Tepania TpuBaTMMe [OTU, [OOKM BU BXeE
3MOXETe OMBUTUCS Ha «KapTUHKY Yy CBOIW
ronosi» abo MasntHOK, He 3aCMy4yH4MCh.
[lo Toro MOMEHTY, Konu Le BXe nepecrae
MaTu BNivB Ha Bac. | Le Te, Yoro Mu xo4emo.
Toai npobnemu, Yepes sii BU NPUALLNKU cloau,
3MeHLuaTbcA abo 3HUKHYTb 30BCIM.

Dxenmi, 5 pokiB:
«30aembcsi, wo ece mpocmo eunimae 3
mebe, Konu mu epaew Ha bapabaHax. Lle

K “Krik” - 80HO Mpocmo eusiimae 3 eawioil

20/108U, MasleHbKUMU WwMamoykamu. | sk
MINbKU 80HO 3HUKHE, BOHO binbwe HiKonu He
108epHEMbCS».
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Translation: Oksana Nakonechna

AOKN Lue He SHUKHe

Bu npunwnu croaun, Tomy L0 3 BaMM CTanocsl LWocb
norawe, Wo Bac 3acmyTuno. Lle moxe GyTu HewiacHuin
BMNagok abo noxexa, abo, MOXNWMBO, BU 3a3Hanu
3HyLlaHb abo HaBiTb (hisn4HOro HacunNbLCTBa, abo 3 BamMmn
Tpanunucs iHWi HenpuemHi pevi. Lle moxe 6yTn Te, Wo
cTanocs oavH pas, a TakoX Te, WO TPUBANoO MicALSAMU
4Yu HaBiTb pokamu. MoAibHMI HeraTMBHUI JOCBIA MOXe
3MyCMTM Bac MoyyBaTUCH iHaKwe BcepeawHi, i Te, WO
cTanocs, Moxe NpocTo NPOAOBXKYBaTH BiATBOpIOBaTUCA
y Bawin ronosi 3HOBY i 3HOBY, Haye inbm. Lle moxe
NPU3BeCTU A0 TOro, L0 BaM He XO4eTbCsl HiYoro poouTu,
abo BM MoXeTe BTPaTUTU COH, abo MoOXeTe LWBUAKO
BTpayaTM camoBrajaHHs, abo OyTu posryoneHumm i

MaTu Npo6nemMu i3 KOHLEeHTpaLi€eto.

EMDR ingppopmauis



Pyxaemo ouuma
AOKMN Le He
3HUKHe

Baratbom AiTaAM € AVBHO Ta He 3p03yMmifno, YoMy
BOHWM panToM Tak Mo-iHWOMYy pearytotb. Lle
BCe BiAOyBaeTbCA Yepe3 MepexuTuin LOCBIA.
| cynpoBOMXKYETHLCS XaxIMBUMM MOYYTTSMU Ta
HermpuemMHUMKM Aymkamu. Ha wacrts, € cnocio,
3aBASKM SKOMY MOXHa LLIBUAKO BaM OMOMOITH.
Bin HasvBaeTbcs EMDR.

Mpautoe wBuAaKo
EMDR € cneujanbHow Tepanieto ons Takux
niten, sk su. LWLo6 otpumatn Tepanito EMDR,
BM 1gete [O TOro,
TepaneBT — Uue

KOro Mm Has3mBaemo

TepaneBToOM. YOroBiK

140 T BLKYBAELY
e

MarnoHok: Hamarns, 10 pokis.

abo xiHka, Ski gonomaraloTb Bam 3HOBY
noyyeatucsa kpawie. Mu 3Haemo, wo EMDR
nyxe nobpe npautoe. Hopi

MoBinbHile. AKLWO Ball HeraTMBHWUA OOCBIA

wBuaLwe, iHoAi

TpanuBCA NuLie OAMH pas, BW CrpaBuTecs
3 HUM paHille, HiX iHWi xnonuyi Y aisyara,
SAKi  ManuM  HeraTMBHWIA  [OCBIA  MPOTSArOM
TpuBanoro yacy. Lle 3posymino. Ane HaBiTb
y BUMAAKy TpWUBArioro HeratMBHOIO AOCBiOY
EMDR giricHo moxe Bam gonomortu. baraTto
niten nicna tepanii EMDR ckasanu, wo Ha

iXHIO AyMKY Lie 6yno uikaso.

Tim, 11 pokiB:

“Tenep s nodvysatocss Habascamo Kpawe.
S noyas HopmaribHO criamu. 51006pe nodysarocsi
i xomie 6u we pa3 mak nonpayrsamu. MeHi
nodobaromscs pyxu oduma. Lle 3oeciv He
HyOHo. byrio dyxe yikaso.”

BCE 3HVKND, TERED
MENT J10FFE.

F

3ABOAHHA
Wo x

OTtxe, cnoYatky TepaneBT MNOMpoCcUTb Bac

BinbyBaeTbcA Mig vac Tepanii?
pO3MoBICTM iCTOpil0 MPO Te, WO CTanocs,
i 3adpikcyBaTM 3 Ui€i Mogii KapTUHKY, sKa
Bac 3apas Hamnbinblie 3acmy4dye. TepaneBT

TakoX MOXe MonpocuTn ii  HamanoBaTtu.

Toai BU pasom BunpaLeTe cnocid, wob Bu

Oinblie He movyBanucsa noraHo, konu byaete

Aymatu npo Te, wo cranocs. Lle BigbyBaeTtbca

TakKUM  YMHOM: BW KOHLEHTpyeTecd Ha

«KapTVHL Y CBOIN rono.i» (abo mMantoHKy) i Ha

TOMY, LLO BM AyMaETe Ta Big4yBaeTe 3 LibOro

npusoay. Y Ton xe yvac Bu bygete pobuTy Lie

LLloCb 30BCiM iHLWe. TepaneBT Bubepe Ans Bac

ofHe 3 UMX 3aBAaHb:

* CTEXEHHs o4MMma 3a nanbusmu TepanesTa/
KW, KOnn BiH/BOHa pyxae HUMK 3 Boky B Oik
nepep Bawmm obnunyysm, abo

* MPOCIyXOBYBaHHA 3BYKIB Y HaBYyLUHUKAX,
abo

* MOCTYKyBaHHA MO  pykax

KM cBOiMM pykamu (abo BiH/BOHa Moxe

TepanesTa/

nocTykaTh Nno BaLUvXx)

Codi, 9 pokiB:

«lMepwull pa3 s nodymana: 4yu uUe MeHi
doromoxe? Amne 0Opy2020 pa3y S MOYHO
3Hana, wo Odoromoxe, 6o ye 0ano MeHi
npuemHe siduymmsi 6esneku. Tenep s He
borocsi pobumu me, wo pobuna paHiwe, i
3apa3 51 0yxxe wjacnueay.

JIOCKOTAHHA

Yac Big uacy TepaneBT 3anmutye: «llo
«Wo ™M
Aymaelww?» |Hoai y Baluii ronosi cnivBaoTb
Abo BwM

panTomM OyMaeTe Mpo LOCb, Hanpuknag,

BM 3apa3 BigyyBaete?» abo

KapTMHW TOro, WO cTanocs.
Lo BCe Le Bawa BuHa. Bu Takox moxeTe
BigyyBatn cym, ctpax abo 3nictb. A6o
BM MOYMHAETE MOMiYaTW BCIMSAKI 3MiHU Y
CBOEMY Tifi, SIK-OT NMOCKOTaHHS B ropni yu
6oni B XMBOTI, MPO L0 NOTiM po3nosigacTe
TepaneBTy. | konu cnorag Bxe Ha Bac

He BMMMBAE, MPOCTO KaxeTe: «Hiyoroy».




