EMIP
MepeknageHo (Q)ykpg'ma

BukopuctaHHs xypHany TICES moxe 6yt ocobnuso kopucHum y Tepanii EMDR.
KypHan TICES moxe AonOMOrtTy HaMm:

(1) AucTtaHuitoBaTnca Big cuTyauil, 4O3BONAKYM NepepBaT BaXKi NepexnBaHHs B
MOMEHT OUCTpecy,

(2) BusHaumty gocsign y Hawomy TenepiiHbOMY, NOBCAKOEHHOMY XUTTI, SKi
MOXJTMBO, BapTO onpautoBaTy, i

(3) BusHaumTtun, aknin goceig/cnoragm 3 HaWOro MMHYNoro noTpebytoTe 06pobKu.

TICES osHauvae Trigger «Tpurep», Image «obpas», Cognition «nepekoHaHHS» (QyMKK),
Emotions «emouii» Ta Sensations «Big4yTTa».

BaraTto 3 Hac crnpunmMaroTb croragm 9K OKpemMi K MOMEHTU KiHO», SKi BIATBOPHOKOTHCS B
Hawin ceigomocTi. OgHak, Konn M1 3aMUCNOEMOCS Hag, LM, MU PO3YyMIEMO, WO €
Kiflbka KOMMOHEHTIB HaLWOl nam'saTi, e 306pakeHHs € nuwe ogHUM oparmMeHToM.

[MogymanTte, AK NiCHA YM 3anax MOXYTb NEPEHECTN HaC Y AKUNCb MOMEHT HaLLOoro
XUTTSA. PO3rnsiHEMO TakoX SK Lii 3BYKM abo 3anaxu TakoXX MOXYTb BUKITMKATU OYMKK Ta
noYvyTTS, WO HaragyrTb MUHYIe. baraTo KnieHTiB ANBYIOTLCA, Ai3HABLUUCD, L0
BiAYyTTS, peakuil Tina i nosa, BCi BOHM NOB’A3aHi 3 4OCBI4OM HaLLIOro MnHynoro. Hawwa
Lenena CTUCKAETbCS, KOS MU yMaEMO MPO Hanpy>XeHNN MOMEHT 3 KOHKPETHO
noanHoW. [lyMmKa npo HEMpUMEMHUN MOMEHT Y LUKOSTi MPUHOCUTDL BIOYYTTS METENUKIB Y
HaLIOMY XWBOTI, i MW Big4yBaeMO XBUSKO rapsadoro copomy. [incHo, po3yMiHHSA LINX
KOMMOHEHTIB HaLIOl NaM’siTi € BaXXNMBOK YaCTUHOK PO3yMiHHS HAac caMmx Ta
PO3YMIHHSA TOrO, SIK MM MOXEMO pyxaTucs Brnepea.

Omxe, HACTynHoOro pasy, Konuv Bu BigYyeTe CUMNTOMU ANCTPECY, 3HANAITb XBUIUHY,
o6 3aHoTyBaTn « TICES» - 3anucynTe Te, WO BU NepexuBacTe/BigyyBaeTe.

Tpurep/uin:
Axkun goceig/cnorag/noyyTTa BU XoTinu 6 Bupiwmtn/odpobutin?

300paxeHHs:



Aka KapTuHKa npencTaBnse HauripLy YacTuHy 4OCBIgY, KONU BN AyMaeTe Npo ue
3apas?

ABO,

Konu B gymaeTe npo uen 4ocsig, sika € Moro Hauvripia YactnHa?

lNepekoHaHHA (OyMKW):

Aki cnoea, WO BMpaXkatoTb Ballle HeraTuBHe NnepekoHaHHs npo cebe, Harkpalle
niaxoaaTb 4O Uboro obpasy, Konv Bu yMmaeTte npo Le 3apas? Konu Bu sragyete uen
obpas, sk 6m BN XOTinn gymaTtu npo cebe HaTOMICTb?

Emouii (novyTTA):

Konwn Bu 3ragyete uen obpas i ui cnosa npo cebe, ski emouil BM BigyyBaeTe

3apas?

BiguyTTa:

[le Bu ue BigvyBaeTe y CBOEMY Tifi?

LloOamkosi numaHHs, iKi KOPpUCHO po3a/IHymu:

Un 6ynu we cnoragu siki Big4yBanmcb Tak camo?

Konu Bu BnepLue Take Bigdynu [B1g BianoBsigi, eMoLliHa peakuis, nepekoHaHHs LWoao
cebe]?

Konwn y Bac BnepLue BUHUKITO Take NepeKoOHaHHs woao cedbe? XTo Bac LbOMY HaBYMB?



