Kelly, 15 vuotta:

“Ensin ajattelin etti timi on tosi outoa”

"Se oli ehdottomasti tosi vaikeaa ensimmiaiiselld kerralla, koska en tiennyt
mitd oikein odottaa. Aluksi minulle selitettiin joitain juttuja, mutta oli se
silti aika epdmddrdistd. Ajattelin vain ettd tdmd on tosi outoa. No, oli
mitd tahansa. Ei se auta minua kuitenkaan. “

"Pelkdisin myds ettd joutuisin puhumaan jollekin siitd mitd olin kokenut,
koska en ollut koskaan ennen tehnyt sitd. Ensimmcdinen askel on oppia
luottamaan toiseen ihmiseen ja yrittdd olla luontevasti. Silli tavalla voi
keskittyd ja saada terapiasta enemmdn irti. EMDR on kuitenkin hyvin

«

erilaista verrattuna siihen mitd sanotaan “puhumisterapiaksi “, kos-
ka puhuminen auttaa tavallaan, mutta ei saa kokemusta tuntumaan
vihemmdn pahalta. Tdssd terapiassa on hyvid se, etti tydskentelet in-
hottavien muistojesi kanssa, mikd todella auttaa eteenpdin. “

"Pidin siitd ettd minun ei tarvinnut puhua paljon terapian aikana. Me
tydstimme pala palalta asioita joita minulle oli sattunut. Kunnes olimme
kdsitelleet koko homman. Oli todella kovaa kun piti keskittyd muistoon
Jota olin aina yrittinyt tyontid niin kauas taka-alalle ajatuksissani kuin
osasin. Mutta sitd alkaa ajatella eri tavalla ja huonot tuntemukset muut-
tuu ja himmenee. Tunsin itseni vihemmdn ja vihemmdn pelokkaaksi,
Jdnnittyneeksi ja syylliseksi. Nyt pystyn katsomaan taaksepdiin sitd juttua
ilman ettd se koko ajan kddntdid eldmddni ylosalaisin. ”

Onko sinulla lisda kysymyksis, joihin haluaisit vastauksia?
Voit vaikka katsoa lehtisti, joka on annettu vanhemmillesi tai huolta-
jillesi. Voit myos kysyd omalta terapeutiltasi mitd tahansa. He ovat
tottuneet kaikkeen.
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Miki tahansa sinua vaivaakin, silli on luultavasti jotain
tekemisti sinulle tapahtuneiden kauheiden asioiden kanssa. Se
on voinut olla onnettomuus, tulipalo, pahoinpitely, kiusaami-
nen tai joku muu kauhistuttava kokemus. Ehki se tapahtui
vain kerran, mutta se on voinut myds jatkua kuukausia tai jopa
vuosia. Tillaiset kokemukset voivat muuttaa sitd, mit4 tunnet
ja miten koet asioita. Miti se sitten olikin, voi olla etti ikdan
kuin kelaat siti uudelleen ja uudelleen paissisi kuin elokuvaa,
tai sinusta saattaa tuntua ettet halua tehdi mitiin tai se voi
estdd sinua nukkumasta kunnolla. Saatat myés suuttua nope-

asti tai sinulla voi olla keskittymisvaikeuksia.
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Monen nuoren mielestd tuntuu oudolta kun
yhtakkia reagoi eri tavalla kuin ennen. Tama
kaikki kuitenkin johtuu sinulla olleesta jarkyt-
tdvastd kokemuksesta (kokemuksista) seki
siihen liittyvistd kauheista tunteista ja kauhis-
tuttavista ajatuksista. Onneksi voidaan tehdi
jotain joka saa ne autetuksi ulos nopeasti. Se
jokin on EMDR.

Nopeampaa kuin uskot

EMDR (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing) on terapiamuoto lapsille, teini-
ikiisille ja aikuisille, jotka ovat kokeneet yhden
tai useamman hiiritsevin kokemuksen joka
on saattanut heidat kirsimaan psykologisista
ongelmista. Tutkijat uskovat, ettd niissi ta-
pauksissa jarkyttdvien kokemusten muistot
eivit ole varastoituneet muistipankkiin oikealla
tavalla. Kun EMDR:n avulla asiaa on korjattu,

ongelmat joiden takia olet taalla haalistuvat tai

havidvat kokonaan.

Mukava asia EMDR:ssi on, ettd alat huomata
muutoksia parempaan jo hyvin nopeasti. Jos
sinulla on ollut yksittdinen paha kokemus, saat
luultavasti terapian loppuun nopeammin kuin
joku toinen jota on uhattu tai kiusattu pidem-
mén aikaa. Mutta naissikin tapauksissa EMDR
voi olla suureksi avuksi.

Lisa, 17 vuotias:

“Katso mita olen saanut aikaan!”

Kun aloitin, minulla oli painajaisia. Ne tuntui-
vat yhtd todellisilta kuin jos minua olisi edelleen
kéytetty seksuaalisesti hyviksi. Minulla oli nukku-
misvaikeuksia enkd kyennyt keskittymddn pdivisin
Joten myds koulutyéni sujui todella huonosti. Syy-
tin itsedni seksuaalisesta hyviksikdytostd. Ajattelin
sen olevan jonkinlainen rangaistus jostakin mitd
olin menneisyydessd tehnyt vidrin. Nyt tulen vain
vihaiseksi kun ajattelen kuinka ennen tunsin ettd
olin itse vastuussa serkkuni teoista. Tiedin ja tun-
nen nyt ettd olen aivan yhti arvokas kuin kuka
tahansa toinenkin, minkd takia mindkin ansaitsen
kunnioitusta. Nuo painajaiset eivit vaivaa minua
endd. Nukun paremmin ja koulussakin asiat suju-
vat paremmin koska olen nyt paremmassa kunnos-
sa. Ajattelin kylld, ettd oli vihin outoa tehdd niité
silmdinliikkeitd. Katso kuitenkin mitd olen saavut-
tanut. Olen paljon itsevarmempi enkd endid pelkdci
ettd sellaista voisi tapahtua minulle uudelleen.

Mita vaihtoehtoja on kiytettivissa?
Ensin terapeutti pyytda sinua kertomaan miti
sinulle on tapahtunut ja sitten pysdyttimaan
tarinan siihen “kuvaan,” jonka katsominen on
sinusta juuri nyt kaikkein hiiritsevinta.
Yhdessi te sitten etsitte tavan, jolla sinulla
ei ole enad paha olla jos jokin muistuttaa
sinua siitd, mitd silloin tapahtui. Se tapahtuu
seuraavasti: samalla kun sind keskityt hiirit-
sevadan mielikuvaan ja siihen mitd se saa sinut
ajattelemaan ja tuntemaan juuri nyt, terapeutti
pyytdd sinua tekemdin samaan aikaan jotakin
tdysin toisenlaista. Nimittdin yhtd seuraavista
asioista:

« seuraamaan silmilldsi terapeutin sormia,
joita han liikuttaa puolelta toiselle kasvoje-
si edessi tai

+  kuuntelemaan dania kuulokkeista tai

«  taputtamaan kisilldsi terapeutin kisid (tai
han voi taputtaa sinun kasiisi)

Aina vililla terapeutti kysyy sinulta mitd
huomaat tai mikd muuttuu. Se voi olla mieliku-
via, ajatuksia tai tunteita, mutta mahdollisesti
myds fyysisid tuntemuksia kuten jannitystd tai
kipua. Joskus pintaan tulee sellaista jota et ha-
lua tai pelkait kertoa. Ald ole huolissasi, sinun ei
ole pakko. Terapiaa jatketaan kunnes tuon koke-

muksen muistot eivit endi vaikuta sinuun.

Voit olla tavallista hermostuneempi
tai drtyisempi

Ala ylldty jos terapiajakson aikana ajattelet
jarkyttavaa kokemustasi (kokemuksiasi) tai
niihin liittyvid asioita tavallista enemman. Tama
on seurausta siitd, ettd aivojesi tiedon uudel-
lenkasittelymekanismi on aktivoitunut. Tama
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uudelleenkisittely ei vélttdmatta lakkaa heti
kun lihdet terapiatunnilta. Voit tulla hieman
ahdistuneeksi, hermostuneeksi tai artyiséksi;
onneksi timi menee yleensi ohi noin kolmen
paivan kuluessa terapiaistunnosta. Saatat myds
heti voida paremmin.

Jay, 13 vuotta:

“Se vain tapahtuu itsestian”

Kun aloitin ne silmdnliikkeet, monia asioita alkoi ta-
pahtua heti. Kuvia, ajatuksia, tunteita. Joskus silldi ei
ndyttdnyt olevan mitdén tekemistdi sen kokemuksen
kanssa. Oli kasoittain asioita jotka vain vildhtivit
ohi. Mutta terapeutti auttaa tosi hyvin; kun ta-
putukset tai silmdnliikkeet lopetetaan, ei tarvitse
sanoa muuta kuin mitd silli hetkelli tuntee, mikd
muuttuu tai mitd tulee mieleen, oli se sitten mitd
tahansa. Ensin ajattelin, ettd minun piti jaddyttdc
ensimmdinen kuva tai palauttaa se mieleeni. Mutta
ei tawvitse hallita tai pitéd kiinni mistdidn. Se juuri on
niin erityistdi tdssd terapiassa. Kaikki vain tapahtuu
itsestdicin. Pitcic vain olla sisua keskittydi itseensd.
Siind oikeastaan koko jutun ydin on. “
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