik eden ve bu konuda beni yakindan
destekleyip egiten basta Emre Konuk hocama; birlikte uzun yillar EMDR
terapisi odakli olarak calistigimiz Dr. Adnan Coban ve Umran Korkmazlar
hocama; supervizyon stirecimde katki saglayan sevgili Asena Yurtsever ve

Sirin Haciémeroglu Atceken’e tesekkurlerimi sunarim.
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1. BOLUM

EMDR Nedir?

EMDR bir travma terapisidir. Su an dinyada travma ¢6zimu denilince akla

ilk gelen terapi yaklasimlardan biridir.
Peki travma dedigimiz sey nedir?

Basa ¢ikmakta zorlandigin ve sana sikinti veren her tirli olaya travma

diyebiliriz.

Travma denilince daha cok depremler, afetler, kazalar, éliimler gibi buyuk

olaylar yani makro travmalar geliyor.

Ama mikro travma dedigimiz olaylar da vardir:
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Elestiriimek, yargilanmak, kiucuk dusurilmek, dalga gecilmek, yalniz
hissetmek, dnemsenmedigini, degersiz ve yetersiz oldugunu hissettigin

tarzda yasadigin her turli olay da aslinda birer travmadir.

EMDR ile bu tdr belirli, net olaylar hizl sekilde ele alinip islenebiliyor ve

sindirilebiliyor.

EMDR’nin Acilin

EMDR (Eye Movement Desensetization and Reprocessing) turkceye
cevrildiginde Gz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme Denilen

Bir Terapi Yaklasimidir.

Burada ¢ tane unsur vardir; goz hareketleri, duyarsizlastirma ve yeniden

isleme.

EMDR’nin ilk boyutu: G0z Hareketleri

Bu yontemi diger bircok terapi yaklasimina gore ilging kilan bir uygulamasi
vardir. Belirli bir olaya, travmaya odaklanirken ayni anda da belirli stirelerle

gOzlerini saga ve sola hareket ettirirsin.

EMDR yonteminde, hedeflenen olaya odaklanirken gozlerini saga ve sola

hareket ettirdiginde zihninin daha verimli calistigini goriyoruz.
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Bunun hem rahatlatici bir etkisi vardir hem de sag ve sol beyine uyari
verildiginde olusan belirli nérobiyolojik etkiler ile birlikte olayr daha verimli bir

sekilde sindirme sansi bulunmaktadir.
G0z hareketlerinin olumlu etkilerinden biriside cagrisimlari hizlandirmasidir.

Ritmik bir sekilde belli bir uyarana odaklanirken yani beyne g6z
hareketleriyle beyne cift tarafli uyari verirken baska olaylari da daha kolay
hatirlamak mumkin olabilmektedir. Bu da bizim icin terapide bir avantaj
haline gelir. Altta yatan bilingcdisindaki asil Gnemli olan olaylara ulasma sansi
yakalanabilmektedir. G6z hareketlerinin nérobiyolojik etkilerini bagka bir

bolimde detayh olarak isleyeceqgiz.

EMDR’nin acilimindaki 2. boyut: Duyarsizlagtirma
Duyarsizlasma hangi olaya odaklaniyorsak o olaya yonelik bir

duyarsizlasmanin saglanmasidir.

Duyarsizlastirmayla o olay! hatirladiginda gelen bedensel hislerin, duygusal

hislerin artik ayni sekilde olmamasi ve gercekten geride kalmasi saglanir.

Diyelim ki, cocuklugunda okulda dalga gecildigin deneyimlerin var. Bu

olumsuz olaylar hatirladiginda kendini gti¢stiz, yeteriz ve ezik hissediyorsun
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Bu olayi tekrar ele alip isledikten sonra artik bu olay! hatirladiginda
bedeninde hissettigin gerginlik, sikisma, kasiima hissin olmamaya baglar.
Olaya eslik eden duygularin da (utanc, kaygi, Gzunta gibi) artik yogun

sekilde hissedilmez.

EMDR’nin acihmindaki 3. boyut: Yeniden isleme

Yeniden isleme dedigimiz kisim; olayla alakal duyarsizlasmanin yaninda,
olaya bakis acisinin da degisip déniismesidir. Olay! daha derinlikli bir

sekilde analiz etmeyi iceren bir kisim da diyebiliriz.

Onceki 6rnekteki dalga gecilme travmasina duyarsizlastirmanin yaninda
yeniden islemede saglandiginda bu olaylara daha gercekgci ve mantikl

acidan bakabilmeye baslarsin.
Yontemin ilk ortaya ciktigi zamanlarda yeniden isleme boyutu yoktu.
Hatta yontemin adi G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma (EMD) seklindeyd..

Daha sonra yeniden isleme boyutunun da uzun vadeli ve kalici bir ilerleme

saglamasi acisindan 6nemli oldugu goralmustur.
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Olaylara karsi sadece duyarsizlasmak yeterli olmuyor ¢cinkd yasadigin
olaylar aslinda senin icin bir hayat dersidir. Sana kisisel gelisim strecinde bir

seyler 6gretmeye calismaktadir.

O an o dersleri bilmedigin icin sikisiyorsun ve karsilastigin olayla basa
cikmakta yetersiz kaliyorsun. Basa ¢cikamadigin igcin de bu olaylar

Islenmemis travmalar haline geliyor ve bu sekilde bilingdisinda depolaniyor.

Diyelim ki, gercekten kot bir olay yasadin. Bu yasadigin kotl olay biyuk
bir travma haline getiren, seni sikistiran da i¢sel ve dissal basa ¢cikamama

halindir.

Dolayisiyla yeniden isleme boyutuyla birlikte olayla alakali duygularini

Islerken bir taraftan da olaydan belli dersler ¢ikarip blylimen amaclanir.

Diyelim ki buyuk bir trafik kazasi yasadin ve bu trafik kazasini terapi ile

birlikte isledik.

Sadece duyarsizlasmayla yetindigini dustnelim. Trafik kazasini
hatirladiginda artik olumsuz bir sey hissetmiyorsun. Araba kullanmaktan
eskisi gibi kacinmiyorsun. Daha 6nceki gibi arabayi kullanmaya devam

ediyorsun.
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Bu noktada eger yeniden islemeyi yapmadiysak daha sonrasinda tekrar bir

niksetme olabilir. Tekrar ayni travmayi yasayabilirsin ve kaza yapabilirsin.

Cunku trafik kazasinda senin de bir hatan olabilir; bu hatadan, olaydan
cikarilacak dersi eger cikarmadiysan daha sonrasinda da bu olayin tekrar

olma olasiligr artmaktadir.

Bunu da bilingdisi diizeyde i¢ten ige bilirsin. Dolayisiyla yeniden isleme
boyutu inmal edilirse o0 zaman o olay da tam olarak sindirilmiyor ve daha

sonraki asamada tekerrur edebiliyor.

O yuzden herhangi bir olayi islerken o olayla ilgili duygulari rahatlatmanin,
belli konularda duyarsizlasmanin yaninda, olayi analiz edip yeninden

islemek EMDR’nin 6nemli bir boyutudur.

Trafik kazasi gibi net bir olaydan c¢ikarilabilecek dersi belirlemek ¢ok zor
olmayabilir ama 6zellikle iliskileri iceren tarzda olaylarda cikarilacak dersleri
fark etmek daha zor olabiliyor. O ytizden yeniden isleme boyutuna 6zel bir

zaman ayirmak gerekir.
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EMDR Yénteminin Geligimi

EMDR ozellikle 1990’larda ortaya ¢ikmis ve giderek poptlerlesen bir

yontemdir.

Bu sireg icinde yonteme bircok ekleme yapilmis ve yontemin birgcok farkl

sorun turunde kullanilabilir hale gelmesi saglanmistir.

Daha Once farkl terapi yaklasimlarini benimsemis olup sonrasinda sadece
EMDR ile calismaya baslayan ve daha 6nceki terapi yaklasimlarindan da

EMDR'ye belli eklemeler yapan bircok EMDR terapisti vardir.

Dolayisiyla EMDR guin gectikce gelisen ve daha da etkili hale gelen bir
terapi yaklasimidir. Standart EMDR uygulamalarina birgok yenilik
getiriimistir. Ornegin, daha pratik olmasi acisindan, goz hareketleri yerine
cift tarafli uyari olarak kulaga ritmik ses veren bir kulaklik ya da iki elinde

tuttugun bir titresim aleti kullanilabilmektedir.

EMDR artik travmalar disindaki sorunlarda da kullaniimaktadir: Depresyon,
kaygi sorunlari, 6fke problemleri, iliski sorunlari, performans gelistirme alani

vb.
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Su anda diinyada binlerce EMDR terapisti vardir. Ulkemizde de EMDR'yi

dunya standartlarinda uygulayan bircok terapist mevcuttur.

Ulkemizdeki EMDR terapistlerinin listesine EMDR Tirkiye Derneginin web

sitesinden (www.emdr-tr.org) ulasabilirsin.
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2. BOLUM

EMDR Terapisinin Tarihi

1987 yilinda Psikolog Francine Shapiro bir gtin parkta yururken tesaduf
eseri gozlerini saga-sola, ritmik bir sekilde hareket ettirmis ve o anda
aklindaki belli olumsuz anilarla ilgili rahatsiz eden dustincelerin ve

duygularinin azaldigini fark etmis.

Bu go6zlemi gbz hareketlerinin duyarsizlastirici bir etkisinin olabilecegini

dusinmesine neden oluyor.
Bunun Gzerine arastirmalar yapmaya karar veriyor.

Yaptigi bu arastirmalarda, denemelerde g6z hareketlerinin baskalarinda da

rahatlatici bir etkisi oldugunu fark ediyor.
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Sonraki surecte baska terapi yontemlerinden de faydalanarak EMDR’nin

temellerini atiyor.

Baslangicta bu yonteme EMD (Gb6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma) adini
vermis ¢unkd bu yontemi ilk etapta sadece travmalarin negatif etkilerine

karsi duyarsizlastirmaya odaklanarak kullanmis.

Daha sonraki slrecte yontemin tzerinde calisilan olaylara bakis acisinda da

bazi degisikliklere neden oldugu fark ediliyor.
Bunun Gzerinde yeniden isleme boyutu da ekleniyor.

Francine Shapiro, 1991 yilindan itibaren yontemine EMDR-G06z

Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme adini vermistir.

Artik gbz hareketleri yerine baska tur cift tarafli uyari yontemleri de
kullanilabilmektedir. Kulaklik yoluyla her iki kulaga ses vermek ya da bir
titresim aleti ile ritmik bir sekilde dokunsal uyari vermek gibi farkli

seceneklerde bulunmaktadir.

O yuzden de daha sonra Shapiro kendi kitabinda sunu yazmistir: “Simdiki

aklim olsa bu yonteme sadece Yeniden isleme Terapisi adini verirdim.”
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EMDR terapisinin bircok kiside kisa stirede etkili oldugunu géren ve bu
konuda bircok arastirma yapan Shapiro bu yontemi diger meslektaslarina

da 6gretmek amaciyla 1990'da EMDR Enstitisi’'ni kuruyor.

Yontemin yayginlasmasiyla birlikte 6zellikle de Travma Sonrasi Stres
Bozuklugunda, diger bircok yonteme gore daha hizh iyilesmeler

saglamasiyla yontemin popdulerligi giderek artiyor.

EMDR ile travmalar hizl bir sekilde ele alinabildigi icin buyik captaki afet ve
travmatik olaylara maruz kalmis kisilere uygun bir yéntem olabilecegi

dusinultyor.

Bu ylizden daha sonra travma magdurlarina yonelik gonalli calismalar

yiriiten EMDR HAP-insani Yardim Programi adinda bir birim kuruluyor.

EMDR Dernekleri bunyesindeki bu programa kayitl olan terapistler;
deprem, sel, terdr gibi olaylarda magdur olmus kisilere gonilli olarak destek

vermektedir.

Son yillarda EMDR terapisinin sadece travmatik deneyimlerde degil; kaygi
problemleri, depresyon, dfke kontroll problemleri, performans gelistirme gibi

bircok farkl konuda da etkili bir sekilde kullanabilecegi goérulmustr.
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Psikodinamik, Bilissel-Davranisci, Hipnoterapi gibi yaklasimlarin deneyimli
bircok uzmani, EMDR terapisinde uzmanlasarak travmalarda bu yontemi

kullanmaya baslamislardir.

EMDR uygulamalarinda ek bircok ydntem, protokol gelistiriimis; bircok

arastirma yapilmis ve yapiimaya da devam etmektedir.

1995 yilinda kurulan Uluslararasi EMDR Dernegi, EMDR terapistlerinin
egitim standartlarini belirlemis ve tim dinyada benzer diizeyde bir egitim

alinmasini saglamistir.

Ulkemizde 1999 depremi sonrasinda yaralarin sariimasi stirecinde
Uluslararasi EMDR insani Yardim Programi kapsaminda, yurtdisindan
bircok EMDR egitmeni Ulkemize gelmis ve buradaki ruh sagligi uzmanlarina
EMDR egitim vermistir. O guinden beri tlkemizde EMDR terapisi diizenli bir
sekilde uygulanmaktadir. Su anda EMDR terapisi egitimleri uluslararasi

standartlarda verilmeye devam etmektedir.
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3. BOLUM

Adaptif isleme Teorisi

EMDR terapisi ilgini ¢cekiyorsa ve bu yontemin nasil ise yaradigini merak

ediyorsan bu yazida paylastigim bilgiler ilgini ¢cekebilir.
Adaptif Bilgi isleme Teorisi
EMDR, adaptif bilgi isleme teorisine dayanir.

Bu teoriye goére zihnin karsilastigi her tir durumda kendi isine yarayacak

sekilde belirli kodlamalar yapar ve asagidaki bilgileri kaydeder.

5 Duyu: Gorme, koklama, isitme, tat alma ve dokunma

Dusunceler

Duygulari

Bedensel hisler

Davranislar
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Ornegin, su anda bu yazilari okuyorsun. Su anki deneyimin beynine

kaydediliyor.

Yazilari okurken anlatilan konularla alakal belirli noktalar zihnine girmeye

basliyor, bununla alakal belirli diistinceleri kaydediyorsun.
Buna eslik eden olumlu ya da olumsuz duygularin olabilir.

Bu kitapta aradigini buldugunu hissedebilirsin, merak ve umut hissin artabilir
veya canin sikilabilir, sana uygun olmadigini distinebilirsin ve baska

birseyle ilgilenmeye karar verebilirsin.

Dolayisiyla normal sartlarda hangi durumla karsilasirsa karsilassin zihnin o
deneyimi adaptif bir sekilde isler, belli kararlar alir ve buna gére hareket

eder.

Ancak eger o an yasadigin olay zihnini, beynini ¢cok fazla zorluyorsa adaptif
bilgi isleme sistemi verimli calismamaya baslar ve sistemde belli sekmeler

olur.

Basacikmakta zorlandigin olumsuz deneyimleri yasadiginda sistem verimli

bir sekilde calismiyor ve o noktada sorunlar ortaya ¢ikmaya basliyor.
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Yasadigin travmatik olaya bagli olarak beyindeki nérotransmitterlerin
dengesinde belli degisiklikler olur. Kortizol, adrenalin gibi hormonlarin

diuzeylerinde belli degisiklikler meydana gelir.

Tdm bu stres hormonlarinin etkisiyle birlikte bedenindeki bu fizyolojik

degisiklikler, beyin kimyasini ve algilarini da etkilemeye baslar.

Normal sartlarda daha mantikli, daha gercekgci bakabilecegin ve daha etkili

bir sekilde basa cikabilecegin durumlar seni zorlamaya baslar.

Bir benzetme yapacak olursam; Ozellikle eski bilgisayarlarda birka¢ programi
ayni anda actiginda bilgisayarin kapasitesi yetmedigi icin yavaslamaya

baslardi hatta takilirdi. Yeniden baslatmak gerekirdi.

Yeniden baslattiginda acik programlar kapandigi icin de bilgisayar tekrar

verimli bir sekilde calisabiliyordu.

Bazi durumlarda eger bilgisayar virtis kaptiysa bu virtsler surekli alttan alta
sistemi zorlayacagi icin bilgisayar verimsiz bir sekilde calisir hatta belirli

virUs turlerine gore de bilgisayar calisamaz hale gelebilir.

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

iste ayni sekilde belirli psikolojik viriisler -islenmemis travmalar ve bu
travmalara bagll gercekci olmayan distnceler, semalar, kaliplar-
bilingdisinda kayitli oldugunda ve tetiklendiginde o zaman sistemde bir

uyaran bombardimani olmaya baslar.

Bu uyaran bombardimaniyla da birlikte verimli bir sekilde hareket
edemezsin. O an yasadigin duygular agir gelir. Tahammul etmekte
zorlandigini hissedersin. Bir nevi at gozIugu takarsin. Bu at gozligu
nedeniyle normalde dusunebileceklerini ve gorebileceklerini géremezsin.
Boyle olunca da basa c¢ikabilecegin konular basa cikilamaz gibi

hissettirmeye baglar.
Buradaki sorun nedir?
“Ani yasayamamak”

O anda, gecmisten gelen etkenler zihninde o kadar fazla yik olusturmaya
baslar ki bir damla bile agzina kadar dolu olan bardagi tasirmaya yeter.
Dolayisiyla o bardak simdiki zamanda alabilecegi seyleri alamamaya baslar

ve en ufak bir durumda tasar.
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Daha iyi anlaman icin danisanlarimizla calistigimiz bir 6érnek tzerinden

gidelim.

Ornek Durum

Diyelim ki; mikemmeliyetci 6zellikleri n planda olan bir annen var. Hicbir

seyden memnun olmuyor ve surekli bir seylere kulp buluyor.

Cocukken annen seni bir komsu ziyaretinde digerlerinin karsisinda baska

cocuklarla karsilastirdi. Sen de bu olay! bir travma olarak yasadin.

Bu olayla birlikte kizginlik, tztntt, utang, kaygi gibi bircok duyguyu yasadin.

Annenle olan iliskinde o anda, takdir alma ve onaylanma ihtiyacin

karsilanmadigi icin bu sende bir travma yaratti.

Bu kicuk gibi gorinen olay o yastaki ¢cocuk icin aslinda buytk bir travmadir.

O noktada da bu travmayla birlikte adaptif bilgi isleme sisteminin sdyle bir

karar aldigini dustnelim:
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“Ben ne yaparsam yapayim annem begenmeyecek, bir kulp bulacak.
Yetersizim, beceriksizim. O zaman kendimi bu kadar yormama, zorlamama
gerek yok. Zorlasam bile her seferinde hayal kirikligina ugrayacagim c¢tinkii
bu anneme yetmeyecek. O nedenle ¢cok calismama gerek yok.” diye

dusindun.
Artik sinavlara son gun kala calismaya ve ortalama notlar almaya basladin.

Bu sekilde de yasamini sirdtrerek buglnlere kadar geldin. Yetiskin biri

oldun ve sonra calisma hayatina basladin.

Is yerinde yoneticin calisma arkadaslarindan birini herkesin icinde 6vdii ve

diger kisileri de Ustl kapall elestirdigini dustnelim.

Lafi “Siz onun kadar iyi performans gdsteremiyorsunuz, ¢abalamiyorsunuz.

noktasina getirdi.

Bdyle bir deneyimi yasadiginda; ge¢cmiste annenle alakall yasadigin komsu
olayi gibi deneyimler tetiklenirse o noktada kendini digerleriyle
karsilastirinca daha kotu hissetmeye baslayabilirsin. Yoéneticinin géztinde

kendini degersiz, yetersiz hissetmeye baslayabilirsin.
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“Ne yaparsam yapayim yeterli olamayacagim, o ytzden de o kadar
cabalamama gerek yok.” seklindeki gegcmisten gelen o paket program

buraya da yansiyabilir.

O zamanlar belki bu disitince adaptif ve uyumluydu o an ki kosullara. Annen
gibi mikemmeliyetci biri karsisinda daha da iyisi olmaya calismak ¢ok
tlketici ve yorucudur. Cocukken de aklina baska bir secenek muhtemelen

gelmedigi icin boyle bir denge saglamistin.

O ytzden bu tdr bir diistinceyi-karari kabullenmek o sartlarda ise yaradi
ama simdiki zamanda olaya ayni bakis acisiyla bakmak seni sikistirabilir

¢clinki gereginden fazla kendine ylikleniyorsundur.

Bu noktada iste o gecmisteki olay tetiklendiginde ayni duygu buraya yansir

ve kendini sikismis hissedersin.

Burada daha da koti olan; farkinda olmadan yasamini sabote etmeye

baslarsin.

Daha fazla performans gostermek, calismak ve geribildirim almak
konusunda motivasyonun disecegi icin belki sen de kendini icten ice

yargilamaya baslayabilirsin.
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O zaman da “Ben biliyordum, bak gordiin mu iste ben zaten yetersizim.”

dusinceni bir nevi beslemis olursun.

Tdm bunlar da bilingdisi diizeyde oldugu icin boyle hareket ettiginin farkinda
olmazsin. Bu i¢sel sistem sana rahatsizlik verse de adaptif mekanizman an
daha farkli nasil hareket edecegini bilmiyordur ¢inki islenmemis

deneyimlere dayanan konular tetiklenmistir.

Bu ytizden de kendini bir kurban gibi hissetmeye baslarsin.

Buradaki sorun, ge¢cmisteki deneyimlerinin hala simdiki zamanini adaptif

olmayan ve sikintiya sokacak sekilde etkilemeye devam etmesidir.

Enerjiyi Koruma Prensibi

Normalde beynimiz enerjiyi verimli sekilde kullanmak ister. Dolayisiyla da o
an en ideal yol olmasa bile beynimiz ne biliyorsa onu tutarl bir sekilde

uygulamaya calisir.

Cogu zaman da asil sikinti o an bilinen yolun ise yaramadigini hatta zarar
verdigini gdrememektir. Yiizlesmek, kafa yormak da ekstra enerji

gerektirdigi icin bildigin sekilde devam edersin.
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iste boyle olunca da kisir déngi halinde o alisik oldugun sistemi bilingdisi
duzeyde devam ettirirsin. Devam ettirdikce de yasam kaliten kisitlanmaya
ve problemler tekrar etmeye baslar. Hep ayni seyleri yasamaya baslarsin

cunkt ayni sekilde bakip hareket ediyorsundur.

Hal boyle olunca da travmalar surekli birikmeye baglar. Travma tUzerine

travma yasamaya baslarsin.

EMDR ydnteminde bu islenmemis travmalari isleyerek adaptif bilgi isleme

sistemini yeniden aktif hale getirmeye calisiriz.
Dogal lyilestirme Mekanizmasinin Aktive Etmek

EMDR’de dogal, psikolojik c6zim mekanizmasini devreye sokup oradaki
virUsleri temizleyip sistemin tekrardan verimli bir sekilde calismasini

amacliyoruz.

Diyelim ki parmaginda bir yaralanma oldu. Normal sartlarda beden

yaralanan yeri sen farkinda olmadan iyilestirir.
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Eger ki o yaray! temiz tutmazsan, enfeksiyon kaparsa, saglgina-
beslenmene yeterince dikkat etmiyorsan, bagisiklik sistemin distk
seviyedeyse ya da yaralanmaya devam ediyorsa o noktada yara daha

yavas iyilesir.

Burada yapilmasi gereken seyler; yarayi temiz tutmak, gerektigi sekilde

saghgina dikkat etmektir.
O zaman pansumanla birlikte yara kapanmaya baslar.

iste EMDR'de de biz psikolojik yaralar iyilestirmeyi engelleyen faktorleri
ortadan kaldirmaya kaldirip, psikolojik iyilestime strecinin dogal olarak

aktive olmasini amacglhyoruz.

Diger bircok psikolojik yaklasimda da yaralarin iyilesmesini engelleyen
faktorler ortadan kaldirmaya calisilir. EMDR’de yara ve travmalara daha

dogrudan odaklanmayi amaclariz.

Bunu yaparken de kullandigimiz bircok yontem vardir. Ozellikle travma

terapilerinde faydall olan bircok yontem EMDR’ye de eklenmis durumdadir.
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Tabi EMDR’nin en dnemli farklarindan biri olan g6z hareketleriyle cift tarafl
uyari yontemini ekleyerek norolojik diizeyde de belirli mtidahalelerde

bulunuruz.
Bu arada g6z hareketleri demisken ilging bir bilgiyi seninle paylasayim:
Uyku ve EMDR (ligkisi

Her gece aslinda farkinda olmadan kendi kendine bir nevi EMDR

yaplyorsun.
Uykunun rtya gordugun kismina tipta REM uykusu denir.

REM’in acilimi da Rapid Eye Movement yani hizli gbz hareketleridir. Riya

gordugun anlarda gozlerin hizh bir sekilde saga-sola hareket eder.

Belki uyuyan birini gormussundtr. Bazen g6zinde belli kipirdanmalar olur.

Iste 0 anda o kisi muhtemelen REM uykusundadir.

REM uykusuyla alakali en dnemli hipotezlerden biri de; REM uykusunda
zihin bir sekilde gin icinde depoladigi belli uyaranlari yeniden donustirerek
siniflandirmasi ve belirli psikolojik yaralari aslinda tamir etmeye

calismasidir. Bir nevi kendini psikolojik olarak onarmaktadir.
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Iste biz de EMDR’de aslinda géz hareketleri yéntemiyle bu psikolojik

mekanizmayi bir nevi bilin¢li olarak aktive etmeye calisiriz.

Hatirlarsan EMDR’nin de agilimi G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve

Yeniden islemedir.
Tabi bu noktada aklina su soru gelebilir:

“Eger her gece REM uykusu ile birlikte farkinda olmadan kendi kendime

EMDR yapiyorsam neden psikolojik olarak iyilesemiyorum?”

Iste az 6nce de bahsettigim gibi enfeksiyon kapmis belli yaralari bedenin
kendi kendine tamir edemedigi gibi enfeksiyon kapmis psikolojik yaralari da
zihnin kendi kendine iyilestiremiyor. Bu noktada pansuman yapmak

gerekiyor.

EMDR yonteminde bu dogal iyilestirme strecini kullaniyorken bir taraftan
uzmanin bilgisiyle ve EMDR ydnteminin kendi getirdigi yontemlerle birlikte
belirli parazitler, enfeksiyonlar gérdiigimuzde disaridan midahale edip o

yaraya pansuman yaplyoruz.

Pansumani yaptiktan sonra da zaten bilingdisin, zihnin kendiliginden belirli

noktalari islemektedir.
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4. BOLUM

EMDR Yonteminin
Uygulanabilecegi Durumlar

EMDR, travmalarin etkilerini geride birakmada kullanilir. Duyarsizlastirma

ve yeniden igleme travma olarak yasanmis olaylara odaklanilarak yapilir.

Travma deyince aklina ilk gelen sey deprem, 6lum, savas, siddet gibi blyuk
olaylar olmasin. Travmalar daha 6nceki bolimlerde de degindigim gibi illa

blyuk olaylar olmak zorunda degildir.

Basa cikmakta zorlandigin, sikistigin ve bastirmak zorunda oldugunu

hissettigin olaylara travma diyebiliriz.
Travmalar iki gruba ayrilir:

Makro travmalar ve mikro travmalar.
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Makro Travmalar

Makro travmalar, yasamini buyik capta etkileyen olagandisi olaylardir:

Deprem, sel gibi dogal afetler yasamak, yakinini kaybetmek, fiziksel-cinsel
siddete maruz kalmak ya da maruz kalanlari gérmek, biyuk bir kaza
gecirmek, buyuk ve ciddi bir operasyon gecirmek gibi olaylar makro

travmalardir.

Bu olaylara benzer olaylar yasadiysan ve yogun etkileri 1 aydan daha uzun

surdyorsa travma sonrasli stres bozuklugu yasiyor olabilirsin.

Bu durumda;

Travmatik olay! hatirladiginda o olaya eslik eden duygulari yeniden yasiyor gibi

canl bir sekilde hissedersin,

Olayi hatirlatan durumlardan ve disiincelerden kaginmaya calisirsin,

Sucluluk, pismanlik, kizginlik gibi olumsuz duygu ve dusuncelerin vardir,

Olay! hatirlayinca bedensel hisler gelir.

EMDR terapisi ile travmatik olaylari etkili ve hizli bir sekilde islemek

mumkunddar.

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

Travma sonrasi stres bozuklugunun psikoterapiyle ¢c6ziimlenmesi
konusunda bir¢cok arastirma yapilmistir. Bunlar arasinda en ¢ok arastirma

yapilan ve givenilir oldugu kanitlanmis yontemlerden birisi de EMDR’dir.

Eger makro travmalarin oldugunu hissediyorsan EMDR terapisi almay!

dusunebilirsin.

“Onemli bir makro travma yasamadigima gére EMDR galiba bana uygun

degil.” diye dustnuyor olabilirsin.
Mikro Travmalar

Danisanlarimin biytk cogunlugunun mikro travmalar nedeniyle sorun
yasadigini, bizim terapide daha cok ugrastigimiz konularin mikro travmalar
oldugunu rahatlikla séyleyebilirim. Cunkd mikro travmalar daha yaygindir.

Herkes mutlaka az ya da ¢cok mikro travma yasiyor.

EMDR’nin Travma Sonrasi Stres Bozuklugu alanindaki basarisi goriliince
son yillarda Travma Sonrasi Stres Bozuklugu disindaki mikro travmalara
bagll sorunlarda da EMDR kullaniimaya baslandi ve orada da etkili oldugu

gorulda.

Peki mikro travma dedigim turdeki olaylar nelerdir?
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Elestiriime, asagilanma, dalga gecilme, anlasiimamak, takdir edilmeme,
ihmal edilmek, duygusal istismara ugramak, basarisizlik, finansal guclukler,

iliskide yasanan tartismalar gibi olaylar mikro travmalardir.

Bu tur olaylar yasam boyu birden fazla ve tekrarl sekilde yasanir. O
ylUzden de etkileri daha yavas yansir ama zaman icinde bir aliskanlk haline

gelir ve kroniklesir.
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EMDR Terapisinde Calisilabilecek Sorun Ttrleri

Bircok sorunun temelinde ¢6zimlenmemis mikro ve makro travmalar

vardir. Bizim EMDR terapisinde siklikla calistigimiz problem tirleri nelerdir?

Depresyon
Mutsuzluk, isteksizlik, caresizlik, umutsuzluk, anlamsizlk hisleri yasamak

onemli oranda calistigimiz sorunlardandir.

Kaygi Sorunlari
Panik bozukluk, yaygin kaygi bozuklugu, saglik kaygisi, fobiler, sosyal fobi,
yukseklik korkusu, ucak korkusu, kapali alanda kalma korkusu gibi sorunlar

EMDR ile verimli ve etkili bir sekilde calistigimiz ttrde sorunlardir.

Obsesif Kompulsif Bozukluk

Obsesif Kompulsif Bozukluk dedigimiz, takintili disiince ve davranislara

sahip olmakla alakal sorunlar da bizim calistigimiz alanlardan biridir.

Rahatsiz edici, tekrarlayan dusuncelere sahip olmak, temizlik-dizen-
kontrolculik gibi konularda takintih aliskanliklar icinde olmak bu tir

sorunlara girer.
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EMDR’nin bu konularda etkili olmasinin bir nedeni de genelde takintil
dusince ve davraniglarin temelinde bastirilmis islenmemis travmalarin

olmasidir.

Bu islenmemis travmalar etkili sekilde ele alip isledigimizde takintilarin ve

takintilara eslik eden dustincelerin de azaldigini goriyoruz.

Bitmemis Yas Siireci
EMDR’nin etkili oldugu diger bir alan da uzun stire yas reaksiyonu

yasamaktir.

Kaybettigin kisi aklina her geldiginde hala ¢ok yogun bir duygu yasiyorsan
EMDR ile dogal yas surecini, dogal duygularini yasamaya yonelik etkili bir

calisma yapilabilir.

Degersizlik ve Yetersizlik Hissi
EMDR’nin diger bir etkili oldugu ve siklikla ¢alistigimiz alan da kendini

degersiz gérme ve 6zgliven problemleridir.

Bircok sorunun temelinde ¢cok yaygin ve sikca calistigimiz kendini degersiz

goérme ve 6zgluven problemlerinin oldugunu séyleyebilirim.
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Miikemmeliyetcilik, Erteleme, Potansiyelini
Gerceklestirememe Sorunlari

EMDR ile faydali olunabilecek diger sorunlar miikemmeliyetcilik, erteleme

sorunlari ve potansiyelini ortaya ¢ikaramamaktir.

Cunku bu gibi sorunlarin da temelinde islenmemis birgok mikro travmanin

yattigini goriyoruz.

iliski Sorunlari

Terapiye basvurulan 6nemli konulardan bir tanesi de yakin iliskilerdir.

Yakin iligkilerde yasanan sorunlar baglanma sorunlari, kaybetme korkusu,
iliskilerde bagimh hissetmek, ayriliklara dayanamamak gibi bircok farkl

tirdeki sorunlarda da EMDR'yi etkili bir sekilde kullanabiliyoruz.

Aslinda iliskilerde yasanan sorunlar, tartismalar da kendi icinde bir

travmadir.

Her yaptigin kavga her islenmemis sorun aslinda bir travmadir.

Ailevi Problemler

EMDR, aile ici problemlerde de etkili olabiliyor
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Ebeveynle ¢ocuk arasindaki sinir problemleri, anlasmazliklar, yillarca
devam eden kuskinltkler de her iki tarafi ¢aresizlik duygulari igcine sokan

onemli sorunlardir. EMDR ile bu konularda da énemli yollar katedilebiliyor.

Ofke ve Stres Yonetimi Sorunlari
Ofke ve stres yonetimi sorunlari da 6zellikle giinimuzin énemli

sorunlarindandir.

Bu konularda da islenmemis travmalari ele aldigimizda 6fke kontroli

problemleri de 6nemli oranda azaliyor.

Sinir Koyma Sorunlari
Gerektiginde hayir diyememe, kendi haklarini savunamama, fedakarliklar

yapip sonra hayal kirikligin sorunlari da EMDR ile islenebilen sorunlardir.

Performans Kaygisi
EMDR’nin faydall oldugu problemlerden bir tanesi de performans

kaygisidir.

Sunum yapmada, topluluk 6ninde konusmada karsilasilan sorunlar ya da
sinav kaygisi yasama gibi durumlar 6zellikle basarili olma konusunda kisileri

onemli oranda etkileyebiliyor.
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Eger senin de bu yonde sorunlarin varsa EMDR ile hizl bir sekilde bu

konulari isleyip ¢oztumleyebilirsin.

Performans Gelistirme
Performans gelistirmede son yillarda EMDR’nin faydal oldugu ilging bir

alandir.

Ozellikle profesyonel olarak spor yapan, sahne sanatlariyla ilgilenen
kisilerde, performans gerektiren konularda EMDR yontemleri kullanilarak
performansin daha Ust seviyelere ¢cikmasini engelleyen bilingdisi faktorler

islenebiliyor. Bdylece performans maksimum seviyeye cikarilabiliyor.

Psikolojik kokenli fiziksel rahatsizliklar

Bas agrisi, fibromiyalji, cilt rahatsizliklari, sindirim sistemi sorunlari gibi
durumlarin temelinde genellikle strese bagli, islenmemis travmalarin
olabiliyor. Bu yuzden de doktorunuzun da yonlendirmesiyle birlikte EMDR
terapisiyle bu konular islendiginde fiziksel rahatsizliklarda da belli oranlarda

rahatlama olabilmektedir.
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Yeme Bozukluklari
Kilo kontrolli ve yeme bozukluklari da 6nemli ve travmalarla dogrudan
baglantili olan sorunlardir. Bu yizden EMDR ile bu sorunlar da etkili sekilde

islenebiliyor.

Gordugin gibi EMDR yontemi birgok turdeki psikolojik sorunun etkili bir

sekilde ¢coziimlenmesinde kullanilabilecek bir yontem.

Diger Psikiyatrik Sorunlar
Hatta psikiyatrik tedavinin yaninda olmasi kosuluyla sizofreni, bipolar
bozukiluk, alkol-madde bagimlilgi gibi daha ciddi sorunlarda da EMDR

terapisi uygulanabilmektedir.

Bu sorunlarin da bircogunun temelinde biyuk travmalar olabilmektedir.
Travmalar bu sorunlara dogrudan neden olmasa bile bu sorunlarin daha
siddetli yasanmasina katkida bulunmaktadir. Son yillarda da bununla ilgili

birgok arastirmanin yapildigini goriyoruz

Bu arada, EMDR sadece yetiskinlerde degil cocuklarda da

uygulanabilmektedir.
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5. BOLUM

Bilincalt: Temizligi ve EMDR

Bilingdisi temizlenebilir bir sey midir?
Eger 6yleyse EMDR ile temizlenebilir mi?

internette “Bilincalti Temizligi” adi altinda birgok popiiler ve ilgi ceken icerik

oldugunu goérmussundur. Oldukga cekici bir tekilf. ..
"Temizlenebilse” ne guzel olurdu...

Belkide ihtiya¢c duydugun sey asamadigin tim sorunlarinin altindaki

farkinda olmadigin bilingdisi etkenleri ortadan kaldirmaktir...

Not: Baslikta daha ¢ok bilinen adiyla “bilingcalti” yazdim ancak daha dogrusu
bilingdisidir cinkl psikolojide “bilinglistl” diye bir kavram da yoktur. Bu

ingilizceden cevrilirken olusan bir durumdur.
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Bilimsel "Bilincalti Temizligi”
Psikolog ve psikiyatristlerin bu temizlik konusundan pek bahsetmediklerine

dikkat etmis olabilirsin.

Genelde alternatif yontemleri uygulayanlar (nefes terapisi, hipnoz vb.) ve
kisisel gelisim uzmanlari “Bilingalti Temizligi” adi altinda hizmetler veriyor.
Dolayisiyla bu yontemlerle ilgili forumlarda olumlu yorumlarla karsilagsan

bile bilimsel a¢idan guvenirlik konusunda kafanda soru isaretleri olusabilir.

Travma terapisti olan bir klinik psikolog olarak, bilingdisiyla cokca
calistyorum. Dolayisiyla “Bilincalti Temizlik” konusunda kafandaki soru

isaretlerini netlestirmek istiyorum.

Basitce sana bilingdisi temizliginin tam olarak ne oldugunu Pozitif

Psikodinamik Psikoterapi yaklasimindaki “catisma teorisi” ile anlatacagim.
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CATISMA TEORISi

Bilingdisindaki “kirlerin” su anki yasamini nasil etkiledigini ve problemlere

neden oldugunu aciklayabilecek sdyle bir formul dastnlebilir:
Bilingdis Kir X Karsilastigin Durum = PROBLEM

Yukarida gordugun formdl, bilincdisinin simdiki zamanini nasil etkiledigiyle

ilgili bircok seyi iceriyor.
Bunun ne anlama geldigini daha detayl isleyelim...

Ornegin, sevgiline heyecanla guizel bir mesaj yazdin ancak cevap gelmedi. 1
saat gecti... 2 saat gecti... hala cevap gelmedi. Daha sonra sana bir cevap

yazdi ama bunu gordugtinde artik séyle bir durum icine girdigini disunelim;
Gec cevap verdi ¢linkl “beni sevmiyor”, "deger vermiyor”, "6nemsemiyor”

Oldukca rahatsiz edici bu dustncelerle birlikte sevgiline kizdin, tepki
gosterdin. Belki de sana is yogunlugu nedeniyle cep telefonunu sessize
aldigini, o an bakamadigini, gordigt anda da sana yazdigini sdyledi ancak

bu cevap seni tatmin etmed.i.
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Bilingdisi Kir X Karsilastiin Durum = PROBLEM
Karsilastigin durum: Sevgilinin mesaja ge¢ cevap vermesi

Problem: ‘Bana deger vermiyor, dnemsemiyor” diye dustinmek, kizginhk

hissetmek, hayal kirikligina ugramak ve tepki gostermek
Peki, yukaridaki formule gore “bilingdisi kir” nedir?

Eger boyle bir senaryoyu yasiyorsan, burada bircok farkh olasilik

dusunulebilir,
Bir fikir olusmasi agisindan birka¢ 6rnek vereyim:

Cocukluk déneminden itibaren annenle ya da babanla olan iliskilerinde
onlarin sana yeterince deger vermedigini disindugun, 6nemsemedigine

inandigin belli deneyimler yasamis olabilirsin.

Annen, depresif bir kadin olarak seninle yeterince ilgilenmemis, seni ihmal

etmis olabilir.
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Baban, is hayati nedeniyle eve yorgun gelip sana yeterince zaman
aylirmamis olabilir ve sen de bir cocuk olarak bu deneyimleri yasadiginda
kendinin aslinda degerli olmadigini, 6nemsenmedigini distndugin

“bilincdisi kirler” olusmus olabilir.
Bilingdigl Kir X Karsilastigin Durum = PROBLEM

Yukaridaki formule gore bilingdisi kir ile su an karsilastigin bu durum

birlestiginde problem ortaya cikar. Diger bir varyasyonlari distnelim...
0 X Karsilastigin Durum =0
VEYA
Bilincdisi Kir X0=0

Birinci senaryoda, bilicdisindaki kirlerini tetiklemeyen bir durumla

karsilastiginda aslinda herhangi bir problem de yasamazsin.

Ikinci senaryoda, bilingdisi kirleri icinde hissedebilirsin. Diisiinerek temas
kurabilirsin ancak bu bilingdisi etkenler uykudadir. Onlari tetikleyecek

herhangi bir olay yasamayinca bir problem de yasamazsin.
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Ozetle; simdiki zamanda karsilastigin durumlara bilingdisindaki kirler

bulasmadiginda herhangi bir sorun ortaya ¢cikmaz.

Bdylece ‘simdiki ani’ temiz bir sekilde yasayabilirsin.

EMDR ile Bilin¢dis1 Temizligi
Buradaki “bilincdisi kirler” aslinda islenmemis travmalarin sonucunda

ogrenilmis kaliplardir. Bu kaliplar yukarida gérdugtn gibi
Gercekci olmayan ddstincelere

Yogun duygulara

Bedensel hislere

Sorunlu davraniglara neden olur.

Bir travma terapisi olarak EMDR, bu kirlerden arinmada faydalanabilecegin

bir yontemdir.
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6. BOLUM

Tolerans Penceresi Prensibi

Yasamini etkileyen sorunlarini veya travmalarinin olumsuz etkilerini

¢Ozumlemeye ihtiyacin var.

Ancak Uzerinde dustnme fikri bile seni bunaltiyor mu? Hatta bu ytzden

EMDR vb. bir terapi destegi almaktan ¢ekiniyor musun?
Oyleyse tolerans penceresi prensibini 6grenerek rahatlayabilirsin.

Sana sikinti veren konular oldugunda yapabilecegin iki temel sey oldugunu

dustndyorsun.
1. Uzerinde kafa yorup ¢6ziim yolu aramak

2. Kafaya takmamak
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Genelde 1. secenegi dipsiz bir kuyu olarak goriyor olabilirsin. Travma olarak
yasadigin bir olay! distndugtinde o olayl ayni canhlikta tekrar yasiyorsan

dusinmek seni bunaltabilir.

C6zUm icin yapabilecegin pek bir sey olmadigini ya da bunun zor oldugunu
dusunidyorsun. O yluzden dusinmek moralini bozmaktan baska bir ise

yaramiyor gibidir.

Oyleyse muhtemelen 2. secenegi uygulayip kafaya takmama yolunu

seciyorsun.

Ama bu sefer de sorunlar bir sivrisinek viziltisi gibi kulaginda zaman zaman

kendini hissettiriyor.

Bu sikismislik hissini yasaman hiz ayarlamasi yapmakta zorlandigin
anlamina gelir. Bilin¢li zihnin tolerans gosterebilecedi, kaldirabilecegdi bir
yogunlukta calismak ister. Ona ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla uyaran vermek

gerexir.
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EMDR Rehberi

Daha Once spor yaptiysan bilirsin. Kaslarini yormayacak ¢ok hafif
agirhiklarla kisa sureli bir calisma yaparsan kaslarin gelismez. Tam tersi
olarak seni ¢ok zorlayan agirliklar kullanirsan kaslarin gelisebilir ancak

sakatlanma riski olusur ve spora devam etme motivasyonun diser.

O ytizden seni bunaltmayacak ama bir dereceye kadar da zorlayacak orta

karar bir yogunlukta calisirsan gelisme saglarsin.

Tolerans penceresi prensibi, ruhsal kaslarini ideal yogunlukta ¢alistirman

gerektigi duslincesine dayanir.
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Tolerans penceresinin neresinde oldugumu nasil anlayabilirim?
Kirmizi Alan:

Bedensel olarak rahatsiz edici yogun hisler yasarsin. Carpinti, nefes alis
veriste rahatsizlik, terleme, karin agrisi vb. strese bagl duyumlari

hissedersin.

Dis dinyadan kopmus gibi hissedebilirsin. Hatirladigin kiguk-buyik
travmatik olayi sanki o anda tekrar yasiyor gibi hissedersin. Gugsuz,

yetersiz, kontrol sende degilmis gibi hissedebilirsin.

Kaygi, tzuntl, 6fke, sucluluk gibi duygularin siddetlenir. Duygu patlamasi

yasayabilirsin (aglama, bagirma istegi vb.).

Zihnin cok hizh sekilde ¢agrisim yapar. Ayni anda kesik sekilde bircok
ayrintiyr dasuntrsin. O anda bu sekilde distindukce bir yere

varmayacagini bilirsin.
Mavi Alan:

Dusunmek ve hatirlamak o anda bedensel olarak fark edilir bir degisiklik

yaratmaz.
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Dikkatin gereksiz ve siradan bircok detaya odaklanir. Soruna ya da
travmatik olaylara odaklanmakta zorlanirsin. Hatta gecmisini pek de

hatirlayamadigini fark edersin.

Belirgin bir duygu hissetmiyor gibisindir. Ofke, tUzlntt, kaygi, sucluluk gibi 6n
plana gelen duygular yoktur. Ancak icten ice tanimlayamadigin ama

rahatsizlik veren duygularin var gibidir.

Bilingdisinda islenmesi gereken bir seyler oldugunu hissediyorsun ancak

bunlarin ne oldugunu anlayamiyorsun.
Sari Alan:

Bedensel olarak bazi degisiklikler fark edersin. Bu hisler dikkatini dagitacak
yogunlukta degildir. Duygularinin verdigi birer sinyal oldugunu bilirsin. O

yUzden bu hisler sana rahatsizlik vermez.

Bir taraftan sorunlarini veya travmatik olaylari dusiuntrken diger taraftan dis
dinya ile temas halindesindir. O an tim kontroliin sende oldugunu

hissedersin.
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Kaygl, Uzantl, ofke, sucluluk gibi duygular yasarsin. Aglama gibi duygusal
reaksiyonlar olabilir. Duygularini saglikli sekilde yasadigini, duygusal
bosalimla yuklerinden ariniyor oldugunu hissedersin. Bu bosalim

sonrasinda rahatlarsin.

Zihninin aktif sekilde calistigini fark edersin. Algilarin acgik ve uyaniktir.
Onemli ayrintilari ve detaylari hatirlarsin. Yeni farkindaliklar olusur.
Sorunlarini ¢6zimlemede dogru yolda oldugunu distnirsin ve bu da senin

motivasyonunu artirir.

Tolerans penceresinin neresinde oldugunuzu nasil anlayacagini égrendin.
Peki sonraki adim nedir?

Sorunlar ya da travmalar tzerinde distinmeyi sari alanda yapmak!
Kirmizi alandaysan:

Uyaran miktarini -kaslarina yiklenen agirligi- azalt

Mavi alandaysan:

Uyaran miktarini -kaslarina yiklenen agirhigi- artir
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Bunu nasil yapabileceginle ilgili yapilabilecek ve sdylenebilecek bircok sey

var. Baska bir yazida bir kismina deginecegim.

Bonus Bilgi

Travma ve EMDR uzmani olarak aldigim tim egitim ve edindigim

deneyimlerimin sonucunda vardigim bir noktay! seninle paylasayim:

Psikoterapistin esas uzmanligi, sorunlarin tizerinde dlstintirken veya
travmalari islerken, sari alanda kalmana ve bu alani biiydtmene yardimci

olmaktir.
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7. BOLUM

EMDR Terapisinin Uygulama Asamalari

EMDR, basta travma ve kaygi sorunlari olmak tzere bircok sorunun

c6zimlenmesinde faydali oldugu gorulen 6zel bir terapi yaklasimidir.

EMDR’nin ilging bir uygulama prosedtirt vardir. Bu bélimde EMDR’nin
uygulama prosedurinu kafanda sekillenmesi agisindan anlatmaya

calisacagim.

EMDR yontemi ézel bir uygulama, bir islemdir. Akil verme, danismaniik
verme gibi bir sey degildir. Terapi icinde bunlar da yapilabilir belki ama

esasinda EMDR ydntemi 6zel bir islemdir.
Bir nevi psikolojik cerrahi diyebiliriz.

Cerrahi operasyonlarin asamalari vardir.
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Doktora gittiginde dncelikle sorunun degerlendirilir,

Sonra bununla alakal belli testler yapilir.

Daha sonra sorunun analiz edilir ve kaynagi ortaya cikar.

Ameliyat tarihi planlanir.

Ameliyata uygunluk acisindan yine bazi testler yapllir.

Ameliyat steril bir ortamda gerceklestirilir ve bir anestezi altinda yapilir.

Daha sonrasinda da yarana pansuman yapilma ve toparlanma surecin olur.

Sonra da bir takip surecin olur.

EMDR terapisinde de iste buna benzer diyebilecegimiz belirli asamalar

vardir.

Bu bolimde genel olarak EMDR’nin asamalarini paylasacagim.
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EMDR Terapisinin 3 Asamasi

EMDR terapisinde zamani 3’e bolerek calisiyoruz.
Gecmis-Simdi-Gelecek

Yasadigin bir problemi diisiin. Ornegin, depresif duygular icine girdigin bir
problem olabilir, kaygilandigin bir durum olabilir ya da 6fke, tzintt gibi

duygulari yasadigin tarzda bir olay olabilir.

Bu problemleri simdiki zamanda yasiyorsun.

Simdiki zamanda yasadigin sorunlarin gelecekte de olmasini istemiyorsun.
Bunun icin de terapi destegi almak istiyorsun.

Tabi ki bu sorunlar birden ortaya ¢ikmadi.

Bu sorunlarin gecmisle alakal belli baglari var.

Gecmiste yasadigin travmalar, olumsuz olaylar, 6grendigin bazi dusince-
davranis kaliplari nedeniyle simdiki zamanda belirli sorunlar yasiyorsun ve

bu sorunlar da gelecekte de devam edecek gibi gorinuyor.
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Bu ylzden de 6zellikle gecmisten gelen etkenlerle alakali dogru bir analiz
yapmak, olaylari isleyip, sindirip, gerekli dersleri ¢cikarmak ve bdylece simdiki
zaman ve gelecekte daha saglikli, esnek bir sekilde hareket edebiliyor

olmak gerekir.

Gecmisteki belli yuklerden kurtulmaya basladik¢a simdiki zamani, ani daha
dolu dolu yasayabilir ve gelecekte de karsilasabilecegin durumlara karsi
daha esnek, daha rahat, daha gucli bir sekilde hareket etme sansin olabilir.

EMDR genel olarak boyle bir prensibe dayanir.

EMDR terapisinin 4 basamagi

EMDR’deki bu 3 asamali zamani biz EMDR i¢inde 8 basamakli bir yol ile ele
alilyoruz ancak bu 8 basamakl prosedir teknik ayrintilar icerdiginden dolay

bu boliumde 4 basamag@a indirerek anlatacagim.
1.Degerlendirme

2.Hazirlhik

3.EMDR Uygulamasi

4.Geri Bildirim
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Bu 4 basamagi hem her bir terapi seansinda hem de terapinin buttndnd

planlarken kullanabiliyoruz.

1.Basamak: Degerlendirme

EMDR terapisinde sorunlarini cozme konusunda birlikte yola ¢ikarken nasil
bir yola ¢iktigimizi, bu yolda nelerle karsilasabilecegimizi 6nceden asag|

yukari tahmin edebilmemiz gerekiyor.

Nasil ki bir pilot A noktasindan B noktasina gitme konusunda 6ncelikle hava
durumunu kontrol etmek gibi sartlarin uygunluguna gore bir planlama

yaparsa bizim icin de ayni durum gecerlidir.

Cikacagimiz yolda nelerle karsilabilecegimizi ve hedefimizi belirlemeye

yonelik bir degerlendirme stirecine ihtiyac duyariz.

EMDR'nin ilk 1-2 seansi bu degerlendirmeyle gecer. Seni ve sorununu

yakindan tanimaya calisiriz.
Sikintilarinin neler oldugu,
Nasil basladigi,

Hangi olumsuz deneyimlerle iliskili oldugu,
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Hangi tiir durumlarda tetiklendigi,

Sorunu devam ettiren sartlarin, stres faktérlerinin neler oldugu,

Sorunlarin disindaki yasaminin, iliskilerinin, aile yasaminin nasil oldugu,

Mesleki hayatinin, cocukluk déneminin, sosyal iliskilerinin nasil oldugu,

Gliclii-pozitif taraflarinin neler oldugu,

Glindelik hayatinin nasil oldugu,

Terapiden beklentilerinin neler oldugu

gibi bircok noktayi bu degerlendirme seansinda ele alip isliyoruz.

Seni ve sorunlarini tanidiktan ve terapi hedeflerini netlestirdikten sonra 2.

basamag@a geciyoruz.

2.Basamak: Hazirlik

Hazirlik basamaginin amaci, EMDR ydntemini uygulayabilir hale gelmektir.

Senin EMDR yontemini en verimli ve etkili sekilde uygulayabilecek halde
hazir olmani saglayabilmek icin Gzerinde durdugumuz ve yaptigimiz bir¢ok

sey oluyor.
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Bu da yaklasik 1-2 seanslik bir sureyi kapsar.

EMDR travmalarin islenerek geride birakilmasina dayanan bir yontemdir.
Su andaki sikintilarinin temelinde ge¢cmisteki islenmemis hatta cogu zaman

bastirilan tarzda olaylarin oldugu teorisine dayanir.

Dolayisiyla da EMDR terapisindeki gegmis zaman asamasinda su anki
sorunlarla baglantili olan bazi olumsuz deneyimlere odaklanarak belli taslari

kaldirip altina bakariz.

Bu ylzden muhtemelen bastirmis oldugun, tzerinde ¢ok fazla

dustnmedigin tarzdaki durumlara geri déntp onlara bakiyoruz.

Bu cok eglenceli bir is olmayabiliyor. Bazi durumlarda bunaltici da olabiliyor.
Dolayisiyla bu bunalma halini minimuma indirebilmek icin bazi 6zel hazirlik

yontemlerini uygulariz.

Bdylece bu travmalara daha kolay ve daha tolere edilebilir bir sekilde

bakabilme sansimiz oluyor.
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Zaten sen de bu travmalari geride birakabilmek i¢in, sorunlarini artik
c6zumleyebilmek icin boyle bir stirece giriyorsun. Bu surece girdiginde
normalde sana rahatsizlik veren, seni bunaltan konulari ele alip islememiz
gerekebiliyor ctink diger turlt hareket etmenin bir sonu olmadigini zaten

sen de biliyorsun.

Dusiinmemeye, geride birakmaya calistikca aslinda olumsuz deneyimler
geride kalmiyor. Bilingdisinda islenmemis halde kayitli olmaya devam
ediyor. Bu da mevcut sorunlarin stirmesine neden oluyor. islenmemis

deneyimler bir sekilde hayatini yénlendirmeye ve etkilemeye devam ediyor.

Tabi ki guizel bir niyetin, olumlu bir motivasyonun olsa da bu sirece
girdiginde belli olaylarla yuzlesiyor olmak, bu sorunlar tGizerinde kafa yormak

yorucu olabilir.

Dolayisiyla bu konuda icini rahatlatmak icin bazi gevseme, rahatlatma

yontemlerini ele aliyoruz.

Bunun disinda EMDR yonteminin hazirlik asamasinda; seanslar nasil
yarataliyor, seanslarin yapisi, mantigl nedir gibi konulari da ele aliyoruz
clinkl EMDR ilging bir terapi yontemi oldugundan ilk basta garip gelebilecek

belli prosedurleri var.
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Bunlarin kafana yatmasi ve icine sinmesi cok 6nemlidir. Bu hazirlik sirecini

bir nevi bir oryantasyon stireci gibi dusunebiliriz.

Genelde 1-2 seansta bu hazirlik asamasini tamamlayabiliyoruz ama cok
fazla bastirdigin ya da seni bunaltan olaylar varsa ve bu olaylara hemen
girmeyi ¢ok rahat bulmuyorsan EMDR y6ntemini hemen uygulamaya

baslamaya hazir olmayabilirsin. Belki de anlatmadigin ve hatirlamak dahi

istemedigin tarzda olaylar da olabilir.

O zaman hazirlik asamasini biraz daha genis bir zamana yayabiliyoruz.

Cunku hazirlik asamasinda genel yasam kalitene de odaklaniyoruz.

EQer glincel hayatinda sana ¢ok fazla stres veren ve gecmise odaklanmani
engelleyen rahatsiz edici sorunlar varsa, o zaman guncel sorunlarina

yonelik 6zel bir calisma yapmak gerekebiliyor.

Bu ne anlama geliyor?

O zaman o travma konusunu bir stire kenarda tutup, erteleyip, gtincel
yasadigin durumlarla alakal calismalar yapmak gerekebilir. EMDR’de
kaynak gelistirme dedigimiz buna yonelik bazi yontemler vardir. Bu

yontemler bu gibi durumlarda faydali olabiliyor.
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Dolayisiyla éncelikle genel sikinti halinin biraz daha rahatlayabilmesini

saglamak bu hazirlik basamaginin é6nemli bir amacidir.

Bunlarin disinda hazirlik asamasinda, cift tarafli uyaranin mantigi, EMDR
terapisinin agsamalari, tolerans penceresi modeli gibi noktalar Gizerinde de

dururuz.

Bdylece EMDR terapisinin oryantasyon asamasini tamamlariz. Bundan

sonra da EMDR uygulamasina geceriz.

3.Basamak: EMDR Uygulamasi

EMDR'nin ilk 2 basamagi ile birlikte genel bir degerlendirme yaptik;
sorunlarin ve hedeflerin neler oldugunu, hangi noktalar Gzerinde

duracagimizi, nasil baslayacagimizi konustuk.
“EMDR yo6ntemi nedir, nasil bir yol izlenir?” gibi sorulari cevapladik.
iste bu noktada belirledigimiz hedefler dogrultusunda ¢alismaya baslhyoruz.

Olaylari islemeye basladigimizda da 3 basamakla standart bir EMDR

seansini yuruttigumizu soyleyebilirim.

Bu basamaklar:
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e Hedef Se¢cimi
e Duyarsizlastirma ve Islemleme

e Kapanis

1. Hedef Se¢imi

Bu asamada belirledigimiz konular listesinden faydalanabiliriz.

Oncelikle o giinkil seansimizda hangi olay, travmay! ele alacagimiza karar

veriyoruz.
Daha sonrasinda da seans suresince bu olay tzerinden devam ediyoruz.

EMDR'de odaklanmak ¢ok énemlidir ¢ciinkti odaklandigin zaman belli

sonuglar almaya baslayabiliyoruz.

Boylece bilincdisinin karanlik sularinda kaybolmadan belli bir yol katettigini

hissedebilme sansi olmaktadir.

Genelde 6ncelikle odaklanmayi tercih ederek basladigimiz olaylar,
yasadigin sorunla alakal hatirlayabildigin en erken -ilk olay- dedigimiz

olaydir. Daha sonraki sUrecte de en kotl olayi isleyerek devam ediyoruz.
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1.basamakla birlikte o gtin Gzerinde duracagimiz konuyu belirledikten
sonraki asama belirledigimiz olayin duygularini biraz tetikleyip bu duygulari

seans odasina getirmektir.

O olay! dusundugunde;

Aklina neler geliyor?

GOoziintin ontine gibi gortintiiler geliyor?

5 duyuyla alakal neler yasiyorsun?

Hissettigin duygularin, bedensel hislerin neler? gibi sorularin cevaplarini

hizh bir sekilde aliyoruz.

Bir 6rnek tzerinden anlatayim:

Diyelim ki seni terapiye getiren temel sorunun 6zgtven sorunu...

Kendini diger insanlarin arasinda yeterli hissetmiyorsun. Digerlerinin seni

her an elestirebileceklerini ya da asagilayabileceklerini dusundyorsun.
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Degerlendirme asamasinda bu sorununla alakall olan olumsuz deneyimleri
iceren bir liste yaptik. Listede hatirladigin en erken olayin ortaokul yillarinda

arkadaslarinin seninle dalga gectigi bir olay oldugunu dastinelim.

Bu olay! hatirladiginda 6zglven sorunun alttan alta devam ediyor. Bu

ylUzden de o ginki seansinda bu olay! islemeye karar veriyoruz.

Olay! belirledikten sonra yapmani istedigimiz sey, olayi bir film seridi gibi
distinmen ve dusiunirken de seni en ¢ok rahatsiz eden noktaya, kareye

bakmandir.

Daha sonra da o en ¢ok rahatsiz eden ana bakarken asagidaki noktalarda
ne hissettigini hizli bir sekilde paylasmani istiyoruz. Asagidaki érnekteki gibi

bir tablo ortaya cikabilir.

Hedef olay: Ortaokulda dalga gecilme

Olumsuz distince: “Ezigim, kendimi savunamam.”

Olumlu-Gergekgei diislince: “Kendimi savunabilirim.”, “Oldugum halimle
lyiyim.”

Duygu: Utang, kizginhk, kaygi, tzintt
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Rahatsizlik Derecesi (0-10): 8

Bedensel his: Karin agrisi, kol-bacakta kasilma, bojazda yumru hissi, bas

agrisi, nefesini tutma hissi

Bedensel hissi sormamizin belirli bir mantigi vardir. Bedenimiz bilingdisiyla
dogrudan baglantilidir ve bir olay yasadiginda sen farkinda olmadan o
olayla ilgili bedensel hisler de kaydedilip depolanir. Dolayisiyla da
bilingdisina hizlica ulasabilme ve midahale edebilmek icin bedensel

hislerinin neler oldugunu sormamiz faydali olmaktadir.

Bedensel hislere de dikkat etmenin diger bir 6nemli nedeni daha vardir.
Olay! isleyip tamamen geride biraktigimizda artik bedensel hisler
gelmemeye baslar. Binyeyi en son terk eden hisler bedensel hislerdir.
Dolayisiyla bedensel hislerdeki degisimleri yontemin etkinligini test etmede

bir degerlendirme araci olarak da kullanabiliyoruz.

Olay hatirladiginda herhangi bir bedensel rahatsiz edici his yoksa o zaman

olayin islendiginden emin oluyoruz.
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1.basamakta hedefi belirledikten ve duygusal olarak olayin i¢ine girmeyi
sagladiktan sonra 4 kanal dedigimiz, bedensel hislerini, distincelerini,
duygularini ve 5 duyuyla alakali hislerini tespit ettik. Bunun ardindan sonraki

basamag@a gecebiliriz.

2.Duyarsizlastirma ve Islemleme
Bu asamada, cift tarafli uyari yontemini kullanarak olay! islemeye

basliyoruz.

Diger konusma terapilerine gére, EMDR’nin en ilgin¢ hatta garip gelen kismi

da burada bagliyor.

Cift tarafli uyariyi bircok farkli sekillerde uygulayabilmek mumktnddr.
Ornegin, gozlerin ritmik sekilde saga-sola hareketiyle ya da EMDR igin 6zel

yapilan iki elinde tuttugun titresim aleti ya da kulakhg: kullanabiliyoruz.

Son yapilan calismalara gére de EMDR’nin g6z hareketleri ile uygulanmasi
bir nebze daha etkili oldugu ortaya c¢iktigi icin genellikle gbz hareketlerini
tercih ediyoruz. Eger g6z hareketleri seni ¢ok rahat hissettirmiyorsa diger

cift uyaranlari da kullanabiliyoruz.

islemlemeye gecmeden 6nce su tiir kisa bir hatirlatici bilgi veriyoruz:
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“Simdi senden istedigim; olayi diisiinmen, olayla ilgili duygularini, bedensel

hislerini fark etmen ve bu cift tarafll uyariya odaklanman.

Zihnini serbest birak, aklina ne geliyorsa bunlara izin ver. Burada dogru ya
da yanlis yok o yuzden zihnine ne gelirse gelmesine izin ver. Herhangi bir
seyi disiinmeye zorlama. Yaklasik yarim dakika kadar bu cift tarafli uyariyi

verecegim.

Senin yapacagin sey, zihnini serbest birakarak, aklina gelenleri
gbzlemlemen... Yaklasik yarim dakika sonrasinda bu cift tarafli uyariya ara
verecegiz ve kisaca o an ne hissettigini, ne yasadigini, neleri fark ettigini

soracagim.

Kisaca ne hissettigini paylasiyorsun ve sonra devam ediyoruz. Seansin
sonuna kadar bu sekilde birkac tane set yapiyor olacagiz. Ben éncelikle
zihninin nereye kadar gittigini takip edecegim. Dolayisiyla seni

bélmeyecedim. Oncelikle seni takip eden pozisyonda olacagim.

Ancak diyelim ki, herhangi bir sey gelmezse, sikinti hissin ayni sekilde

devam ederse o zaman bazi miidahalelerde bulunabilirim.
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Sikinti hissin artabilir, azabilir, bazen degismeyebilir. Bu gayet dogal. Burada
dogru ya da yanlis yok, herkesin islemleme sekli farkii olabilir. Onemli olan

akisa birakman.

Hatirlarsan bizim de amacladigimiz; zihnindeki dogal, iyilestirme

mekanizmasini aktive etmekxk...

Bu arada eger tahammiil edemeyecegin kadar sikinti hissi gelirse, ¢ok
bunalmis ve devam edemeyecekmis gibi hissedersen elini kaldirip “Dur”

Isareti verebilirsin. O noktada ara veririz.

7

Bu stirecte senin rahat hissetmen énemli o ylizden burada kontrol sende.

Durumdan duruma, kisiden kisiye ve daha dnce anlattigimiz bilgilere gére
farkl aciklamalar eklenebilir ama genel anlamiyla bu bilgileri danisanlarin
anladiklarindan emin oluyoruz. Saglikh sonuclar alabilmek adina bu

konularin hepsine mutlaka deginmis olmamiz gerekiyor.

Bu bilgileri zaten hazirlik asamasinda da bircok kez konustugumuz icin

kafanda stirecin sekillenmesini bekliyoruz.

Aciklama kismindan sonra olayi islemeye basliyoruz.
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Normalde psikoterapi seanslari ortalama 45-50 dakika stirer. EMDR’de de
standart 45-50 dakikalik seanslarla ¢alisabiliyoruz ama tercihen 1,5-2
seanslik sireye tekabul eden sekilde calismak daha hizli ilerlememizi

saglayabiliyor.

Duyarsizlastirma ve yeniden islemlemeyle birlikte:

EMDR'de, belirlenen olay! isleyip daha sonra olay sindirmeye basladiginda
artik seans basinda sahip oldugun olumsuz distinceye daha farkli agilardan

bakmaya baslarsin.

Olumlu dustince daha gercekgi hale gelmeye baslar ya da distncelerini

guncelleyebilirsin.

Olayla ilgili hissettigin duygularda degisimler olur. Sakinlesmeye baslarsin.

Daha dogrusu ne hissetmen gerekiyorsa onu hissetmeye baslarsin.

Bedensel hislerin rahatlamaya baslar. Rahatsizlik hissi olarak belirledigimiz

puan 0 duzeyine inebiliyor.
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Tabi bazi olaylar ne kadar zaman ge¢mis olsa bile tam 0 puan olmayabilir.
Ornegin, yakinini kaybettigin bir olay! isledigimizde 0 puani hedeflemek

gercekci olmayacaktir.

Burada amacimiz ilk bastaki o yogun hissin olmasi gereken dogal seviyelere
inmesidir. islemlemeyi gerceklestirdigimizde bu azalma kendiliginden gelir.
EMDR seansiyla birlikte islemleme sagladiginda zaten sen seansta da bir

seylerin farklilastigini hissetmeye baslarsin.

Olay! dustindigunde 6nceden cok net hatirladigin olaylari zihninde

canlandirirken artik daha silik, flu olarak gérmeye baslarsin.

Hatta bazi danisanlarim yillardir yasadiklari yogun duygulari bu kadar hizli
sekilde ele alip islediklerinde “Bu kadar yogun yasarken birka¢ dakika icinde

nasil bu kadar farkli hissedebilirim?” seklinde sasirabiliyorlar.

iste EMDR'yi belli bir prosediire gore, ¢ift tarafli uyariyla birlikte

isledigimizde bu gibi olumlu etkileri amachyoruz.
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3.Kapanis
O gun eger olayi isleyip sindirmeye yeterli zaman kaldiysa ve sindirme
islemi tamamlandiysa birka¢ dakika o gtnkt calismayla ilgili bir genel

degerlendirme yapabiliyoruz.

Hangi noktalar 6nemliydi?

O gtin seansta neleri cebine koydugunu hissediyorsin?

Neleri fark ettin?

gibi konular Gzerinde konusarak degerlendirme yapabiliyoruz.

Eger ki stiremiz yetmediyse ve hala rahatsizlik hissi varsa bir sonraki seans
kaldigimiz yerden devam etmek Uzere o gunki konuyu bir kenarda tutmaya

yonelik 6zel bazi yontemler uyguluyoruz.

Kapanis prosedirini zaten hazirhk asamasinda konusmus oluyoruz.

Buradaki amag da; o duygu yogunluguyla birlikte birden strenin bitip
seanstan ciktiginda o karmasa halini yasamamaktir. Biraz daha stabilize

olup seanstan dyle ¢cikmani amagclariz.
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Ozellikle de duygu yiki ¢ok fazlaysa ve bir sonraki seansa kadar ayni
duygu yuklyle devam edecek gibiyse kapanis prosedirinit uygulamak ¢ok

onemli olmaktadir.

EMDR'de en standart haliyle bu béliimde anlattigim sekilde seanslarda 3

basamakli bir yol izlenir.

Sorunun sekline, kisinin ihtiyacina gore daha farkh uygulamalar da

eklenmektedir.

4.Basamak: Geri Bildirim

EMDR’nin 4. basamaginda:

EMDR seansi ile birlikte farkina vardigin noktalar,
Senin icin 6nemli olan noktalar,

Bu seanstan dgrendiklerin,

Bundan sonrasi icin eksik kalan noktalarin neler oldugu

konularini konustugumuz bir seans yapariz.
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Bdylece bundan sonraki stirecte de tizerinde durulabilecek noktalar

konusunda hazirlik yapma sansimiz olur.

Ayni zamanda geri bildirim seanslariyla birlikte seanslarda fark ettigin
noktalari nasil uygulamaya dokebilecegini, hayata nasil gecirebilecegini,
simdiki ve gelecek zamanda bunlara nasil hayat verebilecegini konusma

firsatimiz da oluyor.
EMDR’'de 3 zamanla birden hareket ettigimizden bahsetmistim.
Gecgmis-Simdi-Gelecek

Oncelikle EMDR'de simdiki zaman ile baglantilari olan ge¢cmis yasantilara

odaklaniliyor. Daha sonra da simdiki zamana ve gelecege odaklantliyor.

Terapide en cok zaman ayirdigimiz kisim gecmis yasantilarin islenmesidir
clnkti asil kaynaklik eden olumsuz yasantilar islendiginde simdiki zaman ve
gelecekle alakali noktalar cogu zaman kendiliginden hizl bir sekilde

Islenebilmektedir.

Buraya kadar anlattigim asamalarin EMDR’nin en standart ve en yalin

haliyle uygulanma sekli oldugunu séyleyebilirim.
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Bunun disinda farkl tirde uygulamalar, protokoller, kaynak gelistirme

calismalari dedigimiz 6zel yéntemler de var.

Bunlar kisinin durumuna gore, mevcut kosullara ve sorun tlrline gore

duizenlenebiliyor. Ornegin, odak noktalari degistirilebiliyor.

Sonug olarak, EMDR terapisi sadece bir yontem degil, bir terapi

yaklasimidir.

Dolayisiyla da gelen kisinin fayda saglayabilecegi ne varsa, buna yonelik

eklemeler, gtincellemeler yapilmasi gerekmektedir.

Ornegin, terapide zaman siralamasini degistirebiliyoruz. Once ge¢cmise

degil de simdiki zamana ya da gelecege odaklanabiliyoruz.
Farkh terapi yaklasimlarindan yontemler ekleyebiliyoruz.

Farkli modeliteler eklenebiliyor; bazen bireysel olarak olarak basladiysak cift

terapisine yonlendirme yapmamiz gerekebiliyor.

Onemli olan kisinin mevcut durumuna en uygun olan sekilde ihtiya¢ duydugu

neyse onu sunmak ve buna gére bir yol izlemektir.
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Diyelim ki, mevcut sorunlar ¢ok 6n planda ve baska bir sey
dusinemiyorsun. Derinlikli konulara odaklanmaya gicin, zamanin,
motivasyonun ve enerjin yok. O zaman simdiki zamandaki konulara

oncelikle odaklanabiliyoruz.

Zaten bu sirecte bununla baglantili gecmisteki konular daha sonra

kendiliinden giindeme gelebiliyor.

Diger bir durumu distinelim. Gelecekle alakall kaygilarin var ve bu
kaygilardan baska bir sey dusinemiyorsun. O zaman da bu gelecek kotu

senaryolara odaklanarak belirli calismalar yapabiliyoruz.

Ama standart yontemde de tavsiye edilen, en ideal yol; 6ncelikle simdiki
zamandaki sorunlarla baglantil gecmis yasantilarin islenmesi ve zeminin
saglamlastiriimasidir. Daha sonra bu saglam zemin Uzerine, mevcut
durumla alakali noktalarda yapilacak giincellemeler ve bunlarin uygulamaya

dokulmesi konularina bakilabilir.
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Aslinda buradaki mantik sudur: Gecmis deneyimlerinden bir seyler
ogrenirsin ve belirli duygusal yuklerden arinirsin, bu 6grendiklerini simdiki
zamana aktarabilecegini gorursin ve su anda uygulamaya doktigun seyleri
de ileride uygulayabilir hale gelmek icin yapilacaklari distntp yine bunlari

uygulamaya niyetlenebilirsin.

iste bu ideal yolda da terapistinin gorevi, senin bu yolculugunda zorlandigin,
tikandigin noktalari fark etmeni saglamak ve bu konulari asmana destek

olmaktir.

EMDR, dedigim gibi standart belli prosedtrleri olan, yapilandiriimis bir

yontemdir.

Ama bu yontemin uygulanmasinda uzmandan uzmana belli farkliliklar da
olabiliyor. Kisinin durumuna gére belli eklemeler yapmasi, ilerleme hizini
belirlemesi, odaklanilacak oncelikli konularin belirlenmesinde farkliliklar

olabilir.

Tabi ki yontemin genel olarak mantigi, teorisi, isleme ve uygulama tarzi

aynidir.
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Ben kendi EMDR uygulamalarinda 6zel ilgi alanlarimla da baglantili oldugu

icin pozitif psikoterapi ve ihtiyac perspektifiyle bakmayi da ekliyorum.

Bunun yaninda genel olarak EMDR’nin kendi teorisi uygulama tarzi ve

yapisinil standart olarak koruyorum.
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EMDR TERAPISI
HAKKINDA
SIK SORULAN
SORULAR
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8. BOLUM

EMDR Terapisinde
GO0z Hareketlerinin Amaci Nedir?

EMDR'nin en ilging ve garip gelen kisimlarindan biri de g6z hareketleridir.

EMDR ile birlikte belirli anilari, travmalari yeniden isleme surecinde olaya
odaklanirken gozlerini belli araliklarla, ritmik olarak saga sola hareket

ettirmeni isteriz.
Bu bolimde seninle EMDR’deki g6z hareketlerinin mantigini paylastim.

EMDR, yasantisal bir terapi yaklasimidir. Herhangi bir sekilde bilgi ya da

ders verme, danismanlik gibi didaktik yéntemleri icermez.

Tabi ki destekleyici olarak genel terapi stirecinde eklemeler yapilabilir ama

EMDR’nin kendi buinyesi yasantisal bir stregtir.
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Deneyimsel bir sekilde seans odasinda senin bir seyleri fark etmen, belirli

duygulari islemen amaclaniyor.

Iste bu islemleme siirecinde goz hareketlerinin-cift tarafli uyari yonteminin

onemli ve Ozel bir pay! vardir.

G0z hareketlerinin ilk ¢ikisi tesaduf olarak ise yaradiginin fark edilmesiyle
olmustur. Daha sonrasinda da g6z hareketlerinin neden ise yaradigina

yonelik birgcok calisma yapilmistir.
Neden etkili olduguna yonelik bir stirti aciklama ve teori ortaya atiimistir.
Bu noktada sunu soyleyebilirim;

G0z hareketlerinin neden travmalari islerken ise yaradigi konusunu net bir
sekilde, daha dogrusu kesin bir sekilde aciklayan bir teori ya da bilgi heniiz

yoktur.

Bunun da nedeni beyin goruntileme ve arastirmalarindaki eksikliklerle
alakalidir. Bilimsel arastirmalardaki teknik yetersizlikler hentiz beynin

yapisini, islevlerini kesin bir sekilde bize gostermemektedir.
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Bu bolumde g6z hareketlerinin neden ise yaradigini teknik detaylarla seni

sikmadan 4 teori Gzerinden paylastim.

L.Neden: Dikkati simdiki zamanda tutmayi
saglamasi

Gecmiste yasadigin travmalara donip bakmak sana bunaltici gelebilir. Bu
olaylari dusundugin anda sanki zamanda yolculuk yapiyormus ve tim
benliginle o olay! yasiyormus gibi hissedebilirsin. Ozellikle yogun duygularin

varsa bunu daha cok yasarsin.

Bu ytizden de bu bunaltici ruh haline girdiginde beynin de saglikli bir sekilde

calisamaz. Dolayisiyla da olay! dusunip bunaldiginla kalirsin.,

EMDR’ye gtz hareketlerini ekledigimizde dikkatini blmus oluyoruz. Dikkatin

bir kismi simdiki zamanda bir kismi da gecmis zamanda oluyor.
Bdylece sembolik olarak sunu da goriyorsun;

“O olay geride kaldi ve ben su anda buradayim.”
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G0z hareketleri dikkatini bir taraftan simdiki zamanda tuttugu icin beynin
gecmis olaylarin geride kaldigini bilingdisi diizeyde iyice fark etmeni saglar.
Boylece dikkatinin bir kismi sirekli simdiki zamanda oldugu icin gecmiste
kaybolmaman ve eger ¢cok bunalirsan da kendini daha hizl bir sekilde

sakinlestirmen mumkun olur.

Bu bir nevi karanlik bir magaranin derinliklerini girmek icin dncelikle kendini
halatla basladigin yere baglamak gibidir. lyice derinliklere gittikten sonra
eger geri donmek istersen halati takip edip tekrar basladigin yere

gidebilirsin.

2.Neden: Sag ve sol beyin aktivasyonunu saglamasi

Beynin sag tarafinin daha cok duygularla ; sol tarafinin da daha ¢ok analitik,

mantik becerileriyle baglantili oldugunu soéyleyebiliriz.

G0z hareketleri gibi ¢ift tarafli bir uyariyr beyne verdigimizde beynin sag ve
ve sol tarafina ritmik bir sekilde uyari gitmektedir. Bu ritmik uyari gittiginde
sal ve sol beynin daha ¢ok aktive oldugunu ve orada belirli néronlar arasi

alisverisin arttigini biliyoruz. Bu aktivasyonla birlikte beynin biitlinsel olarak

calisma imkani oluyor.
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Belirli bir olay! islerken sag ve sol lobu aktive ettigimizde mantik ve duygu
arasindaki bagin daha kolay olustugunu goriyoruz. Bu aktivasyonla birlikte
beyinde depolanan bilgilere daha hizli ulasma sansin olmakta ve

cagrisimlar daha da hizlanmaktadir.

Boylece yeni gelen bilgilerle birlikte travmaya odaklandiginda orada
goremedigin belli ayrintilari gérmeye baslayabilirsin. Bu bir nevi eksik puzzle
parcalarini tamamlamaya benzer. Parcalari tamamladik¢a puzzledaki resmi

daha iyi gérme sansin olmaktadir. Farkindalik diizeyin artmaya baslar.

3.Neden: Kisa siireli bellege bypass yapmasi

Beynimizde kisa streli ve uzun sireli olmak tzere iki tir ana bellek

yapisinin oldugu dusunultyor.

Kisa sireli bellegin islevi o an icinde bulundugu durumla alakall uyaranlara
dikkatini verip bu uyaranlari depolamaktir. Daha sonra da bunlardan bazilari

uzun sureli bellege aktarilir.

Kisa sureli bellegin normalde belirli bir kapasitesi vardir. Ayni anda bir¢ok

seye odaklanamaz.
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Travmatik olaylari hatirladiginda olayla ilgili duygularin kisa sireli bellegin
kapasitesini blyuk oranda doldurdugunu goririz. Kapasitesi zaten kisitl
olan kisa stireli bellek buyuk oranda o duygularla doldugu i¢in bunalmis

hissetmeye baslarsin. Duygular cok fazla yukselir ve bu yikselme hali de

icsel bir huzursuzluk yaratir.

Bunlari yasayinca da muhtemelen bu duygulari bastirmaya ve dikkatini

baska bir seye vermeye calisirsin ¢inkl bu deneyim rahatsiz edicidir.

Hal bdyle olunca da bu ytzden de gecmisteki olaylara tekrar dontp tzerinde
dusinmek, kafa yormak istemezsin. Bu olaylar ne zaman aklina gelirse

hemen bastirmaya calisirsin ama bu da i¢ten ice aklina da yatmaz.

Bir taraftan bastirdiginin farkindasin ama bastirdiginda da o olaylari
isleme, sindirme sansin olmamaktadir. Belki de bu ylzden caresiz ve

sikismis hissetmeye baslarsin.

G0z hareketleri bu agidan ¢ok 6nemli bir fonksiyona sahip olabilmektedir.
G0z hareketlerini ekleyip ayni anda gecmisteki belli rahatsizliklara, olaylara,
travmalara odaklandigimizda kisa streli bellegin sinirli olan kapasitesini

notr bir uyariyla iyice doldurmus oluyoruz.
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Boylece kisa sureli bellegin sadece olumsuz deneyimlerle baglantili hislerle,
duygularle dolmaz. Ayni zamanda nétr olan g6z hareketlerine odaklandigin

uyaranlarla da mesgul olur.

Cift tarafli uyarani takip etmek o an beyine ek bir goérev olusturur.

Hem olayi disuntp hem de gozlerinle uyarani takip etmeye calistiginda
beynindeki o uyaranlarin miktari fazlalastigi icin bir nevi kisa sireli bellegin
kapasitesinin belki de ancak %50’sini sadece travmatik olaya

ayirabiliyorsun, geri kalan kismini da g0z hareketlerine ayiriyorsun.

Hal boyle olunca da tiim benliginde olaya geri doniip bakmadigin icin daha
dlslik seviyede rahatsizlik hissediyorsun ve olay o kadar da canli bir sekilde

aklina gelmemeye baslyor.

Bdylece beynin o kadar yorulmuyor ve yorulmadigi icin daha verimli bir

sekilde calisma sansi oluyor.

Frontal korteks gibi daha st dizeydeki yapilarin, analitik/mantik strecleriyle
baglantili olan islevleri daha senkronize halde yerine getirilme sansi

bulmaktadir.
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G0z hareketlerini ekledigimizde hem olaylara bakmak eskisi kadar bunaltici
olmadigi icin hem de olaylara donmek daha kolay oldugu icin olaylar
tzerinde kafa yorma ve dusinme istegin de artmaya baslayabiliyor. Boylece
olaya karsi duyarsizlasma ve yeniden isleme slrecinde bir sonraki asamaya

gecmek ve sonuna kadar gidip derinlesmek mimkun olabilmketedir.

4.Neden: Dogal yonelme refleksini aktive etmesi
Beyninde, yonelme refleksi denen dogal bir refleks vardir. Bu refleks aktive
oldugunda algilarin daha acik, daha uyanik bir sekilde hareket

edebiliyorsun. Yeni bilgilere daha acik olursun.
GOz hareketleri de yonelme denen bu sureci aktive edebilmektedir.

GO0z hareketlerinin bu sireci aktive etmesiyle birlikte olaya dontp
baktiginda, algilarin daha acik ve daha uyanik oldugu icin yeni ayrintilari da
fark etme sansin olmaktadir. Ayni zamanda olaylara daha kontrollli ve daha

sakin bakma imkani dogmaktadir.

Norolojik nedenlerden dolayi da g6z hareketlerinin bu konuda belirli

avantajlari vardir.

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

Ozetle, seninle paylastigim bu 4 fayda nedeniyle EMDR’de g6z hareketlerini

kullantyoruz.

GO0z hareketleri disindaki yontemler

G0z hareketleri disinda, titresim aletiyle bedensel bir uyari verme, kulaklik
yoluyla ritmik sesi her iki kulaga verme, kendi kendine omuzlarina ya da
dizlerine ritmik olarak dokunma gibi belirli cift tarafli uyari yontemleri de

vardir.

Bu yontemler, 6zellikle g6z hareketlerini ¢esitli nedenlerden dolayi takip
edemeyen Kkisiler icin ya da g6z hareketlerinin rahatsiz ettigi kisilerde

kullanilabiliyor.

Ancak son yillardaki calismalar bize g6z hareketlerinin diger cift tarafli uyari
yontemlerine gore biraz daha faydall oldugunu gdstermektedir. O nedenle

biz kendi calismalarimizda agirlikli olarak gbz hareketlerini tercih ederiz.
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9, BOLUM

EMDR Hipnoza Benzer Mi?

Hipnoz ve EMDR, bilingdisindaki belli negatif olaylarin islenmesine dayanir.

Hatta aslinda EMDR’nin kokenine bakildiginda, EMDR’nin hipnozdan ve

hipnoterapiden etkilendigini séyleyebilirim.

Daha Once hipnoz ve hipnoterapi ile ¢alisan uzmanlar da daha sonradan
EMDR ile calismaya baslamistir ve oradan gelen bilgileri de EMDR’ye

ekleyerek bu yontemin daha kapsamli olmasini saglamistir.

Dolayisiyla hipnoz ve EMDR arasinda belli baglar olmakla birlikte birbirinden

cok farkli olduklari noktalar da vardir.

Hipnoz, araci bir yontemdir.
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Bir siringa gibidir. Asil ise yarayan sey siringanin icine koydugun maddedir.

Siringanin kendisi degil.

Hipnozun mantigi, kisiyi telkine yatkin hale getirmesidir. Bunu da transa

gecmesini saglayacak 6zel yontemlerle saglar.

Bdylece kisi telkine daha yatkin hale geliyor ve uzman, belirlenmis belli bir
hedef dogrultusunda nasil bir etkide bulunmak istiyorsa kisi trans

halindeyken bunu gerceklestiriyor.

Dolayisiyla hipnoz, araci bir ydontem oldugu i¢in diger terapi
yaklasimlarindan da belli bilgiler eklenerek kullanilabilir. Ornegin, bilissel
davraniscl terapi ve hipnozun bir arada kullanildigi belli yaklasimlar vardir.
Bunun disinda bircok farkli terapi yaklasimi da hipnozu kendi biinyesinde

kullanabilmektedir.
EMDR ise bagli basina bir terapi yaklagimidir.

Baslangicta travmalarin c6zimlenmesine yonelik bir teknik olarak ortaya
citkmis ama daha sonra uygulama alanlari genisletilerek genel bir terapi

yaklasimi haline gelmistir.
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Kendine gadre bir teorisi vardir. Psikopatolojiye belli bir bakis acisi, farki
tlirde problemlerle alakall 6zel yéntemleri, prensipleri, manevralari, teknikleri

bulunmaktadir.

EMDR’de mevcut hedeflere daha uzun vadeli olarak bakilir ve kisinin

bltlnsel olarak gelisip biytmesi olarak algilanir.

Tabiki duruma ve kisiye gore hedefler daha kucguk tutulabilir ama kisi daha

ileri gitmek istiyorsa buna yonelik bircok calisma yapilabilir.
Hipnozda zihnin gevsemis bir halde olmasi amaclanir.

Buna trans hali denir. Trans haline girildiginde belirli etkilerle kisinin degisime

acik oldugu gorulayor.
EMDR’de ise bu tur rahatlamis ruh hali ve trans hali amaclanmaz.

Seanslar aktif bir diyalogla yurttalur. Kisinin konuya bagh olarak belirli
duygulari yasamasina izin verilir. Ornegin, mesela seansta kaygi hissi

artabilir.

EMDR’de duygularin yiikselmesi ve alcalmasi gayet dogaldir ¢iinki o

duyguyu seansta sicagi sicagina islemek amaclanir.
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Hipnozda kisinin pasif bir konumda, telkine a¢ik halde olmasi amaclanir.

Uzmanin yonlendirmesine gore degisim sureci yuaratultr,

EMDR’de ise kiginin bilinci agiktir ve kisi terapistle diyalog halindedir.

Aklina yatmayan seyleri acikca soyleyebilir ve zihnin bir kismi simdiki

zamandadir bir kismi da gecmis zamandadir.

Arastirmalara gore dikkati bu sekilde ikiye bélerek calismanin da 6zel belli

faydalari vardir.

Dolayisiyla da dikkati bélerek ¢alismak EMDR’nin énemli bir boyutudur.

Daha hizli ilerleme sansi vermesi acisindan da 6énemli bir pargasidir.

Hipnozda ise derin bir trans halindeyken bilincin tamamen o an odaklanilan

konuda olmasi amaglantr.

Yani gecmisteki belli bir olay islenirken zihin tamamen oradadir.

EMDR’de ise zihnin bir tarafi burada oldugu i¢in kademeli bir sekilde

derinlesme saglanir.
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Bunun da sdyle bir avantaji olabiliyor: Bazi olaylardaki, bazi durumlardaki
duygu yogunlugu cok ytksek oldugu icin birden o durum icine girmek riskli
olabilir. E§er uzman hipnozda duygu dalgalanmasini iyi ydonetemezse kisinin

yeniden travmatize olma ve hipnozdan zarar gorme riski vardir.

Dolayisiyla EMDR bu gibi olaylara yaklasirken dikkati bélerek ve o

derinlesmeyi kademeli, gtivenli bir sekilde yapmay1 amaclar.

Hipnozla alakal 6zellikle filmlerdeki gibi bir sarkag kullanilir, sarkaca bakan

kisi transa gecer.

EMDR'de de gbz hareketleri kullanilabiliyor, c¢ift tarafli uyariyi kullanirken

goézler saga sola hareket edebiliyor.

Bu da akla, “o an hipnoza mi giriliyor?” gibi bir diistinceyi getirebilir ama bu

ikisinin hicbir alakas! yok.

Hipnozda o trans haline girmeye saglayan tarzda indiksiyon denen belli

yontemler vardir.

Sallanan sarkaci gozlerle takip etmek de bu yontemlerden sadece biri.
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Ama EMDR yonteminde biz cift tarafli uyariyi bu tar bir trans haline girilmesi

icin kullanmiyoruz. Etki mekanizmasi ¢ok daha farkhdir.

Dolayisiyla goz hareketlerinin hipnotik indiksiyon ile bir alakasi yoktur.

Hipnozdaki sarkacin amaci, bilincli stirecleri bypass edip bilingdisi slireclere

hizll sekilde ulasim saglayacak olagan digi bir uyaran vermektir.

EMDR’de ise bu cift tarafli uyarinin amaci, bu uyariyi vererek beynin sag ve
sol lobunu, duygu-mantik arasindaki dengeyi saglamak, dikkati bdlerek

miidahale etmek seklindedir.

Bu duygu-mantik arasi dengeyi saglamasi acisindan cift tarafli uyari

yontemini kullaniyoruz.

Dolayisiyla cift tarafli uyari aninda transa girme amaclanmiyor.

Bu noktada da EMDR’de de farkinda olmadan bilingaltiyla ¢alisiyoruz.
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Bilingdisindaki o materyaller kendiliginden islenip dénusttrtlmektedir. Biz
bazen seansta degisimi saglayan islemlemenin tam olarak ne oldugunu fark
etmeyebiliyoruz ama danisanimiz su tir ifadelerde bulunabiliyir; “Su an
dustundigumde o kadar rahatsiz hissetmiyorum.”, “Soyle bir olay geldi

aklima...” gibi kendiliginden islemleme saglaniyor.

Bdylece cok daha hizl bir sekilde mtdahale etme sansi olabiliyor ¢tnki

bilingdisi dizeyindeki distunme bilingli distinmeden daha hizlidir.

Dolayisiyla zaten biz de EMDR yontemiyle zihnin dogal tamir etme

mekanizmasini aktive etmeye calisiyoruz.

Peki hipnoz, hipnoterapi mi daha etkilidir yoksa EMDR mi?

Boyle bir karsilastirma yapmak ¢ok dogru olmayabilir ¢ciinkii hangi yontem
olursa olsun 6nemli olan noktalar; uzmanin yetkin ve yeterli olmasi, terapi
iliskisini iyi bir sekilde yonetebilmesi, danisanini dogru bir sekilde

anlayabilmesi, danisanin da strece guvenmesi, inanmasi, acik olmasidir.

Dolayisiyla hipnoz ve hipnoterapiyi iyi bir uzman yapiyorsa EMDR gibi bu
yaklasimlarda etkili olabilir.

Her iki yontemin de belirli avantajlari vardir.
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EMDR, bilimsel olarak arastirmaya daha uygun bir altyapiya sahip oldugu

icin bircok arastirma yapilmistir ve etkili oldugunu bildigimiz bir yéntemdir.

Travmaya dayall sorunlarda, travma sonrasi stres bozuklugu gibi bir¢cok

farkh tUrdeki problemde faydali ve etkili oldugunu biliyoruz.

EMDR’nin yapilandiriimis bir sisteminin olmasinin ¢ok fazla dagilmadan,
odakli bir sekilde sorunlari isleyip, sistematik olarak geride birakabilme

acisindan belirli avantajlari vardir
Tabi bunun yaninda hipnozun, hipnoterapinin de belli avantajlari vardir.

Ozellikle de bilingdisindaki belirli bastirilan materyallere, belirli duygulara

hizli ve derinlikli bir sekilde ilerleme sansi verebilmektedir.

Ama tabi ki burada sunu hatirlatayim; eger calistigin kisi iyi bir uzman
degilse bu sirecte tekrardan travmatize olma gibi belirli riskler

olabilmektedir.

O yuzden iyi bir uzmanla birlikte hipnoterapi ve EMDR yontemleri bilingdisi

surecleri islemek agisindan faydall olacaktir.
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Her iki yontemin de kendine goére belli avantajlari oldugu icin son
donemlerde bazi uzmanlarin da EMDR ile hipnozu entegre ederek belirli

calismalar yaptiklarini goruyoruz.

Ben hem hipnoterapi alaninda hem de daha agirlikli olarak EMDR alaninda
egitim gordiim. Daha yapilandiriimis oldugu ve daha ¢ok egitim aldigim ve

deneyimim oldugu i¢in tercihim de EMDR’den yana oluyor.

Kendimi bu alanda daha rahat hissediyorum ve etki etme acgisindan da daha
kontrollti sekilde hareket ediyor olmamiz benim bu yontemi daha cok tercih

etmemi sagladi.
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10. BOLUM

EMDR Terapisinin Zararlari ya da
Yan Etkileri Var Mi?

EMDR terapisi, bilingdisi etkenlerin, gecmiste yasadigin olumsuz belli
yasantilarin sindirilip islenmesindeki en etkili terapi yaklasimlarindan bir

tanesidir.

Belki bu yiizden sen de EMDR’nin sana uygun oldugunu, senin ihtiyaclarina
yonelik faydalar saglayabilecegini dusindyorsun ve boyle bir stireg icine

girmek istiyorsun.

Bir taraftan da bu bastirdigin, sindiremedigin, geriye doniup baktiginda seni

zorlayan, sikistigin olaylari hatirlamak bile seni bunaltiyor olabilir.
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Bu noktada terapiye gittiginde bu konular giin yuzine ¢ikacak, belli taslari
kaldirip altina bakacaksin; kas yapayim derken g6z ¢ikarmayayim, seklinde

bir kaygin olabilir.

“Bu sirec icinde ya cok bunalirsam, yasadigim sikintilar ya daha da kétiye

giderse...” gibi kaygilarin olabilir.

Ancak EMDR terapisinde kendini glivende hissedebilirsin.

Bu bolumde, EMDR terapisinin yan etkilerinin, zararlarinin olup olmadigi

konusunu ele aldim.

EMDR'yi uzun suredir uygulayan bir EMDR terapisti olarak paylasacagim bu

bilgiler, EMDR terapisi alma konusundaki soru isaretlerini cevaplayabilir.

EMDR ile birlikte belki bir¢cok kisiye, hatta kendine bile anlatamadigin,

yluzlesmek istemedigin noktalara giriyoruz.

Tabi ki bu konulara hemen girmiyoruz; kendini rahat hissettik¢e, terapistine
guvendikce paylasmaya baslarsin. Paylastigin ve kendini rahat hissettigin

oranda bu konulara girilir.
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Paylastiginda bile o bunalma hissi terapi odasina da yansiyabilir. Bu yluzden
de EMDR terapisinde tolerans penceresine uygun bir sekilde yol aldigimizi

diger bir bolumde anlatmistim.

Yani travmalari islerken ne ¢ok yiksek derecede uyariimislik halinde uzun
sure kalmak iyi bir sey ne de suya sabuna dokunmadan, herhangi bir etki

yaratmayacak konularla zaman kaybetmek iyi bir seydir.

EMDR terapisinde orta derecede duygusal tetiklenme diizeyinde kalmaya

0zen gbsteriyoruz.
Dolayisiyla da EMDR terapisi korkulacak bir yontem degildir.

Bunun yaninda da bazi baska terapi yaklasimlarinda da oldugu gibi terapi
surecinde kisa bir donem belli duygu dalgalanmalari ve duygularda artis
olabilir. Bu da herhangi bir sey koétiye gidiyor anlamina gelmemektedir.

Onemli noktalara dogru hareket ettigini gosterir.

Diyelim ki parmagina bir kiymik batti ve kendi kendine de cikamayacagi icin

bu kiymigi ¢cikarmak gerekiyor.

Kiymigi ¢cikarmak icin steril bir igneyi alip o kiymigin oldugu yere batirip

yavas yavas o kiymigi ¢cikarman gerekir.
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Bu noktada igneyi batirip cikarirken ignenin bir zarari olur mu?

Zarari olmaz ama canini acitabilir ciinkt orada ufak bir yara agiyorsun ama

o yaray! actiginda oradaki kiymigi da ¢ikarma sansin oluyor.

Iste EMDR terapisinde de bir siire kiymiklari ¢ikarirken ignenin batma

hissini yasayacaksin.

EMDR Siirecinde Ne Gibi Degisiklikler Olur?

Bunlari 3 grupta toplayabiliriz.

1. EMDR seanslarmin 6zellikle ilk donemlerinde rahatsiz edici,
pek hatirlayamadigin belli olaylar giin yiiziine ¢ikabilir.
Normalde pek hatirlamadigin, Gzerinde kafa yormadigin icin bu olaylar

aklina ilk geldiginde rahatsizlik hislerine, duygu dalgalanmalarina, seans

sonrasindaki aksami da biraz gergin gecirmene neden olabilir,

Terapi stirecinde bu gibi gerginlikler oldugunda kendini nasil rahatlatacaginla
ilgili bazi calismalar yapiyoruz ama tabi ki belli olaylari hatirladik¢ca

duygularinda dalgalanmalar olabilir.

Peki bu dalgalanmalar 6énemli bir sorun mudur?
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Hayir. Bunlar o konularin énemli oldugunu, ciddiye alinmasi gerektigini,

senin icindeki beli duygulara neden oldugunu gosteren isaretlerdir.

2.EMDR seanslarmin belirli asamalarinda yasadigin hislerde
yiikselme ve yogunlasma olabilir.

Yani tolerans penceresinin Ust kismina dogru gidebilirsin. Bu noktada da
karin agrisi, carpinti hissi, bunalma hissi, bas dénmesi gibi sikintilar

yasayalbilirsin.
Bu sik bir sekilde mi olur?

Hayir ama yogun travmalari olan kisilerde bu gibi durumlar gorilebiliyor ya
da ¢ok fazla bastiran, hi¢c ylizlesmeyen, yasam kalitesinde sorunlar olan,

icsel kaynaklari yeterince gucli olmayan kisilerde de gorulebiliyor.

Bu da gecici bir siire yasanir ¢clnkt terapist tolerans penceresine tekrar

getirecek sekilde o alevlenme anini rahatlatabilmektedir.
EMDR terapisinin kendi 6zel yapisi da bunu zaten dogal bir sekilde sagliyor.

Peki bu degisimlerin 6zel durumlardaki kisilere etkisi olur mu? Mesela hamile

olan birisi bu gerginlikleri yasarsa sikinti olur mu?
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Belirli durumlarda danisanlarimizi stirece almadan 6nce doktorlarina duygu
dalgalanmalarina yonelik riskler hakkinda danismalari konusunda
yonlendirme yapiyoruz. Doktorlarin cogu zaman bu konuda séyledigi sey
Ozellikle hassas bir durum, erken dogum riski ya da takip altinda olan bir

durum yoksa duygu dalgalanmalarinin sikinti yaratmayacagi yonundedir.

Hamilelik doneminde de depresyon kaygi problemi gibi belli sikintilar
yasayan birini disindugumuzde de zaten kendi kendine bu duygu

dalgalanmalarini yasadigini ve tetiklendigini biliyoruz.

Kronik bir sekilde bu sikintilari yasamanin getirecegi fizyolojik zarar terapi
stirecndeki dalgalanmanin getirecegi yuklenmeden ¢ok daha fazladir.
O yuzden de, belli durumlarda doktora danismak kosuluyla, hamilelik EMDR

terapisi icin bir engel degildir.

Bunun disinda eger kalp hastaligi gibi 6zel bir durum varsa ve doktor; “Cok
fazla heyecanlanma ve stres durumlarina girme” gibi bir telkinde bulunduysa

bu gibi durumlarda dikkat etmek gerekebilir.

Genel olarak bu dalgalanmalarin bedensel bir sikayet, sikinti, zarar
yaratmadigini ve EMDR uygulamasina bir engel olusturmayacagini

soyleyebilirim.
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3. Seans sonrasinda da belli duygularin tetiklenmesi,
cagrisimlarin devam etmesi goriilebilir.

Bu sirecte, 0zellikle terapi seansindaki belli farkindaliklarla birlikte seans

bittikten sonra ofisten ayrildiginda da islemleme sureci devam edebilir.

Eve gittiginde de belli cagrisimlar gelebilir, belki uyudugunda belli riyalar

gorebilirsin, bu rtyalar belki sende rahatsiz edici duygular tetikleyebilir.

Bu da gayet dogal, aslinda tzerinde distntlmesi, analiz edilmesi gereken

durumlar oldugunu gosteren isaretler.

Bu yiizden bu konulari da sonraki seanslara getirip bir malzeme olarak

kullanma sansi oluyor.

lyi bir EMDR terapistiyle EMDR stirecine bagslarsan, yasayabilecedin
dalgalamalar, duygularindaki yiikselmeler terapistin tarafindan kontrol

altinda islenebilecektir.

Bu slrecte dolayisiyla da herhangi bir sorun, zarar, yan etki olmayacaktir

diyebiliriz.
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Zaten surecin basinda EMDR terapisinin bir hazirlik asamasi vardir. Hemen
yogun duygulara girilmez ¢inki o zaman tolerans penceresinin orta

kisminda kalmak zor olmaktadir.

Oncelikle tolerans penceresinin orta kisminda kalmay saglayacak belli

becerilerin, yontemlerin pratik edildigi bir hazirlik asamasi yapiimaktadir.
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11. BOLUM

Travmalara Duyarsizlagmak
lyi Bir Fikir Mi?

EMDR gibi bir travma terapisi ile gecmiste yasadigin olaylara geri donip bu
travmalari isleme ve bunlara karsi duyarsizlasma fikri seni korkutuyor

olabilir.

“Ya bu travmalara karsi duyarsiziastigimda deneyimlerime de

duyarsiziasirsam?” seklindeki belirli konular aklini karistiriyor olabilir.

Bu boélimde travmalara karsi duyarsizlasma ile ilgili aklina takilan sorulari

cevapladim.

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

Soru 1: Duyarsizlastirmayia duygularinu
bastirmaya, affetmeye mi zorlanacagim?

“Sorun yasadigim kisiye cok kizginim, beni cok kirdi ve hayal kirikligina
ugrattl. Onu affetmek istemiyorum. Eger terapiyle birlikte bu duyarsizlasma
calismasini yaparsak o zaman onu affetmek zorunda mi kalacagim. Ben

bunu istemiyorum. Bu duygularimi bastirmak istemiyorum.”

Travma terapilerinde hatta genel olarak terapi yaklasimlarinda énemli bir
prensip vardir. Herhangi bir olayla alakali yasadigin duygulari dogal olarak

yasamak.
Amag, ne hissetmen gerekiyorsa onu hissetmeni saglamaktir.

Bu kisi annen, baban, esin, cocuklarin, arkadaslarin olabilir. Sana bilingli
olarak zarar verici davranisin icine girdiyse, bu konuda duyarsizsa ve
sorunlu davraniglarina devam ediyorsa bu noktada bu kisiye olumsuz

duygular hissetmen gayet dogaldir.
Bu olumsuz duygular sana bazi isaretler verir:

“Kendini koruman gerekiyor.”
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“Belli sorunlarin ciddiyetinin farkina var.”

“Onlemler alman, kendini ve yakinindaki hatta sorun yasadigin Kisiyi

korumaya yoénelik belli adimlar atman gerekiyor.” gibi bazi isaretler olabilir.

Dolayisiyla travma terapilerinde 6zellikle gecmisteki belli anilara odaklanip

bunlari islerken duyarsizlasmadan anladigimiz sey su degildir:

“Belli duygulari bastirmak gerekir, zorunlu olarak bir sekilde affettiriyoruz

cunki affetmek ic huzuru saglar.” gibi bir mantikla yaklagmiyoruz.
Hissedilmesi gereken neyse odur.

Bazen gercekten de belirli negatif duygulari tamamen geride birakmak

mumkin olmayabiliyor ¢tinkti o duygulari hissetmek gerekiyor.

Ozellikle de yakinindaki kisi belirli kot aliskanlklara sahipse, bu
aliskanliklarla alakali belli zorluklar, sorunlar ¢ikariyorsa ve bu konuda da
farkindalik diizeyi disikse bu noktada rahatsizlik duyman ve bunun

etkilerinin devam etmesi gayet dogaldir.
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Soru 2: Ge¢cmisteki olaylara, travinalara
duyarsizlasmak ders ¢cikarmayi engellemez mi?

Eger gecmisteki belli davranislarinla alakali, cocuklarina, arkadaslarina,
belki esine kars! hatalarin olduysa bununla alakali bu olaylardan,
hatalarindan ders ¢ikarman, o zamanki davranislarini analiz etmen ve o

dersler sonrasinda bazi davranis ve dustincelerini glincellemen gerekir.

Eger bu gincellemeyi yapmazsan, gecmisteki belli kusurlarindan ders
almazsan bitmemis bir mesele olarak kalir. Bu ytizden de bilingdisinda
surekli bir huzursuzluk hissi yaratabilir. O bitmemis meseleyi bitirene kadar

da bilin¢cdisindaki o huzurluk hissi devam eder.

Travma terapilerinde gecmiste kusurun olan, kendini kot hissettigin bir olayi
calisirken eger dersini ¢cikarma konusu Uzerinde durmaktan kacginirsan o

zaman duyarsizlastirma ve yeniden isleme sireci sekteye ugrar.
Bu noktada duyarsizlastirma belki kendini affetmek olabilir.

Dolayisiyla ancak sen gecmisten ders cikardiktan-olay! isledikten sonra

duyarsizlasma gerceklesebilir.
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Soru 3: Duyarsizlastirma sonrasi anilarim siliniyor
mu?

“Duyarsizlastirma sonrasi anilarim silinsin istemem c¢linkii eger anilarim
silinirse o kisiyle hicbir bagimin kalmamasindan korkuyorum.” seklinde bir

dusince aklina gelmis olabilir.
Bir ornek tzerinden dusinelim:

Babanla hem olumlu hem olumsuz deneyimlerin oldugunu farz edelim. Ona

hem kizginsin hem de icinde ona karsi sevgi hissediyorsun.
Ve bu karisik duygular icindeyken baban vefat etti...

Baban vefat ettikten sonra da babani disindiginde aklina gelenler;
sadece son donemde yasanan acllar, belki de onunla yasadigin olumsuz

deneyimler...

Bu noktada babanla ilgili yasadigin deneyimleri diistindiiglinde o anilar
negatif olsa bile, hatirladiginda seni kott hissettirse bile bu olaylara donip,

bunlari isleyip, duyarsizlasmak seni korkutabilir.
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“Bu duyarsizlastirmayi yaparsak ya o anilarim silinirse? Acida olsa son
antlarim silinirse zaten su an baska bir aniyl su anda hatirlamadigim icgin
babamla ilgili hicbir seyi hatirlamayacagim, o bagi hissedemeyecegim.

Hiclik, bosluk duygusu olacak diye korkuyorum.” seklinde distnebilirsin.

Ancak durum soyledir:

Yasadigin olumsuz deneyimleri isleyip, sindirdiginde ve bunlara karsi
duyarsizlastiginda o zaman aslinda o kisiyle olan negatif olaylarin disindaki

olumlu anilar da kendiliginden gelmeye baslar.

Bir nevi olumlu anilara alan acilir. Hissettigin belli bariyerler, duvarlar
ortadan kalkar ve daha butlnsel olarak bakmak i¢in kendine izin verebilme

sansin olur.

Dolayisiyla da bu konudaki kaygilarinin yersiz oldugunu soyleyebilirim.

Bu kaygilar ytuzinden bilingli olarak acilarini isleyip, sindirmek istemeyen; bu
ylzden de boyle bir calisma icine girmedigini 6grendigim birgcok kisiyle

karsilastim.

Hicbir ani silinmez. Yasadigin her ani bilingdisinda kayitlidir.
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Ama belirli negatif duygularin daha 6n plana geldiginde bu noktada belli

pozitif deneyimlere ulasmak zorlasabiliyor.

Iste travma terapilerinde de 6zellikle karisik duygular yasadigin yakinlarinla

alakal beli konulari islemenin birgok faydasi oldugunu séyleyebilirim.

Terapiyle birlikte o kisiyle olan baglarini cok daha net bir sekilde hissetme

sansin oluyor.

Ozetle; travmalara duyarsizlasmak, dogal olarak hissetmen gereken seyler

neyse bunlari hissetmeye calismaktir.

Terapi surecinde herhangi bir seyi disinmeye ya da hissetmeye

zorlanmazsin.
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12. BOLUM

EMDR Yontemine Hemen
Ik Seansta Baslanir Mi?

Eger bu soru aklina takillyorsa muhtemelen bu sirece ya hemen baslamak

istiyorsun ya da hemen baglamak istemiyorsun, bundan c¢ekiniyorsun.
Simdi her iki durumu da inceleyelim.

Eger hemen baslamay! istiyorsan muhtemelen yasadigin sorunlar artik seni
o kadar bunaltmis ki daha fazla tahammul edemiyorsun ve bir an 6nce bu

sorunlari geride birakmak istiyorsundur.

Ayni zamanda bu surecte maddi, manevi yatirim yapacagin i¢in bunu en

kisa strede tamamlamaya ihtiyacin vardir.

EMDR terapisine hemen baslamak istemiyor da olabilirsin. Bu konu

cekinmene ve kaygilanmana neden olabilir.
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Sonucta EMDR ile birlikte kendine bile itiraf edemedigin, hatirlamakta
zorlandigin, hatirladiginda seni kot hissettiren belli rahatsiz edici

deneyimlere geri donup, taslari kaldirip, bunlarin altina bakiyoruz.
Bu tabi ki gerekli birsey ama eglenceli bir is de degil.

Sonug olarak, bu noktanin gerekliligine inansan bile bu karanlik sulara

hemen girmek istemeyebilirsin.

Oncelikle terapistine giivenme ihtiyacin olabilir. ”Yetkin mi, beni iyice
dinleyecek mi, ona givenebilir miyim, seansta sikintilarim artsa beni
rahatlatabilecek mi, bu karanlk sulara onunla birlikte girebilir miyim?”

seklinde belli dustnceler kafani kurcaliyor olabilir.

Bunlar da gayet makul distncelerdir. Kendini hazir hissetmen ve dyle

baslaman dnemlidir.

Belki hatirladiginda bile sana ¢ok fazla rahatsizlik veren, kimseyle

paylasmadigin hassas noktalarin olabilir.

Karsindaki kisi uzman terapist olsa da onunla da paylasmak kolay

olmayabilir. Sonucta o da senin icin bir yabanci...
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Dolayisiyla da hemen baslamak yerine dnce bir hazirlik stirecinden sonra

baslamak daha iyi olabilir.

Tabiki diger bir 6nemli nokta da, terapi sirecinde “tekrar déntp bu sorunlari
hatirlamaya basladigimda o artan duygularimi, bu dalgalanmalarimi kontrol
edebilir miyim, buna hazir miyim?” seklindeki diistincelerin igin belli bir

zamana da ihtiyacin olabilir.

Ozetle, EMDR terapisine hemen mi baslamak gerekir yoksa daha yavas mi

baslamak gerekir sorusunun cevabi: ne hemen ne de ¢cok uzatmadan!

EMDR terapisini planlarken hemen baslama ve agirdan alma isteginin bir

kombinasyonuyla hareket ediyoruz.

Sana bu yazida EMDR seanslarinda ilk olarak nelere dikkat ediyoruz, ne
zaman ve nasll basliyoruz gibi konularda danisanlarimizla da paylastigimiz

tirden bilgileri anlatacagim.

Psikoterapi yaklasimlarinda sorunlari ¢éziimlemeden 6nce genel bir
degerlendirme yapmak olduk¢a 6nemlidir ¢ciinki sorunun ne oldugunu

anlamadan o sorunu ¢6ztimlemek imkansizdir.

Uzm. Psk. Cem Giimiis © 2020 - Tiim Haklari Sakhdir .


https://l.linklyhq.com/l/2UJ
https://app.designrr.io/

Dolayisiyla genelde psikoterapi yaklasimlarinin ilk 1-2 seansi genel bir

degerlendirmeyle gecer.

EMDR i¢in de bu gecerlidir. EMDR terapisinde buna ek olarak bir hazirlik

sureci de vardir.

Ortalama olarak degerlendirmeyle hazirlik asamalarinin 2-3 seans gectigini
sdyleyebilirim. Kisiden kisiye, durumdan duruma goére daha az ya da daha

uzun sureli olabilir.

Peki, EMDR terapisine basladigimizda ilk kez karsilastigin terapistinle ilk

seansta ve takip eden 2., 3. seanslarda neler oluyor?

Oncelikle tanisma asamasi vardir; kisaca meslegin, medeni durumun,
geldigin yer gibi belli noktalarla ilgili bilgi alinir. Daha sonrasinda; "seni
terapiye getiren sorunlar neler, nasil baslamis, nasil devam ediyor, bu
sorunu alevlendiren noktalar neler, hayatina nasil yansiyor, bu sorunlari ne
kadar sik yasiyorsun, hangi durumlar tetikliyor, stirdrtyor, bu sorunlar
yasamini nasil etkiliyor, bu sorunlarin disindaki yasam kaliten nasil; isin,

iliskilerin, pozitif, glclu taraflarin neler?” gibi bircok konuda bilgi toplanir.
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Genel degerlendirmenin sonrasinda 2. seansla birlikte daha detayh bilgilere
dogru yavas yavas geciyoruz. Eksik bilgileri tamamlamak icin biraz daha
zaman ayiriyoruz. Ge¢mis yasantin, cocukluk dénemin, aile iligkilerin,

onceki iliski deneyimlerin gibi belli noktalar ele alip inceliyoruz.

Bunlari ele alirken de detaylarda cok fazla kaybolmuyoruz c¢tinkt
gecmisinde yasadiklarini saatlerce anlatabilirsin belki ama buna bu

asamada intiyacimiz yoktur.

Bizim icin 6nemli olan genel haritayi ¢cikarmak, buyuk resmi gorebilmektir.

Dolayisiyla belli yasantilarindan ve anlarindan sadece birkac cimleyle

bahsetmen yeterli olacaktir.

Tdm bunlari yaptiktan sonra 6zellikle EMDR’ye has bir terapi plani

olusturuyoruz

Paylastigin olumsuz deneyimlerden olusan bir travma listesi yapiyoruz.

Daha sonra bu travma listesinden hareketle terapiden beklentilerinin,
hedeflerinin, hedeflere ulasirken dncelikle hangi travmalar tGzerinden EMDR

calisacagimizin planini acik bir sekilde yapiyoruz.
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Bdylece sen de daha net oluyorsun, terapistin de daha net oluyor. Bu da

bize daha net bir sekilde sirece baslama firsati vermektedir.

Buraya kadar genel bir degerlendirme yaptik, EMDR’de hangi noktalar
tzerinde duracagimizin planlamasini yaptik, son asamada da EMDR’nin

hazirlik kisminin tamamlanmasi var.

Hazirlik kisminin tamamlanmasinda da bir oryantasyon asamasi vardir.

Burada da EMDR terapisi nedir, neden ise yarar, teorisi nedir gibi konular

icin birka¢ dakikalik konusmaya zaman ayiriyoruz.

Benim seninle paylastigim tarzda, EMDR ile ilgili belli yazilar1 okuduysan,
videolari izlediysen, bu bilgilendirme kismini daha hizl bir sekilde gecme

sansi olabilir.

Son olarak, hazirhk asamasinda travmalari isleyebilir hale gelmek icin bazi

gevseme, rahatlama egzersizleri yapiyoruz.

Bu dnemli bir nokta ¢tink biz hep travmalari orta tolerans penceresinde

islemeye calisiriz.

Tolerans penceresi nedir?
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Terapide, ne cok rahatsizlik diizeyine c¢ikararak, bunaltici derecede
sikintilar1 hissederek olumsuz yasantilarina bakiyoruz ne de suya sabuna

dokunmadan, dusuk duzeydeki sikintilarla vakit kaybediyoruz.

Terapi seanslarinda hissedilen sikinti diizeyinin orta derecede olmasi bizim

icin dnemlidir.

Iste bunu orta derecede tutabilmemiz, yasadigin olaylari hatirladiginda belli

bir diizeyde tutabilmemiz 6nemlidir.

Eger ki sikinti diizeyin seansta artarsa bunu nasil rahatlatabilecegimizi

bilmemiz gerekiyor.

Bunun icin EMDR’nin hazirlik asamasinda guvenli yer, kutu gibi yontemleri

seans icinde birka¢ dakika pratik yaparak deneyimlemeni sagliyoruz.

Bdylece sikintilarin yikseldiginde disarida ya da seansta bunlari nasil

rahatlatacagini bilmeni istiyoruz.

Diyelim ki, o giin seans bitti, evine gittin. Evde sikintilari hatirladiginda belli

duygularin tetiklendigini gérdun.
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Kendi kendini nasil rahatlatacagin konusunda bazi becerileri 6grenmis

olmani tercih ediyoruz.

TUm bunlari 2. ve 3. seans gibi tamamladiktan sonra EMDR ile birlikte

belirledigimiz EMDR planini uygulamaya baslayabiliyoruz.

Ozetle EMDR, belli asamalardan olusan yari yapilandiriimis bir terapi

yaklasimidir.

Gecmisteki belli rahatsiz edici olaylara ya da genel anlamda sana rahatsizlik
veren belli bunaltici sorunlara odaklaniyoruz. Bu karanlik sulara girerken
saglam bir yere tutunuyor olmak ve dogru adimlar atabilmede hazirlikli
olmamiz bizim i¢in ¢ok 6nemlidir. Boylece terapi daha etkili ve verimli bir

sekilde ilerleyebiliyor.
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13. BOLUM

EMDR Terapisinin Faydah Olmasi icin
Kac Seans Gerekir?

EMDR terapisi almayi disunuyorsun ama “Acaba bu yontem ¢ok uzun surer

mi?” gibi kafanda bazi soru isaretleri olabilir.

Terapi stireci maddi-manevi bir yatirim yapmani gerektirir. Bu ylzden
suirecin ne kadar surecegini ve ne kadar yatirim yapman gerektigini

disinmen gayet dogal.

Bu bélimde EMDR terapisinin suresini belirleyen faktorlerin neler oldugunu

ogreneceksin.
EMDR de diger psikoterapi yaklasimlari gibi bazi ortak faktorlerden etkilenir.
Hangi psikoterapi yaklasimi olursa olsun, gelen kisinin ihtiyaclarina,

durumuna gore 6zel olarak degerlendirme ve planlama yapilir.
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Bu degerlendirmenin sonrasinda birlikte, acik bir sekilde planlama yapilir.

Bu bazen birka¢ seans da surebilir.

EMDR yonteminde Ozellikle net, tek bir olayla geliyorsan ¢ok hizli bir
sekilde, bazen degerlendirme sonrasinda 1-2 seansta bile 6nemli dlctide

ilerleme saglanabilmektedir.

Eger daha karmasik ve kronik konular tGizerinde calisilacaksa 15-20 seans
ya da daha uzun sireli bir calisma da gerekebilir. Bu diger psikoterapi

yaklasimlari icin de gecerli bir seydir.

Mesela genel olarak kisisel gelisimi, déntisimut hedefliyorsan bir¢ok farkli
sorunu, bircok farkl konuyu bu stirecte calismak istiyorsan bunun igin en az

bir yillik ya da belki biraz daha uzun stren bir calisma gerekebilir.
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EMDR terapisinin siiresini belirleyen faktorler
nelerdir?

1.Tekli ve Coklu Travma Aglari

Bunlardan ilki; seni terapiye getiren konunun tekli bir travma mi yoksa bircok

travmanin birikimi mi oldugu konusudur.

EMDR terapisi, ilk etapta travma sonrasi stres bozukluguna yonelik bir
¢OzUm olarak ortaya c¢ikmistir. Yani tek bir buyUk olay yasamis ve
sonrasinda bu travmalarin etkilerini geride birakamamakla alakali sorunlari

yasayan Kigilere yonelik gelistirilmistir.
Tekli travma dedigimiz nedir?

Bir kaza gecirmek, deprem gibi dogal afet yasamak, bir yakinini kaybetmek,
saldirilya ugramak gibi belirli, olagan disi, senin hayatina dogrudan etki

eden, hayatini 6nemli oranda degistiren olaylara tekli olay diyebiliriz.

Tabi ki bu olaylarin kendi icinde de belli olaylar dizisi olabilir ama bu gibi
olaylarin en dnemli 6zelligi baslangicinin ve sonunun olmasidir. Olay,

baslamis ve bitmistir.
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Enteresan ama diger sorun tlrleriyle karsilastirdigimizda, EMDR

yoéntemiyle bu olaylar daha hizl islenebiliyor.

Diger yandan, uzun siredir 6zgtiven sorunu yasiyorsan ve gecmisinde irili
ufakll bircok 6zgtiven kirllmasi yasadigin olay varsa o zaman kompleks bir

travma aginin oldugunu soyleyebiliriz.

Bu gibi sorunlarda EMDR terapisi verimli bir yontemdir ama yine de ¢ok kisa
sureli bir calisma olmayacaktir. Ozgliven sorunu, degersizlik sorunu gibi
belirli, 6nemli, kronik durumlarda en az 15-20 seanslik bir calisma

gerekehbilir.

2.Terapi Motivasyonun Diizeyi

EQer,

Terapiye yuksek bir motivasyonla geliyorsan,

Terapi suirecine inaniyorsan,

Bu sirecten etkili sonuclar alabilecegine gtiveniyorsan,

Seans aralarinda da aktif bir sekilde fark ettiklerinin Gzerinde dusunup, bunlari

analiz edip, yavas yavas uygulamaya dokmek gibi gerekenleri yapiyorsan,

Terapi sureci ¢cok daha hizli ve verimli bir sekilde ilerleyecektir,
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Motivasyonun distikse, terapiye dissal faktorlerle geldiysen, yakinlarin seni
baskiyla birlikte bu stirece yonlendirdiyse, bu distik motivasyondan dolayi

terapide verimli ilerlemek biraz daha zaman alacaktir.
Bu gibi durumlarda oncelikle motivasyonunun yukselmesi gerekir.

Terapi strecinde de ilk olarak motivasyonunu artirmaya yonelik bazi
calismalar yapilabilir. Hatta bu yizden de bu strecte, EMDR ile birlikte asil

calisiimasi gereken noktalara odaklanma konusu ertelenebilir.

O yuzden motivasyonunun derecesi de dnemli bir faktordar.

3.Terapiste Giiven ve Aciklik

EMDR terapisinin etkili olmasinin 6nemli nedenlerinden bir tanesi de
yasadigin sorunlarin temelindeki belli rahatsiz edici olaylara dogrudan
odaklanip, olaylarla yuzlesip, bunlari sindirme ve geride birakma tzerine

kurulu olmasidir.

Dolayisiyla da terapinin belli asamalarinda rahatsiz edici konulara, derin ve

karanlik sulara girebiliyoruz.

Bu noktada da terapistinin sana eslik edebilecegine, senin yaninda

olacagina, sana destek olacagina givenmen gerekir.
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Bu gtivenle birlikte derin, karanlk sulara giderken yaninda sana eslik ettigini

gormen daha guclu hissettirecektir.

Boylece belki bircok kisiden gizledigin konulari terapistine acarak o sorunlari
cozumleme firsatin olur. Ozellikle de paylasiimayan, gizlenen konular

yasadigin sorunlarin temelindeki 6nemli faktorler olabiliyor.

Dolayisiyla terapistine agik olmadigin zamanlarda terapi siirecinin

uzayabildigini soyleyebilirim.

Tabi ki bu noktada “Ben terapiye basladiysam aradaki gtiven hentiz tam
kurulmamis olsa bile hemen kendimi agmam gerekiyor” gibi bir disince

aklina gelebilir.

Ancak Uzerinde boyle bir baski yaratmana gerek yoktur. Daha yavas bir
sekilde, rahat hissettigin oranda, aradaki bag giiclendikce kendini agmanda

hicbir sakinca yoktur.

Bu konunun da terapi sirecini uzatan bir faktor oldugunu bilmen icin bu

bilgiyi paylasiyorum.
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Tabi ki terapistin “Bana giivenebilirsin” deyince giivenemezsin, terapistinin
guvenilir oldugunu zaman icinde gérmen gerekebilir. Bu da streyi uzatan

faktorlerden biridir ve gayet dogaldir.

4.Terapi Beklentileri
EMDR terapisinde streyi uzatan dnemli faktorlerden biri de, terapiden

beklentilerindir.

Terapiye net bir hedefle basvurdugunu dasunelim. Ornegin, yakin zamanda
topluluk karsisinda bir sunum yapacaksin ve bu sunumla ilgili “Ya hata
yaparsam, heyecanlanirsam, gerilirsem...” seklinde bir kaygin var ve
konuda zorlaniyorsun. Hedefin net oldugu igin bu hedefinle ilgili birkac

seanslik, hizli bir calisma yapilmasi yeterli olabilir.

Bir de s6yle bir durum dusinelim. Seni terapi slrecine gottren sorunlardan

olusan buyuk bir liste var.
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e Ozgliven sorunumu islemek istiyorum

e Topluluk icinde daha rahat olmak istiyorum

e Sosyal olmak istiyorum

e Kendimi daha degerli hissetmek istiyorum

o iliskilerimde daha kaliteli, yakin baglar kurmak istiyorum

e Duygularimi kontrol edebilmek istiyorum

e Gecmisimde islemeye ihtiya¢c duydugum, hatirladigimda kendimi koétd

hissettiren olaylar var bunlari da ele almak istiyorum

gibi bircok konuyu islemek istiyorsan terapi stireci ona gore uzayacaktir

cunkd yapilacak birgok is var.

5.Yasam Kalitesi

EMDR terapisinin suresini belirleyen ve seninle paylasacagim son faktor

yasam kalitendir.

Yasam kaliten ne kadar iyiyse, kaynaklarin ne kadar gucliyse terapi stresi

de o kadar hizl oluyor.

Diyelim ki, isin guciin yerindeyse, iyi iligkilerin varsa, genel anlamda hayati
sorgulayabilen, kendi duygularinla temas kurabilen bir yapin varsa bu

noktada yasadigin belli durumlar daha hizh bir sekilde islenebilir.
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“Bunlara sahipsem neden terapiye geleyim ki?” diye disunuyor olabilirsin
ama sana sunu soyleyebilirim ki danisanlarimin énemli bir kismi da isinde
gucinde olan, kariyeri iyi olan, iliskilerde de genel anlamda ¢ok sikinti

yasamayan ama sikistiklari belli noktalari olan kisilerden olusuyor.

llla psikoterapiye basvuran kisiler bircok konuda ciddi sikinti yasayan kisiler

olmak zorunda degildir.

Tabi ki genel anlamda yasam kalitende belli sikintilar varsa; tretkenlik
alaninda, iligkilerinde, kendi i¢ diinyanda, birgok noktada eksiklikler varsa bu

ylUzden de psikoterapi sureci daha uzun strebilmektedir.

Ozetle, EMDR terapisi hizli bir ydntem fakat seninle paylastigim bu faktorler
terapi stiresinin uzamasini gerektirebilir. Daha 6nce sdyledigim gibi terapinin
basinda acik, senin sartlarina, durumuna uygun bir sekilde planlama

yapilimaktadir.
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14. BOLUM

EMDR Terapisinin Etkileri Kalic1 M1?

EMDR’nin sana faydali olabilecegini diisintyorsun ve bu konuda bir destek
almaya karar verdin ama “Acaba bu yontemle destek almaya baslarsam
elde ettigim kazanim kalicl olacak mi, bu etkiler stirekli devam edecek mi?”

seklinde bir konu aklina takiimis, kafani karistiriyor olabilir.

Bu da makul bir diistince ctinkti sonucta maddi, manevi bir yatirim

yapacaksin.
Bu yatirimin da en iyi ve kalici sekilde karsihgini almak istiyorsun.
Bu bolimde seninle, EMDR’nin kalicih@iyla ilgili bazi bilgileri paylasacagim.

Bunlar ayni zamanda kendi danisanlarimizla paylastigimiz bilgilerdir.
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EMDR, bir travma terapisidir ve spesifik, net olaylari islemede 6zellikle etkili

bir yaklasimdir.

Spesifik olaydan kastim yeri, zamani ve icinde bulunulan durumun net

oldugu durumlardir.

Belirsiz hisleri, duygulari degil de; hatirladiginda yerini, zamanini, dahil olan
kisileri, icinde bulundugun durumlari net bir sekilde anlatacagin olaylarda

EMDR terapisini etkili bir sekilde kullanabiliyoruz.

Bunu bir trafik kazasi tzerinden ele alalim. Diyelim ki, gecirdigin trafik

kazasi sonrasinda bir kaygl sorunu yasiyorsun,

“Ya tekrar kaza olursa” seklindeki bir kaygiyla birlikte arabaya binmekten

cekiniyorsun.

Bindiginde de arabayi kullanan kisiye de “yavas sur, acele etme” seklinde bir
seyler sdyleme ihtiyaci duyuyorsun. Daha sonra da bu konuyla ilgili olarak

terapiye geldin.

Bu ornekte, yasadigin sorunlari baslatan olay net ve bellidir.
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Yasadigin trafik kazasi sonrasinda sikintilarin ortaya ¢ikti. Daha dncesinde

arabaya binmekle alakali herhangi bir kaygin yoktu.

O trafik kazasini dogrudan hatirladiginda aklina kaza aniyla ilgili belli
goruntiler, sesler, hatta belki de kokular geliyor. Net bir sekilde

hatirlayabiliyorsun bunlari.

Aklindan belli dusiinceler geciyor; o an 6lecegini diisinmus olabilirsin, kaygi
hissi, caresizlik hissi gibi belli duygular igcine girmis olabilirsin. Bedeninde de

kaygi ve gerginlige bagl belirli hisler var.

iste EMDR yonteminde biz bu olaya geri donup, o kaza anini isleyip,
sindirdigimizde artik bu duygulari, distnceleri, bedensel hisleri siddetli bir

sekilde hissetmemeye baslarsin.
Ve bunu o olay! dusiundugunde kalici bir sekilde hissedersin.

Bu olay! artik sindirip islediysek bir daha asla o kaza anini hatirladigindaki

gibi yogun hisler icine girmezsin.

Su noktada soyle bir dustince aklina gelmis olabilir; “Her yasanilan olay da

boyle tek bir olay sonrasi mi oluyor?”
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Tabi ki hayir.

Hatta belki sen de su anda bu satirlari okurken yasadigin sorunlarin aslinda
bircok olayin bir araya geldigi olaylar dizisinin sonucunda oldugunu fark

etmis olabilirsin.

Mesela bizim en sik c¢alistigimiz konularin basinda 6zgtiven sorunlari,

degersizlik, glivenlik sorunlari geliyor.

Bunlar da tabi ki onlarca, hatta yuzlerce irili ufakh olayin bir araya gelmesiyle

birlikte aliskanlik haline gelen sorunlardir.

Cogu zaman bu sorunlar da dolayisiyla net, spesifik anlarla baslamiyor.

Bu ylizden 6zglven sorununla alakall olaylardan sadece bir tanesini ele

almak senin kendine giiven sorununu kalici bir sekilde ¢c6zmeyecektir.

Bunun yaninda 6zguven sorunun varsa ve bunun icin terapiye
basvurduysan, 6zguven sorununun altindaki olaylarin tamamini da islemek

gerekmiyor. Boyle olsaydi yillarca terapiye devam etmen gerekirdi.

EMDR terapisinde, domino tas! etkisi denilen bir duruma ulasmaya

calisiyoruz.
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Belki bir yerlerde gérmussundur; domino taslarini arka arkaya, tek tek
dizerler ve bir tanesine dokununca diger taslarda siral bir sekilde

kendiliginden devrilmeye baglar.

iste biz de EMDR terapisiyle birlikte, seni terapiye getiren sorun ya da konu
neyse bunun temelindeki aklina geldiginde seni rahatsiz eden birka¢ tane
kilit olaya odaklaniyoruz. Boylece diger olaylar da kendiliginden islenmeye

basliyor.

Herhangi bir olay! islediysek ve sonra o olayi tekrar hatirladiginda artik notr
diyebilecegimiz bir rahatsizlik dizeyine indiyse o olayi kalici olarak islemis

oldugumuzu kabul edebiliriz.

Yasadigin olaylarin asagi yukari cogu birbirine benzer 6zellikler icerir. Belki
yerler, kisiler, zaman farkl olacaktir ama olaylara eslik eden dusinceler,
duygular, bedensel hisler genellikle benzer olur. Dolayisiyla bir olayi
isledigimizde ona benzeyen diger olaylari da otomatik olarak isleme sansi

elde ediyoruz.
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Diyelim sen de bir olay! isledin, o glin seansin bitti ve seans sonrasinda
eger o isledigin olaya benzer baska olaylar aklina gelirse zihnin bunu
otomatik olarak “Bu durum da aynen seansta isledigimiz duruma benziyor.

Benzer sekilde distinebilirim, davranabilirim” seklinde ele alabilmektedir.

“Ayni durum olsa, ayni sey basima gelse artik daha farkl hareket
edebilirim” bakis acgisini 6grendigin icin artik o etki kalici sekilde senin

oluyor.

Ozetle, EMDR’nin kalici oldugu yerler net, spesifik bir sekilde hatirladigin;

yeri, zamani, durumu belli olan olaylardir.

Ozellikle EMDR terapisinde bu tarz net olaylara ulasmaya ¢alisiriz ¢linkii o

zaman terapi en verimli hale gelmektedir.
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15. BOLUM

EMDR Terapisti Secerken
Nelere Dikkat Etmeliyim?

EMDR hassas konularin ele alinmasini da icerebileceginden dolay
guvenebilecegin ve yetkin br uzmanla ¢alisman dnemlidir. Basvurmayi
distndigin uzmanin asagidaki 6zelliklere sahip olup olmadigini

arastirmani oneririm.

1.-1l.diizey EMDR terapisi egitimini tamamlamasi ve dtizenli stipervizyon

almasi

EMDR egitimleri 2 diizeyde verilir. I. Duzey egitim alan terapistler hafif
dizeydeki problemlerde standart EMDR uygulamalarini égrenir. 1. Dlzey
egitimini de tamamlayan terapistler ise daha kronik ve kompleks durumlarda

uygulanabilecek yontemleri 6grenmektedir.
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Bu egitimlerin kendi biinyesinde stpervizyon denilen calismalarla deneyimli
bir uzmanin rehberliginde ve danismanliginda yeni EMDR terapistleri
ogrendikleri becerileri gelistirirler. Tercihen egitim sonrasinda da deneyimli

baska bir uzmandan stpervizyon almaya devam etmeleri 6nerilir.

Egitimlerini Uluslararasi EMDR Dernegi (EMDRIA) ya da Avrupa EMDR
Dernegi (EMDR Europe) onayll egitmenlerden almasi,

EMDR terapisinin belirli standartlarda alinmis oldugundan emin olmak adina
terapistinizin bu tdr bir denklige sahip bir adresten egitim almasi

gerekmektedir.
EMDR terapisindeki son gelismeleri ve yontemleri takip etmesi,

EMDR terapisi hizli gelisen ve gincel calismalarla zenginlesen bir
yaklasimdir. Dolayisiyla terapi sirecinizin zenginlesmesi acisindan

terapistinizin gtincel gelismeleri takip etmesi faydali olacaktir.
Sizin probleminizle ilgili deneyim sahibi olmasi,

Terapistinin senin yasadigin problem ttrtiinde deneyimli olmasi 6zellikle de

yasadigin sorun karmasik ozelliklere sahipse dnemlidir.
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16. BOLUM

EMDR Terapisi Alanlara Oneriler

EMDR terapisi almaya basladiysan bu sureci daha verimli ve etkili hale
getirmek icin yapabilecegin bircok sey var. Bu bolimde seans dncesi, seans
sirasl ve seans sonrasinda hangi noktalara dikkat etmenin faydali olacagini

ogrenebilirsin.

Seansa Gelmeden Once Yapilabilecekler

Onceki seansta konusulan konulari ve varsa yapilmasi planlanmis
calismalari ne élciide yapmis oldugunu diiscin. icine sinen ya da sinmeyen,

lyi giden ya da zorlandigin noktalara dikkat et.

O glin yapilacak seansta hangi noktadan devam etmek istedigini 6nceden

planlayip hazirlikli gelmen faydalidir.
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Her seansin basinda gecen haftanin nasil gectigi ve bu seansta hangi
noktadan devam etmek istedigin sorulmaktadir. Mevcut duygularin sana,
hangi noktanin daha 6ncelikli ve 6nemli oldugu konusunda en dogru bilgiyi

verecektir.

Seanslarda hangi noktalarin islenmesinin faydali olabilecegi konusunda
ihtiyac duydugunda terapistinin bir 6nerisi her zaman olacaktir. Onceki
seansta yarim kalmis olan bir calisma veya terapi planindaki bir nokta

uzerinde durulmasina karar verilip devam edilebilir.

Ancak senin bu stirecte aktif olup tzerinde 6ncelikle durulmasini istedigin,
odaklaniimasinin énemli oldugunu hissettigin noktalari belirtmen ve

seanslarda bu noktalardan devam etmen genelde ¢ok daha etkili olmaktadir.
Bunun icin kendine her seans dncesi su sorulari sorabilirsin:

‘Onceki hafta isledigimiz konuda su anda nasil hissediyorum?

Icimde bu konuda biraz daha durmak gerektigine yonelik bir his var mi?

Su siralar beni en ¢ok rahatsiz eden ve lizerinde durdugumuzda beni en

cok rahatlatacak konu-sorun-olay nedir?’,
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‘Bu seansta hangi konu-sorun-olayi ele almak benim icin daha rahat ve

faydall olabilir?’

Seans oncesi konu seciminde terapi not defterinden de faydalanabilirsin.
Not defterini gbzden gegirip ilgili bélimlerden hareketle seansa

tasiyabilecegin bir sey var mi diye kendine sor.

1. Terapiden beklentilerin/hedeflerin

2. Beklentilerin/hedeflerin dogrultusunda terapi surecindeki ilerleme hizin
konusunda memnun musun? Degilsen bunu seansta konusabilirsin.

3. Seanslarda mutlaka lzerinde durulmasi gerektigini diistindigcin

konular/anilar/olaylar

Buraya yazdiklarin icerisinde 6nceki haftadan kalan ya da daha 6n plana

gelen, daha 6nemli baska bir konu/ani/olay var mi? Bunlardan birisini

secebilirsin.

Farkina vardigin, kendine hatirlatmanin faydali oldugu noktalar:

Farkindaliklarini istersen seansta kisaca paylasabilirsin.

Ogrendigin yontemler, teknikler, pif noktalari: Bunlari uygularken guglik

yasadin m1? Bu guclikleri seans gindeminde islemek isteyebilirsin.
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Kendinde gorddigiin olumlu gelismeler: Olumlu gelismelerden seansta

kisaca bahsedebilirsin.

Seansa gelmeden 6nce o gin seansta odaklanmak istedigin konu ya da
konular1 gézden gecirip duygusal olarak da hazirlikli gelmen 6nemlidir. Ele
almak istedigin konularla ilgili duygusal olarak neler hissettiginle (kaygi, ofke,
uzuntd, sucluluk, mutsuzluk vb.) temas kurmaya calisman faydali olacaktir.
Boylece seansta daha hizl sekilde duygularinla bag kurup isleme firsati

olur.

Seans Sirasinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

EMDR uygulamasi sirasinda zihnini serbest birak ve sadece gézlem yap.

Analiz etme ve ¢6zme isini zihinin dogal mekanizmasina birak

Herhangi bir sanstir uygulamadan fark ettigin her seye dikkatini ver. Aklina

geldigine gore bir anlami ve 6énemi vardir.

Enerjiyi takip etme prensibini uygula. En hizli ilerleme, enerjinin dogru
sekilde takip edilmesiyle mimkindur. Burada enerji olarak kastedilen

seylere ornek olarak sunlar verilebilir:
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bedensel ve/veya duygusal olarak fark ettigin farkli, rahatsiz edici, tuhaf her
tarla his; aklina gelen goértntuler, kulagina gelen sesler, duyumsadigin koku

ve tat vb. hisler; aklindan gecen dusunceler; rahatsizlik dizeyin vb.

Enerjideki ylikselme ve algcalmalara dikkatini ver. Yukarida bahsedilen
orneklerdeki durumlarda zaman zaman yukselme ve alcalmalar olabilir.

Bunlardaki degisimleri gozlemle.

Rahatsizlik dlizeyin tahammotil edemeyecegin kadar ¢cok olursa dur sinyalini
kullan. Uzerinde odaklanilan konu ile baglantili olarak rahatsizlik diizeyinde
dalgalanma olmasi normaldir. Ancak bu yiksek bir dlzeye c¢ikarsa

terapistine durmak istedigini soyleyebilirsin.

Cift tarafll uyari konusundaki tercihlerini acik bir sekilde séyle. Beynin daha
verimli bir sekilde ¢calismasina yardimci olan cift tarafli uyari farkli sekillerde
(titresim aletini gézlerle takip etmek, kulakliktan gelen seslere odaklanmak
ya da diz dokunuslarini hissetmek), sirelerde (daha uzun ya da daha kisa)
ve yogunluklarda (daha siddetli-dusuk veya hizli-yavas titresim diizeyi gibi)
uygulanabilmektedir. Bu konuda degisiklik yapma istegin olursa bunu

terapistine sdylemen iyi olacaktir.
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Set aralarindaki paylasimlarini kisa tutman énerilir. Yaklasik yarim dakika
suren cift tarafli uyari setinin ardindan fark ettigin goruntdleri, dtistinceleri,
duygulari ve bedensel hisleri vb. paylastigin bolimi kisa tutarsan beyninin
islem yapmasina daha ¢cok zaman ayirmis olursun. Her seferinde aklina
gelen ve fark ettigin her seyi bire bir sekilde terapistine anlatman

gerekmemektedir.

Terapist EMDR uygulamasi sirasinda agirlikll olarak gézlem yapmaktadir.
Sdrekli midahale edip sana ihtiya¢c duymadigin halde bilgi vermekten,
mantikli sekilde dusundirmeye calismaktan vb. kaginir. Bunun arkasinda

bircok olumlu neden bulunmaktadir.

Bu sekilde beyninin dogal enerji akisi farkl noktalara ¢ekilerek
bozulmamakta, kestirme yollar ve farkindaliklar daha hizh bir sekilde gin
yluzine cikabilmekte, kisi hatirlamadigr dnemli noktalari daha kolay bir
sekilde animsayabilmektedir. Bunun yaninda terapist diger asamalarda ve

ihtiya¢ duydugunda aktif bir sekilde mtdahalelerde de bulunmaktadir.
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Enerji akisi kesilirse ve tikaniklik hissedersen terapist bazi kisa
mtidahalelerde bulunmaktadir. Terapistin tamamen pasif bir rolde degildir.
Dogal basa ¢cikma mekanizmasi yetersiz kaldigi durumlarda bilgi paylasimi,
odak noktas! degistirme, yonlendirme gibi bircok midahale yontemini

kullanarak sirecin tekrar rayina girmesine yardimci olmaktadir.

EMDR uygulanan seanslarda islemlemeye ara verilip uzun konusma
seansina dénmek pek tercih edilmemektedir. EMDR uygulandiginda sadece

EMDR uygulamasi yapilmasi daha faydali olmaktadir.

Dolayisiyla EMDR sirasinda fark edilen 6nemli noktalar, tizerinde
konusulmasi gereken konular ayri bir seansta (eger zaman varsa ayni
seans icinde) terapistle normal konusma seansi yapilarak iglenir. Ara ara
yapilacak bu konusma seanslari ile 6nceki EMDR seanslarinda fark edilen

noktalar birlikte ele alinir. Terapist dikkatini ceken noktalari seninle paylasir.

Konusma seanslari da dahil olmak (zere anlamadigin veya daha fazla

durmak istedigin bir nokta olursa bunu acik sekilde séyle.

Terapi sdrecinin genel olarak nasil gittigi ile ilgili olumlu-olumsuz tim

geribildirimlerini acik ve rahat bir sekilde seansta konusman ¢ok énemlidir.
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Seans Dis1 Zamanlarda Yapilabilecekler

Seansin hemen sonrasinda, mdsait olan bir anda kendine birka¢ dakika
ayirarak seansta islenen ve dikkatini ceken konulari tekrar gézden gecirip
sindirmek 6nemlidir. Seans sonralari seanstaki konulari 6zetlemek bunlari

daha sonra hatirlamani ve kullanabilmeni kolaylastirmaktadir.

Seanslarda farkina vardigin noktalar1 ézetleyerek bir yere kaydetmek.
Terapi icin 6zel bir not defteri hazirlayarak (kagit kalem ya da dijital
ortamda) deneyimlerini tarihleriyle birlikte kaydetmen ve zaman zaman
gbzden gecirmen bircok acidan faydali olacaktir. Bunu bir nevi terapi

gunlagu olarak da disunebilirsin.,

1. Terapiden beklentilerin/nedeflerin

2. Seanslarda daha sonra mutlaka tGizerinde durulmasi gerektigini disindiguin
konular/anilar/olaylar

3. Farkina vardigin, kendine hatirlatmanin faydali oldugu noktalar

4. Ogrendigin yontemler, teknikler, puf noktalari vb.

5. Kendinde gordugun olumlu gelismeler
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Hatirladiginda enerji yikli ve rahatsiz edici olan ge¢cmis olumsuz anilarini
fark etmeye calis. Bu surecte aklina su andaki sorununa benzer bir his
veren ya da alakasiz gibi gorinen olumsuz anilar gelebilir. Bu anilar su anki

sorunlarinin alt yapisini olusturan bilingdisi stireclerle iliskili olabilir.

EMDR yonteminin etkili bir sekilde uygulanabilmesi icin bu anilara karsi
uyanik olman, aklina bir sekilde geldiginde bunlari yakalaman ve seansta
isleme konusunu degerlendirmen faydalidir. Unutmamak igin not defteri

kullanabilirsin.

Terapide edindigin farkindaliklari ve égrendigin yéntemleri mimkcin olan her
firsatta uygulamaya calismak, bunlari uygularken yasadigin problemleri
seansta konusmak etkili olacaktir. Terapi strecini terapi odasiyla
sinirlandirmayip diger zamanlara yaydigin takdirde cok daha verimli bir

sekilde ilerleyebilirsin,

Ilerlemelerin konusunda uyanik olup eskisine gére daha iyi olan en ufak
dedisikliklerde bile kendini motive etmen gerekir. iyi bir motivasyon diizeyi

bu slrecte senin en dnemli yardimcindir.
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Ilerleme siirecinin dalgall oldugunu ve bu stirecte sabirli olunmasi
gerektigini zaman zaman kendine hatirlatmalisin. Farkindalik dizeyini
artirmak ve degisim saglamak her zaman kolay olmamaktadir. Bir¢ok kisi

senin cesaretini gosterip terapiye bile gitmemektedir. Bu konuda kendine

anlayis goster.
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Bonus BOLUM

Kutu Yontemi

Yasadigin problemler karsisinda bunalmanin en énemli nedenlerinden biri,

ayni anda bircok seyi diistinmeye calismaktir.
Sanki zihninin igcinde strekli dénen bozuk bir plak vardir.

Muhtemelen dikkatini icinde bulundugun ana vermekte zorlaniyorsun. Bu
ylUzden de derinlemesine distinemiyorsun ve bircok seyi de yiizeysel bir
sekilde diustinmus oluyorsun. Hal boyle olunca da herhangi bir sonuca

ulasamayip bunaldiginla kaliyorsun.

EQer bu durum sana tanidik geliyorsa bunalma hissini rahatlatma
konusunda kutu yonteminin bircok danisanimda da fayda sagladigini

sdyleyebilirim.
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Kutu yontemine gecmeden dnce bunun mantigini anlaman ¢ok énemili.

Mantigini anladiginda yontemi daha etkili bir sekilde kullanma sansin olacak

cunkd kutu yontemi 6zinde bir prensiptir.

Bu prensip zihnini disipline edebilmeyi daha kolay hale getirebilmek igin

gorsellestirmeyi kullandigimiz 6zel bir yontemi iceriyor.

Normal sartlarda yasadigin belli problemler varsa bunlar (izerinde
distinmen, analiz etmen ve problemlerden sonucglar ¢cikarman ve buna gore

hareket etmen ¢ok énemilidir.

icten ice de-bilincdisi diizeyde bunu yapmaya ihtiya¢ duyarsin ve buna

dogru yonelirsin.

EQer ayni anda cok fazla seyi distinme nedeniyle bunaliyorsan ve bu
yluzden de belirli konular1 bastiriyorsan bu noktada icten ice huzursuzluk

hissi devam eder.

“Bitmemis bir mesele” seklinde kalir.
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Daha kotusu; eger gindiuz tzerinde diisiinmeyip bastiriyorsan bu sefer
gece kendinle basbasa kaldiginda ya da uyumaya calisirken aklina gelebilir.
Yapilmamis bircok is vardir. Kendinle basbasa kaldiginda zihnin bunlari
sana getirir. Uykuya dalmakta da sorun yasarsin. Sonucta gece sadece

uyumaya calisman gerektigi icin yeterince verimli sekilde disinemezsin.

Iste bu noktada 6nemli olan; problemlerin tizerinde disiinmen ve belirli
sonugclar ¢cikarman gerektiginde bunu uygun sartlarda daha kaliteli bir

dusinme seklinde yapmandir.

Iste kutu yontemi sana bu anlamda daha kontrollii ve disiplinli bir sekilde

belirli konular Gzerinde distunme firsati verebilir.

Kutu yontemi ile birlikte o an tzerinde durmanin pek uygun olmadigi
noktalar varsa bu konulari bir stire kenarda tutman mutmkin oluyor. Boylece

sonrasinda daha uygun ve verimli bir sekilde isleme sansin olabilir.

Kutu yontemiyle birlikte yasadigin karmasa ve bunalma hissi daha
rahatladiginda tekrar disinme surecine gectiginde, bu sireci daha verimli
hale getirebiliyorsun. Bir nevi zihnini disipline etme olarak dusunebilirsin.

EMDR calismalarinda da bu yontemi aktif olarak kullaniyoruz.
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Kutu yontemini nasil uygulayabilirsin? Bunu 5 madde halinde acikladim.
1.Kutuyu olusturmak:

Ik olarak zihninde rengi, sekli, biyiklugi net olan bir kutu canlandirmani

Istiyorum.

Sag beyni daha ¢ok aktive etmen icin zihninde canlandirmak énemlidir. Bu

sekilde beynini daha verimli kullanma sansin oluyor.

Kutunun kapatilabilir bir kutu olmasina 6zen gdster; istedigin zaman acip

kapatabilecegin bir kapagi olsun.
2.Kutunun muhafaza edilecegi yerin belirlenmesi:

Daha sonra bu kutuyu istedigin zaman ulasabilecegin 6zel bir yere yerlestir.

Dilersen kutuyu seans odasina yerlestirdigini de disunebilirsin

Istersen bu yéntemi bir oda, bir magara gibi belirli kapali bir alani diisiinerek

de yapabilirsin. Nasil rahat edersen.
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Istersen gercek bir kutu da kullanabilirsin ve bir yere yerlestirebilirsin. Ne
zaman bu yonteme ihtiyacin olursa direkt o gercek kutuya bakabilir ya da

kutuyu dusunebilirsin.
3.Kutuyu kullanmak:

Kutuyu bir yere yerlestirdikten sonra kutuyu zihninde canlandirip kendine

sunlari soyltyorsun:

“Aklima gelen bu konunun simdilik, daha sonra tzerinde durmak lzere

kutuya girmesine izin veriyorum.”
4.Dikkati istenen seylere odaklanmaya devam etmek:

Aklinda olan seylerin kutuyu girmesine izin verdikten sonra dikkatini o an

neye vermek istiyorsan ona vermeye devam edersin.

Mesela isinle ilgili bir seylerle ugrasirken o an tizerinde durmak istemedigin
ya da uygun olmayan bir distince geldi. Kutuyu kullandiktan sonra isine

odaklanmaya devam edebilirsin.
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EQer o an aklina gelen olayl unutmaktan endise edersen, “Ya o olay,
distince kutunun derinliklerinde kaybolursa, ya aklima gelmezse...” diye

dusinursen o olay! not defterine ya da telefonuna not alabilirsin.
5.Dlstinme zamani yaratmak:

Bundan sonraki asama kendine belirli disiinme zamanlari yaratmaktir.
"Her seyi kutuya mi génderecegim?”

"Her seyin kutuya girmesine izin verdim diyelim, daha sonra hi¢c mi

dlusinmeyecegim?”
Tabi ki hayir. Uzerinde disinmen ve problemlerini analiz etmen gerekiyor.

Diger turlt bu bir nevi bastirma yapmis olursun. Disuncelerini kutuya
gOnderip sonra onlar tzerinde distinmezsen kendine yalan sdylemis

olacagin icin kutu yontemi ise yaramaz.

CunkU o noktada beynin sana direng gosterir; “Ben bu konuyu unutmak

istemiyorum, bastirmak istemiyorum. Uzerinde dtistinmem lazim.”
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Dolayisiyla da kutu yonteminde beyninle bir nevi anlasma yapmis

oluyorsun.

“Simdilik Gizerinde diisiinmeyecegdim ama daha sonra tekrar geriye dénip

bakacagim.”
Bu anlasmayi yaptiginda da anlasmaya uyman gerekir.

Eger anlasmaya uymazsan bir sonraki zamanda bu kutu yéntemini
kullandiginda da beynin; “Sen simdilik diyorsun ama daha sonra Uzerinde

dusinmeyeceksin.” der ve o zaman da yontem ise yaramaz.
Bu dlstinme zamanini nasil yapabilirsin?

Dustinme zamaninda bircok farkli yolla zamanini degerlendirebilirsin. Bunu

her giin yapabilirsin ya da haftada 2-3 kere olabilir.

Kendinle basbasa kalabilecegin ¢ok da uzun olmayan, 6zel bir zaman
belirle. 20 dakika ya da yarim saat olabilir. Bunu kendi kendine seans

yapmak gibi dusin.

Otur. Eline bir kagit ve kalem al ¢iinkii not alarak gitmek énemlidir. Istersen

telefonuna ya da bilgisayarina da kaydedebilirsin.
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Daha 0nce kutuya gonderdigin ne varsa kutudan geri ¢cagir. Bunun yaninda
o an aklina gelen, tzerinde kafa yormak, dusinmek istedigin, o dénemde
kendini gelistirmeye calistigin ya da odaklandigin belli konulari da

disiinmeye zaman ayirabilirsin.

Yaklasik yarim saat tizerinde distndikten sonra tekrar o ana kadar
tzerinde dustindugin konular neyse o anlik kutuya girmesine izin verirsin ve

distinme zamanini tamamlamis olursun.

Bu arada eger her gin diisiinme zamani yapiyorsan bazi gunler
yapmayabilirsin. Strekli her giin yapmak zorunda degilsin. Bazen belli
konularin birikmesini beklemek gerekir. Ama dusiinme zamani seanslarini

Ozellikle ilk donemlerde sik¢a yapma intiyacin olabilir.

Onemli Noktalar

Kutu yonteminde ilk donemlerde bazi noktalara dikkat etmen faydali

olacaktir:

1. Kutu yontemini stres dizeyinin ¢ok yiksek oldugu konularda ilk etapta
kullanmamani 6neririm c¢unkt bu konular seni zorlayabilir o nedenle

kademeli olarak gecmek faydal olabilir.
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EQer stres dlzeyinin ¢cok yogun oldugu konular geliyorsa bu sefer diisinme
zamanini daha 6n plana alip, Uzerinde kafa yorup beynini rahatlatman

gerekedbilir.

Bu noktada bu streci hizlandirabilmek ve disiinme zamanini daha kaliteli

hale getirebilmek i¢in psikolojik destek alman iyi olabilir.

2. En cok yapilan hata distinme zamanini atlamaktir. Dolayisiyla tercinen
disiinme zamanini icin terapi seanslari gibi kendine randevu verebilirsin.
Haftanin belirli glnlerinde belirli saatleri planlayabilir ve bunu da ciddiyetle

uygulamaya dokebilirsin.

3. Kutuya girmesine izin verdigin belirli konular, nedenini bilmedigin ve ¢ok
anlamlandiramadigin duygular olursa bu yontemi kullanmak zor olabilir
cunklU nedenini bilmedigin ve anlamlandiramadigin duygular bilingdisinda

bircok noktaya temas ediyor olabilir.

Kutuya da tam olarak ne koydugunu bilmedigin i¢cin bu konularda bir
psikoterapi destegi almani ya da belirli kisisel gelisim kitaplari/videolarla bu

konuyu gundemde tutup belirli noktalari fark etmeni tavsiye ederim.
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Aksi takdirde anlamlandiramadigin konular hayatini bir sekilde etkilemeye

devam edecektir, ciink bilmedigin seyi kontrol de edemezsin.

Seninle paylastigim kutu yonteminin, diger bircok yéntemde de oldugu gibi

aliskanlik haline getirilmesi gerekir. Pratik yaptikca ustalasirsin.

Kutu yontemini uygulamayi dtizenli sekilde kullanarak aliskanlik haline
getiren danisanlarimin ¢cogu; yasadiklari karmasa hissinin biraz daha
sakinlestigini, zihinlerini disipline ettiklerini ve 6zellikle dikkat sorunlarini da

rahatlattiklari konusunda bir¢ok geribildirimde bulundu.

Dolayisiyla basit ama faydall bir yéntem oldugunu soyleyebilirim.

Uygulamani tavsiye ederim.
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Psikoloji lisans egitimimi 2007°de istanbul Universitesi'nde tamamladim
ve ikinci bélim (yandal) olarak Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alaninda

da egitim gordum.

2009'da Okan Universitesi Klinik Psikoloji ytiksek lisans programini tam
burslu olarak tamamladim. Universite egitimimin yani sira yurt ici ve yurt

disinda bircok uzun sireli psikoterapi egitimine katildim.

Psikoloji lisans egitimi strecinde Bakirkéy Ruh ve Sinir Hastaliklari Egitim ve
Arastirma Hastanesi’nin Ergen ve Genc Yetiskin servisinde bir donem staj

gordum.
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Yiksek lisans egitimimde ise yaklasik iki yil boyunca Klinik birimde
depresyon ve kaygi problemlerine yonelik dizenli olarak terapi gorusmeleri
gerceklestirdim. Bu donemde tlkemizdeki ilk bilissel davranisci terapi
uzmanlarindan ve birgcok hoca yetistirmis olan Prof. Dr. Perin

Yolac¢'in asistanhgini yaptim.

Uzmanlik egitimi sonrasinda 2010 yilinda Ankara GATA Psikiyatri boliimdi
Travma Psikiyatrisi servisinde 6zellikle askeri travmalar yasayan, agir
derecede depresyon ve kaygi problemleri yasayan Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) tanili gazi ve malil askerlerle yogunlastiriimis bireysel ve

grup psikoterapisi ¢calismalari gerceklestirdim.

Psikiyatri klinigindeki bir yillik gérevimin sonlarina dogru askeri travmalarin
terapisine yonelik birikimimden hareketle, sonraki yillarda klinikte ve TSK
blnyesinde travma tedavi egitimlerinde kullaniimak tzere bireysel ve grup
dizeyinde uygulanabilecek ayrintili bir psikoterapi egitim programi ve el

kitabr hazirladim.
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Buradaki gérevimin ardindan 2011-2012 yillar1 arasinda 6zel bir hastanenin
iki farkli subesinde psikoterapist olarak gorev alarak EMDR terapisi agirhkl

olarak 6zellikle depresyon, kaygi bozukluklari, 6fke problemleri, cift-aile iliski
problemleri ve cinsel islev bozukluklari alanlarinda yakinmalari bulunan

bircok danisanla calistim.

Bu calismalarimin yani sira Davranis Bilimleri Enstitlisti (DBE) bunyesinde
de danisan gordim. 2012-2019 arasinda, Tesvikiye Nisantasi’ndaki bir
psikiyatri ve psikolojik danismanlik merkezinde psikoterapist olarak bir¢cok

farkh tirde sorunlar yasayan danisanlarimla ¢alistim.

Avrupa EMDR Dernegi onayl sertifikall EMDR uzmaniyim. 2014 yilindan
beri Turkiye EMDR Derneginin (EMDR-TR) denetleme kurulu baskaniyim.

Su anda danismanlik, egitim ve akademik calismalarima devam ediyorum.
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KAYNAKCA

EMDR Institute: www.emdr.com
Dworkin, M. (2013). EMDR and the relational imperative. Routledge

Leeds, A. M. (2016). A guide to the standart EMDR therapy protocols for

clinicians, supervisors, and consultants. Springer Publishing Company

Shapiro, F. (2017). Eye movement desensitization and reprocessing

(EMDR) therapy. Guilford Publications
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YouTube @

Kanalima Abone Ol

EMDR, Psikoloji ve kisisel gelisim alaninda her hafta

dizenli olarak video iceriklerini paylastigim YouTube
kanalima

abone olmay! unutma!

BABONE OLMAK iCiN TIKLA
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Olumsuz deneyimler (travmalar) yasamin kacinilmaz parcalaridir. Dogumdan
hatta anne karnindan itibaren baslamaktadir.

Bir yonuyle hayata bakis acini da sekillendirmektedirler. Dolayisiyla duygusal
ve mantiksal olarak iyi bir sekilde sindirilmis travmalar hayattaki en biyuk
yasam ogretmenlerindir.

Kaliteli bir yasami nasil saglayacaginizi az ¢cok —biliyorsun—
ANCAK
« “Icinden gelmiyor”, “Yapamiyorsun”, “Bitmemis meselelerin” var.
 Potansiyelini disariya ¢cikaramadigini hissediyorsun.

 Yasadiginiz olumsuz olaylar halen gtnlik hayatinizi olumsuz bir sekilde
etkiliyor.

* Problemlerinin nedenleri ve kendi payin hakkinda az ¢ok bilinclisin ancak

tanimlayamadigin birsey sizi engelliyor.
* Kronik strese neden olan tirde problemler yasiyorsun.

Eger bu tir durumlar yasiyorsan EMDR y6nteminden faydalanabilirsin. Bu
kitapta EMDR yonteminin acilimi, tarihi, teorisi, uygulama asamalari ve merak
ettigin bircok sorunun cevabini bulabilirsin.



