EMDR Terapisi: Beynimiz Travmayi Neden Unutmaz?
Adaptif Bilgi isleme (AIP) Modeli

Yasadigimiz her deneyim beynimiz tarafindan algilanir, islenir ve gecmise ait bir ani olarak hafizamizda yerini alir.
Gunluk yasamda karsilastigimiz olaylarin buyuk bir kismi zaman icinde anlamlandirilir, duygusal yogunlugu azalir ve
yasam dykumuzun dogal bir pargasi haline gelir. Bu sure¢ sayesinde gegmis deneyimlerimizden 6grenir, yeni durumlara

uyum saglayabilir ve psikolojik dengemizi koruyabiliriz.

EMDR Terapisinin temelini olusturan Adaptif Bilgi isleme (Adaptive Information Processing - AIP) Modeli, beynimizin
dogustan gelen bu dogal iyilesme ve bilgi isleme kapasitesini aciklar. Saglikli isleyen bir sistemde yasanan deneyimler;

dusunceler, duygular, bedensel hisler ve 6grenilen bilgilerle birlikte islenerek uzun sureli bellege yerlestirilir.
Ancak her yasanti bu sekilde islenmeyebilir.

Ozellikle cocukluk déneminde yasanan ihmal, istismar, zorbalik, kaza, dogal afet, ani kayip veya diger travmatik olaylar;
ergenlikte karsilasilan yogun stres yasantilari ya da yetiskinlikte meydana gelen travmatik deneyimler, beynin dogal bilgi

isleme sistemini gecici olarak durdurabilir.

Travma sirasinda beynin alarm merkezi olan amigdala yogun sekilde aktive olurken, olaylari degerlendiren, mantikli

karar vermemizi saglayan ve yasananlari zamana yerlestiren prefrontal korteksin islevi gecici olarak azalabilir.

Bunun sonucunda yasanan olay tam anlamiyla islenemez.

Travmatik deneyime ait goéruntuler, sesler, kokular, dustnceler, duygular ve bedensel hisler, sanki yasandigi andaki
haliyle sinir sisteminde depolanabilir. Bu nedenle travmatik anilar siradan anilar gibi gegcmiste kalmaz; adeta “donmus”

sekilde varhgini strdurdar.

Aradan aylar hatta yillar gegmesine ragmen travmayi hatirlatan bir ses, bir koku, bir mekan ya da benzer bir olayla

karsilasildiginda beyin bunu ge¢miste yasanmis bir deneyim olarak degil, sanki yeniden oluyormus gibi algilayabilir.
Bu durum kisinin verdigi tepkilerin cogu zaman kontrolu disinda gelismesine neden olabilir.
Travmanin Etkileri Cocuklarda, Ergenlerde ve Yetiskinlerde Nasil Goralur?

Travmatik yasantilar her bireyi farkli sekilde etkiler. Yas, gelisim duzeyi, yasanan olayin niteligi ve Kisinin sahip oldugu

destek sistemleri bu etkilerin nasil ortaya ¢ikacagdini belirleyebilir.



Cocuklarda travmea;

Ani &fke patlamalari,

Yogun korkular,

Ayrilik kaygisi,

Uyku problemleri,

Alt 1slatma,

Dikkat ve 6grenme guUglukleri,

ice kapanma,

Davranis problemleri,

Oyunlarda travmatik olayin tekrar edilmesi gibi belirtilerle gorulebilir.

Ergenlerde ise;

Kaygl ve yodun stres,

Ozglven sorunlari,

Akademik basarida dusuUs,

Sosyal iliskilerden uzaklasma,

Ofke kontrolinde guclik,

Riskli davranislar,

Duygu dUzenleme problemleri ortaya cikabilir.

Yetigkinlerde travmatik yasantilar;

Kaygl bozukluklari,

Panik atak,

Depresif belirtiler,

Travma Sonrasli Stres Bozuklugu (TSSB),

iliski problemleri,

Ofke kontrolinde gucluk,

Sucluluk ve degersizlik hisleri,

Uyku sorunlari,

Travmatik anilari tekrar yasiyormus gibi hissetme seklinde kendini gosterebilir.

Bu belirtiler cogu zaman kisinin “zayif” olmasindan kaynaklanmaz. Aksine, beynin islenmeden kalmis travmatik

deneyimlere verdigi dogal nérobiyolojik tepkilerdir.

EMDR Terapisi Bu Surece Nasil Yardimci Olur?

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing — G5z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme),
beynin dogal bilgi isleme sistemini yeniden aktive etmeyi amaclayan, bilimsel arastirmalarla etkinligi desteklenen bir

psikoterapi yaklasimidir.

EMDR terapisi sirasinda kullanilan cift tarafli uyarim (g6z hareketleri, dokunsal veya isitsel uyarilar), islenmeden kalmis

travmatik anilarin beynin dogal bilgi isleme agiyla yeniden butinlesmesini destekler.
Bu sUrec¢ sonunda amag yasanan olayl unutturmak degildir.
Amag; travmatik aninin bugun yarattigi yogun duygusal yukun azalmasini saglamaktir.

Terapi ilerledikce kisi yasadigi olayi hatirlamaya devam edebilir; ancak artik ayni yogun korku, ¢aresizlik, panik ya da
bedensel tepkiyi yasamaz. Beyin yasanan olayl gecmiste kalmis bir deneyim olarak degerlendirmeyi 6grenir ve kisi “Su

an guvendeyim.” duygusunu daha guglu hissedebilir.

EMDR Terapisi Kimler icin Uygundur?



EMDR Terapisi; gocuklar, ergenler ve yetiskinlerde uygulanabilen, bilimsel etkinligi uluslararasi arastirmalarla

desteklenen bir psikoterapi yontemidir.

EMDR asagidaki durumlarda etkili bir tedavi yaklasimi olarak kullanilabilir:

Performans kaygisi

Ofke kontrolU guclkleri

iliski problemleri

Olumsuz yasam deneyimlerinin etkileri

® Cocukluk ¢cagdi travmalari

e ihmal ve istismar yasantilari

® Akran zorbaligi

® Kaza ve dogal afetler

® Yassureci

® Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)
® Kaygl (Anksiyete) bozukluklari
® Panik atak

® [obiler

@ Sosyal kaygl

@ Depresyon

e Ozglven sorunlari

® Sinav kaygisi

°

°

°

°

Her bireyin yasam oykusu ve ihtiyaclari farkhidir. Bu nedenle EMDR Terapisi de kisiye dzel olarak planlanir ve terapi sureci

bireyin yasina, gelisim duzeyine ve hedeflerine gore sekillendirilir.

Sik Sorulan Sorular
EMDR Terapisi nedir?

EMDR, beynin islenmeden kalmis travmatik anilari yeniden islemesine yardimci olan bilimsel temelli bir psikoterapi

yontemidir.
EMDR sadece travma yasayan kisiler icin mi uygulanir?

Hayir. EMDR; travmanin yani sira kaygi bozukluklari, panik atak, fobiler, 6zglven sorunlari, yas, performans kaygisi ve

olumsuz yasam deneyimlerinin etkilerinin azaltiimasinda da kullaniimaktadir.
Cocuklarda EMDR uygulanabilir mi?

Evet. Cocuklarda EMDR, gelisim dlzeyine uygun teknikler ve gerektiginde oyun temelli uygulamalarla guvenli sekilde

uygulanabilir.
Ergenlerde EMDR etkili midir?

Evet. Ergenlerde sinav kaygisi, akran zorbaligi, travmatik yasantilar, zglven sorunlari ve duygu duzenleme

gucluklerinde etkili bir terapi yaklasimidir.
Yetiskinlerde EMDR hangi sorunlarda kullanilir?

Yetiskinlerde travma, kaygi bozukluklari, panik atak, depresyon, iliski problemleri, yas ve ge¢gmis olumsuz yasam

deneyimlerinin etkilerinin azaltilmasinda siklikla uygulanmaktadir.

EMDR sirasinda yasanan olay unutulur mu?



Hayir. EMDR'nin amaci yasanan olayi silmek degildir. Amag, aninin olusturdugu yogun duygusal ve bedensel yUkin

azalmasini saglamaktir. Kisi olayi hatirlamaya devam eder; ancak artik ayni yogun rahatsizhgi yasamaz.
EMDR kacg seans surer?

Seans sayisi; kisinin yasadigi giclige, yasam dykUsine ve terapi hedeflerine gére degisiklik gésterir. ilk degerlendirme

gorusmesinden sonra kisiye 6zel bir terapi plani olusturulur.
EMDR guvenli bir terapi yontemi midir?

Evet. EMDR, gerekli egitimleri tamamlamis ve yetkin bir EMDR terapisti tarafindan uygulandiginda guvenli ve bilimsel

temelli bir psikoterapi yontemidir.

EMDR Terapisi Icin Destek Alabilirsiniz

Gecmiste yasanan olumsuz deneyimler bugln duygularinizi, dusuncelerinizi, iliskilerinizi ve yasam kalitenizi etkilemeye
devam ediyor olabilir. Cocuk, ergen veya yetiskin olmaniz fark etmeksizin, uygun bir terapi sureciyle bu yuklerin

hafiflemesi mUmkunduar.

Klinigimizde ¢ocuk, ergen ve yetiskinlere yonelik EMDR Terapisi, her bireyin ihtiyaclar dogrultusunda etik ilkeler ve

bilimsel yaklasimlar ¢cergevesinde planlanmaktadir.

EMDR Terapisi hakkinda daha ayrintili bilgi almak veya dederlendirme goérismesi planlamak icin bizimle iletisime
gecebilirsiniz. ilk gérismede yasadiginiz glclikler kapsamli olarak dederlendirilir ve size en uygun terapi plani birlikte

olusturulur.

EMDR
TERAPISI
NEDIR?




