SORU | TRAVMA VE HAFIZA

Travma bedende
mi
saklanir?

EMDR seansinda parmagt izlemenin
arkasinda ne var
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KAVRAM | EMDR NEDIR

Goz Hareketleriyle
Duyarsizlagtirma ve
Yeniden Isleme

EMDR, 1989'da tanimlanan yapilandirilmis bir psikoterapi
yontemi. Travma sonrasi stres bozuklugunda (TSSB) kullaniliyor.
Terapist yonlendirmesinde goz hareketi ya da benzer bir cift
gorev uygulanirken kisi travmatik antyi kisa araliklarla hatirliyor.

Diinya Saghk Orgiitii, EMDR'yi TSSB icin kanita dayali tedaviler arasinda sayiyor.

World Health Organization (2013), Guidelines for Stress-Related Conditions
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TARIHCE | SUPHEYLE KARSILANAN BASLANGIC

Bir Parkta Yuruyusle
Basladx

Psikolog Francine Shapiro, 1987'de bir yiuriyis sirasinda géz
hareketlerinin rahatsiz edici distinceleri hafiflettigini fark etti.
Yontemi klinik ortamda test etti. ilk yillarda cogu klinisyen bu
bulusa kuskuyla yaklasti, ciinkii mekanizma belirsizdi.

Bugiin 30'u askin yillik arastirma birikimi var; mekanizma tartismasi hala stirtiyor.

Shapiro (1989), Journal of Traumatic Stress
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DERIN BiLGIi | CALISAN BELLEK

Goz Hareketi Degil, Bellek
Yuku

Arastirmalar, asil etkenin goz hareketi degil, calisan bellegin
(working memory) ayni anda baska bir isle mesgul edilmesi
olduguna isaret ediyor. Bu yiik, hatirlanan gériuntinin netligini
ve duygusal siddetini azaltiyor.

Yatay goz hareketi yerine dikey hareket ya da ritmik ses de benzer etki gosteriyor.

Van den Hout & Engelhard (2012), Journal of Experimental Psychopathology
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DERIN BiLGi | META ANALIiZ

26 RKC

2014 tarihli bir meta analiz, 26 randomize kontrollt calismayi birlestirdi.
EMDR, TSSB belirtilerinde orta diizeyde bir azalma sagladi; etki
depresyon ve anksiyete belirtilerinde de gdzlend..

Chen ve ark. (2014), PLOS ONE
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NUANS | YANLIS BiLINEN DOGRU

"Beden Asla Unutmaz"
Slogani Kesin Degil

Popiuler travma kitaplarindaki "an1 bedende saklanir" iddiasi sik
tekrarlaniyor. Ama 2025'te yayimlanan bir inceleme, bu sloganin
kanitla yeterince desteklenmedigini gosterdi.

Bu, EMDR ise yaramiyor demek degil; yalnizca mekanizma anlatisinin abartildigi anlamina
geliyor.

Scheeringa (2025), BJPsych Bulletin
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KLIiNiK KARSILIK | GUNLUK HAYATTA NE DEMEK

Kilavuzlar Ne Diyor

Diinya Saglik Orgiitii, EMDR'yi TSSB icin kanita dayal tedaviler
arasinda sayiyor. ingiltere'nin NICE kilavuzu, travma tizerinden {ic
aydan uzun sire gecmis yetiskinlere EMDR ile travma odakl

BDT'yi esdeger secenekler olarak sunuyor.

Iki yéntem karsilastinldiginda net bir tistiinliik bulunamiyor; ikisi de benzer etkili gériintiyor.

NICE NG116 (2018) - World Health Organization (2013)
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YOL HARITASI | UYGULANABILIR ADIMLAR

Bugiin Yapilabilecekler

1  Belirtiler bir ay1 askin suriiyorsa bir ruh saghgi uzmanina basvurun.
2 EMDR uygulayacak terapistin ilgili kurumdan sertifikali oldugunu sorun.

3 Yogun ani anlarinda bes duyunuzu sirayla fark ettiren bir topraklama
teknigi deneyin: gordiguniiz, duydugunuz ve dokundugunuz seyleri
sayin.

/. EMDR'yi mucize degil, kanit diizeyi orta olan bir secenek olarak
degerlendirin.

5 Travma odakli BDT de esdeger bir alternatif; terapistinizle birlikte karar
verin.
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KAPANIS

Zihniniz Kirilmadi, Yeniden
Diuizenleniyor
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