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Crtl-P = Print

tills det hemska
férsvinner.

Du har kommit hit fér att du har varit med om nagot hemskt
som fér dig att ma daligt. Det kan ha varit en olycka eller en
brand eller att du blivit mobbad, kanske till och med slagen,
eller nagot annat otickt. Det kan vara nagot som bara hint
en gang eller nagot som hallit pa i manader eller till och med
i flera &r. En sddan hemsk upplevelse kan géra att du kdnner
dig annorlunda inuti och att det som hint spelas upp i huvu-
det om och om igen, som en film. Det kan géra s4 att du inte
lingre har lust att gora nagonting. Det kan ockséa hinda att
du sover daligt, att du latt blir arg och irriterad eller inte kan

koncentrera dig pa skolarbetet.

EMDR information —




Ror pa dina 6gon
tills det hemska
férsvinner

Manga barn tycker att det kdnns konstigt att
dom plétsligt reagerar annorlunda in férut,
men det beror pa det hemska som hande och
kdnslorna och tankarna som hér ihop med det.
Som tur dr kan man géra nagot som brukar
hjalpa snabbt. Det kallas EMDR.

Det gér fort

EMDR &r ett satt att hjalpa just sadana barn
som har det som du har det nu. Den som kan
hjalpa dig brukar kallas "terapeut”. Hon eller
han ér till for att hjalpa dig att ma bittre igen.
Vi vet att EMDR fungerar vildigt bra. Ibland

/ wa kinner du\

hjélper det fort, men ibland tar det lite lingre
tid. Om det hemska bara hidnde en gang hjilper
det fortare &n om man varit med om hemska
saker under lang tid. Det &r ju inte s konstigt.
Men till och med da kan EMDR hjélpa mycket.
Manga barn har till och med efterat sagt att det

var roligt.

Tim, 11 &r:

"Jag mdr mycket béittre nu. Jag sover bra. Jag dr
glad och har lust att gora saker igen. Jag gillade
den dcr "égonrorelse-grejen”. Det var inte alls trd-
kigt. Det var kul!”

Hur gér det till?

Forst far du beritta vad som hinde och férséka
se det som "bilder inne i huvudet”. Sedan far
du tala om vilken bild som kédnns varst att tanka
pa just nu. Du kan ocksa fa rita en teckning av
den. Du och terapeuten kommer att tillsam-
mans hitta ett sitt som gor att du inte langre

mar sa daligt av att tanka pa det som hinde
langre. S& hir gér man: Du far koncentrera dig
pa "bilden i huvudet” eller pa teckningen och
pa vad du tinker och kidnner nar du tittar pa
den. P4 samma gang kommer du att fa géra na-
got helt annat. Terapeuten kommer att tillsam-

mans med dig vilja nagot av detta

. folja terapeutens fingrar med 6gonen med-
an hon/han rér dem framfér ditt ansikte.
eller

- lyssna paljud i horlurar, eller

« trumma pa terapeutens hinder (eller sa

kan han/hon trumma pa dina).

Sophie, g ar:

"Forsta gdngen tinkte jag "Kan det hir verkligen
hjilpa?”, men andra géngen visste jag att det
kunde det for det gav mig en skon, trygg kénsla.
Jag dr inte ridd lingre for att géra saker och jag
kéinner mig glad igen.

Koll pa hur du mar!

D4 och dad kommer terapeuten att fraga "Vad
kanner du nu?” eller "Vad tinker du nu?”.
Ibland dyker det upp bilder fran det som hinde
eller tankar som t.ex. att det var ditt fel eller na-
got sadant. Du kan kanna dig ledsen, radd eller
arg. Eller sa kdnns det nagot i kroppen t.ex att
det kittlar i halsen eller kniper i magen. Da ska
du beritta det fér terapeuten. Och om det inte
kdnns nagonting alls, da siger du bara det.

Du och terapeuten fortsitter tills du kan se pa
"bilden i huvudet” eller teckningen utan att du
mar daligt. Det &r dit vi vill komma. Problemen
du kom hit fér kommer da att minska eller for-

LT

Det by borka
.

N X,V )\ svinna helt. Jamie, 5ar: Allt verkar bara flyga ut

/" _Jag i viidd / nar man trummar! Det 4r som "vips”- det bara

flyger ut ur huvet i pyttesma bitar och nér det dr
borta kommer det aldrig tillbaka mer.

Jamie, 5 ar:
Allt verkar bara flyga ut nir man trummar! Det
dr som "vips”- det bara flyger ut ur huvet i pytte-
smd bitar och niir det ir borta kommer det aldrig
tillbaka mer.
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