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Vi vill skapa
en varld med
resursstarka
individer.

VALKOMMEN
TILL EMDR

Eye Movement Desensitization and Reprocessing




TILL DIG
SOM KLIENT

EMDR &r en férkortning av "Eye Movement Desensitization and
Reprocessing”. EMDR utvecklades pd& 1980-talet av psykologen
Francine Shapiro och man har sedan dess forskat och utvecklat
metoden ytterligare.

EMDR dr en vetenskapligt beprévad behandlingsmetod som kan
hjalpa dig att minska besvar frdn negativa upplevelser som du har
haft tidigare i livet och som fortfarande stér dig i din vardag, till
exempel traumatiska hdndelser av olika slag.

EMDR kan anvéandas vid ett brett spektrum av traumarelaterade
besvar som PTSD, dngest, panik, fobier, sorgereaktioner, rédsla, oro,
negativ sjalvbild, Idngvarig smdarta, migrén, mardrémmar, negativa
tankar, nedstdmdhet, atstérningar, stress, undvikandebeteende,
sdmnproblem, skuld eller beroendeproblematik. EMDR kan tillémpas
vid tillstdnd ddr starka obehagliga kdénslor ar férknippade med
tidigare negativa livshdindelser.

EMDR har som syfte att stimulera din egen férmdéga att bearbeta
den pdverkan som traumatiska handelser har pd dig an idag. Med
behandlingens hjélp kan du f& trauman att blekna bort och dess
kdnslomdssiga laddning att upphéra.

Utmdarkande fér EMDR-terapi ér att det inte &r nédvandigt att prata
om det forflutha pd ett detaljerat sétt och att man kan uppnd
terapeutiska mal pd relativt kort tid.




BEHANDLING

Vid forsta besdket sker alltid ett
bedémningssamtal och tillsammans
med terapeuten utformas en
behandlingsplan kring det du vill
uppna.

Om ndsta steg dr sjalva EMDR-
sessionen kommer terapeuten att be
dig att i grova drag beskriva den
traumatiska upplevelsen och sedan
"frysa” den scen i berdttelsen som
kéinns jobbigast att titta pd har idag.
Terapeuten kommer att frdga vad
du upplever, knner och tanker och
sedan ge dig en distraherande
aktivitet, till exempel att med blicken
félja terapeutens fingrar fram och
tilbaka i sidled och/eller andra
aktiviteter. Aktiviteten utférs ungefar
30 sekunder (per set) och ddrefter
frégar terapeuten vad du lagger
marke till.

en strom av tankar, bilder, kdnslor
och fysiska férnimmelser som
féordndras under  behandlingens
gdng. Efter varje set uppmanas du
att fokusera pd den mest markbara
férandringen, foljt av ett nytt set med
distraherande  aktiviteter.  Detta
fortsatter tills du inte I&dngre upplever
spdnning/stérning av dina minnen
frdn handelsen.

‘ EMDR-proceduren initierar vanligtvis




EFFEKTER

Behandlingen kommer gradvis att
leda till att de negativa minnena
tappar sin kraft och k&nslomdassiga
laddning. Det blir lattare och lattare
att komma ihdg den ursprungliga
hdndelsen utan att ha en negativ
upplevelse kopplat till den. | ménga
fell féradndras dven sjélva
minnesbilderna och blir till exempel
suddigare eller mindre.

| processen kan d&ven viktiga
detaljer/aspekter komma fram som
man har glomt. Nya tankar och
insikter kan spontant uppstd och ge
en annan, mindre hotfull, mening 4t
hdndelsen.

Dessa effekter bidrar till att den
chockerande upplevelsen successivt
fadr en allt mindre dominant plats i
din livshistoria. Antalet sessioner for
EMDR-behandling d&r individuella.




\/ETENSKAPEN

Den moderna EMDR-terapin baseras pd arbetsminnesteorin. Ett traumatiskt
minne som d&r aktivt, &r bdde levande och intensivt och kréver en relativt stor
mdangd av en individs minneskapacitet. Forskning visar att de distraherande
aktiviterna under EMDR-sessionen belastar personens arbetsminne, som har
en begransad kapacitet. Det uppstdr dé en "konkurrens” mellan bilden av den
traumatiska hdndelsen och den distraherande uppgiften. P& grund av denna
konkurrens minskar utrymmet fér det lagrade minnets livlighet och obehag.
Detta ger dig som klient en méjlighet att ge hdndelsen en annan mening, den
negativa pdverkan frdn traumat minskar och hela upplevelsen kan bli mer
hanterbar fér dig.

Det finns nu mer én 20 randomiserade kontrollerade studier om effektiviteten

av EMDR vid PTSD. Detta gér EMDR till en av de mest utvarderade
behandlingarna inom omrddet psykologiska trauman. Enligt de senaste
riktlinjerna fradn International Society for Traumatic Stress Studies (ISTSS),
American Psychiatric Association (APA) och Vdrldshélsoorganisationen (WHO)
ar EMDR, tillsaommans med imagindr exponering den hégst rankade och
rekommenderade behandlingsmetoden fér PTSD.




VI FINNS HAR
~OR DIG!

Frdga gdrna din terapeut om dennes EMDR-
utbildning och allmd@nna erfarenhet av ditt
problemomrdde. Ar din behandlare diplomerad i
EMDR+ Steg 1, kan denne behandla mindre
trauman. Ar din behandlare EMDR+ Practitioner kan
denne behandla mer komplexa trauman.

Ar din behandlare EMDR+ Practitioner kan du vara
sdker pd& att denne jobbar utifrdn den senaste
forskningen inom fdltet.

Kunniga EMDR+ Practitioners hittar du p&
www.emdrforeningen.se
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