ZUVENLL YER OLUSTURMAK
Danigan icin uygtinsa baska bir etki de kuil amlablln
(6. sakin, kontrollii)

Resim-imaj: "Simdi sizden kendinizi giivende ve sakin hissettiginiz, daha 6nceden

bulundugunuz gercek ya da hayali bir yer, bir durum diisinmenizi istiyorum. Bir sahilde,
ya da giizel bir kirda oimak olabilir.” [bekleyin] "Nerede olmal isterdiniz?”

Duyguiar ve Duyumlar: "Bu glvenli yeri distindidindzde, su anda neler
gordiigiinizi, duydudunuzu ve hissettidinizi fark edin.” [belfleym] "Neler fark
erhyorsunuz?"

Gilgiendirme: "Glvenli yermlze gbrdiiklerinize, seslere, duydugunuz kokulara beden
duyunmilanniig odakdanin., Baska nale E fark e:ttlgm.uzx bana anlatin.” ’

@iz Harelcetieri: “Bu yeri diisinin.” “Bedeninizde iyi, giizel duyumlan nerede
hissettiginize yogunlagin ve kendinizi birakip bunlardan keyif ahn.” “Simdi bu duyumiara
yogunlasin ve parmaklanmi takip edin.” [4-6 G6z harethv] *Simdi nasil
hissediyorsunuz?”

Olamiuysa: "Buna cdaklanin” (g6z hareketlerinin tekrar) “Simdi ne fark ediyorsunuz?”

ipucu Kelime: “Giivenli yerinizi temsil eden bir kelime ya da n‘ade var mi?”

*(Bu kelimeyi) ‘dugtiniin ve hissettirdigi olumiu duygfulan_ f,ark.edin."' .
“Simdi bu duyumiara ve ipucu kelimeye yo§unlasin ve parmaklanmi takip-edin” (4-6 goz
hareketi) .

“Simdi pastt hissediyoréunuz. ” Bunu birkag kez tekrar edin. Gtz hareketleri ile ofumiu
duyguian ve duyumlan pekistirin.

Kendi kendine ipucu: “Simdi icinizden bu kelimeyi (ifadeyi) sdylemenizi ve nasil .
hissettiginizi fark etmenizi istiyorum.” "

Rahatsizhikla ipucu: “Simdi cok kiiciik bir sikintiyr hayalinizde canlandirin ve nasil
hissettirdigini fark edin.” (bekleyin) “Simdi de giivenli yerinizi disiinin
ve bedeninizde herhangi bir degisim olup olmadigint fark edin."

Kendi kendine Rahatsizlikla Ipucu: “Simdi sizden baska bir kiiciik az miktarda Sizi

rahatsiz eden. olay! diisiinmenizi ve gtivenli yerinizi kendi kendinize akiiniza getxrmemzn
isteyecedim.” “Simdi tekrar, 6zelikle giivenli yerinize gittiginizde, bedeninizde herhangi
bir dedisim olup olmadigini fark ederek, ayni seyi yapmanizt is!iyorum.”

- Egzersiz: "Su andan, bir sonraki seansimiza kadar, sizden |- hangi bir kizginlik, sikinti

hissettiginiz anlarda, glvenli yerinize gitmenizi istiyorum” “isic visin nasil olduguna dair
notlar alirsariz, bir sonraki gériismemizde bunlarla ilgili kon: 2biliriz.”
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KOGNISYON ORNEKLERI

OLUMSUZ INANCLAR:
SORUMLULUI( (Kusurfuyuim)
Sevyiyi hak etmiyorum '

© Ben k6t bir kigiyim . -
Ben korkung biriyim :
. Ben.degdersizim
- Ben utang vericiyim _
‘Ben sevilmeyen biriyim
Yeterince iyi degilim :
' Sadece kétl seyleri hak ederim -
Daima zarar gérdiim
Cirkinim (viicudum nefret uyandinc)
Hak etmiyorum
Sen aptalim (yeterince akill degilim)-
Ben Snemsizim '
- Ben hayal kifiklig yaratan biriyim
Olmeyi hak ediyorum
Mutsuzlugu hak ediyorum
_ Ben farkliyim

’SORUMLULUK (Yaniis bir sey yaptim)
" .Bir-sey yapmig olmahyim*

“Yanls bir sey yaptim*
- Daha iyi taninmaliyim

~Bu seni nasil bir insan yapiyor? - _
(Grnedin, bu seni utang verici mi, aptal mi
yoksa: kotii birinsan gibi mi hissettiriyor?)

GU\;IEN‘LiK/iNCiNE;BiLi’.RLi;K -
Ben glivenilmezim
Kendime g dvenemem

Kararma glivenemem
‘Kimseye glivenemem
* Kendimi koruyamam
.Tehlikedeyim : -
_‘Buygularimi belli etmemeliyim -
* Kendi ¢ikanmit koruyamam
.Hig bir seyi bos veremiyorum.

KONTROL/SECENEKLER
Kontrolde degilim
-Gligsiiziim
Zayifim
- Istedigimi alamam
. Basanisizim
Bagaramam ‘
Mi'jkemmel olmahyim
.Dayanamam/Yetersizim//Kimseye givenemem

OLUMLU DINANCLAR;
Sevgiyi hak ediyorum, sevgiye sahip
olabitirim '
Ben iyi {(sevgi dolu). bir insanim
Oldugum halimle iyiyim
Ben degerliyim, deger verilirim
Ben onurluyum
Ben sevilirim
Ben ddiile layi§im
Ben iyi seyler hak ederim
Saglikhyim (olabilirim)

Hogum (gekici, sevilebilirim).
-Sahip olabilirim (hak edebilirim)
Akallyim (6grenebilirim)

Ben 6nemliyim

;f-f’OldU§4wnagibj ity mm o
Yagamayi hak ediyorum.

Mutlu olmayi hak ediyorum
Halimden memnunum

Yapab'ile_ceg‘jimin en iyisini yaptim.

- Bundan ders aldim (6grenebilirim)
‘Yapabilecegimin en iyisini

yapa rlm(('iérenebilirim)

Ben glivenilirim

Kendime giivenirim, ‘glvenmeyi
dgrenebiliim :
Kararuna gévenirim . .
Kime giivenebilecedimi secebilirim
‘Kendime dikkat edebilirim

. Artik bitti, simdi-giivenlikteyim -
- Duygularimi rahattikla géisterebilirim

Ihtiyaglarim: agikca . taya koyarim
Bog verme yolunu seyebilirim.

Su an kontroldeyim

Simdi seceneklerim var

Gugliyiim - :

Istedigimi alabilirim

Basarabilirim

Bagarabilirin: :
Kendim olabilirim (hata yapabilirin)
Ustesinden - lebilirim

Kime giver:  edimi segebilirim



EMDR BIRLESIK SORU FORMU iD#
Isim
Tarih ——f—fm

1. Agagida, insanlann bazen kendilerini nasul hissettikleri ve neler yasadiklarint anlatgn.sc'_izcﬁ!c ‘listesi
var. Litfen her birini dikkatle okuyup GECTIGIMIZ HAFTA kendinizi nasil hissettiginizi en iyi
tanumlayan numarayi daire icine ali.

hi¢ olmads nadiren bazen : siksik
1. sinirli S
2. iizgiin, mahzun e
3. istah, ve uyku problemi e e
4. keyifsiz ——em ————
5. endiseli i e e
6. kalp atis1 hizlt veya siddetli . D eeen ———
_ 7. migde veya bagirsak rahatsizliklan _ . L eemimen ————ie
8. kotii birsey olacakmus duygusu- —— ————
9. nmutsuziuk hissi » SR .
i oeces viovlama gen dénme m——ien
12. karabasanlar, kotii riiyalar e —eem

2. Simdi her birini tekrar okuyun ve duveunuzu YOGUNLUGUNU veya GUCUNU GECTIGIMIZ
HAFTA nasil hissettinizse uygun yere X Koyun.
' hi¢ yogun biraz epey ok
degal yogun. . yogun yogun

1. sinirli

2. lizgiin, mahzun

3. igtah, ve uyku problemi

4. keyifsiz

5. endiseli _

6. kalp atis1 hizla veya siddetli
7. migde veya bagirsak rahatsizliklar
8. kotii birsey olacakmms duygusu

9. umutsuzluk hissi ' Y el i
10. gercek disilik ve riiyadaymus hissi B e I
1L. dnceki olaylara geri dénme

12. karabasanlar, kotii riiyalar

3. Asagda, insanlann bazen kendilerini nasil hissettikleri ve neler yasadiklarin: anlatan sézciik lis_tesi
var. Liitfen her birini dikkatle okuyup GECTIGIMIZ HAFTA kendinizi nasil hissettiginizi en iyi
tammlayan numaray1 daire igine alin. I

‘ hi¢ biraz bazen siksik

1. herhangi bir uyanci olayla igili
duygularim: geri getirdi.

2. olay1 diigiinmemeye cahistim,

3. olayin sahneleri aklima geliyordu.

4. aklima.gelen sahnelerden dolay:
uyuma zorlugu ¢ekiyordum. ’

5. bu olay hi¢ olmamug gibi, gercek
degil gibi hissediyordum.

6. olayr hatirlatan seylerden uzak
kalmay1 yegliyordum.




GRUP PRATIK CALISMA KAGIDI - -7

Litfen danisaninizin su sorulara verdigi cevaplari yazin.

Ozel talimatlar

“siadi s1k s1k yapacagimz sey, yasadiginiz seyleri gbzden gecirmek-
clacak. sizden ~ mimkin oldugu ‘kadar acik tariflerle neler olup
bittigini 6gMenmem gerekiyor. Bazi seyler bazen degisir bazen degigmez.
Bu islem sirasinda “olmasi gereken” herhangi bir sey yok.Bu nedenle
Tirven, béyle olur mu olmaz m diye degerlendirme yapmadan neler
yasad1ginizi olabildigince bana iletin ve birakin ne olacaksa olsun.

(Eliyle DUR Tsareti yapabilecedini danisana hatirlatin.)

Sikayet veva Aninin Anlatilmasi o L
“Bu?ﬂn hangi 3ikayet veya hangi rahatsiz edici an1 izerinde konusmak .
(ca 1smak) istersiniz?”

|

i

i1

i

1

i
i
|

Tems7 1 :"Hangi resim olayr en diyi sekilde temsil
ediyor?” , . i

En rahatsizlik verici :"Oﬂay1n‘ en koti kismint hangi resim temsil
eder?” - . ,

Resim yoksa :"0layt_ distndiginidz zaman akliniza ne gelivor
veya neler yasiyorsunuz?”

Negatif Kognisyon - )
“Su_anda u-resmi veya olay1 distnirken kendiniz- hakkindaki en olumsuz
(en ko6tlu) inanciniz nedir?” ‘

Pozitif Kognisyon o
.0 resmi (veya olay1) disinduginiizde - kendi hakkinizda su _an neye

inammak isterdiniz?”

VOC (Kognisyon qecer111%?i ) ) _
"0 resmi (veya olay1l) dusundugunizde (Pozitif kognisyonu tekrar edin)
ciumlesini 1 1dile 7 arasinda: 61¢cecek olisaniz, 1 tamamen yanlis ve 7
tamamen dogru olsa, su_an bu climle (Pozitif kognisyonu tekrar edin.)
size ne kadar dogru geliyor?” :

1 > s - . . -

- (tamamen yaniis) (tamamen dogru)



Duvgular / Hisler | o o
“0 resmi/olay (Negatif kognis¥onu tekrar edin.) ciimlesiyle beraber

duslinirseniz su_anda hangi duygulari hissediyorsunuz?”

SUDs : o s P o
“0 iTe 10 aras1 bir &1 ekte, 0 rahats1zlik yok ve 10 dusuneb11eceg1n1g
en_ylksek rahatsizlik ise, bu olay su an size ne kadar rahatsiz edici
geliyor?” , .

1 2 3 4 6 7 8 9 10
(en yiksek rahatsiziik)

0]
(rahatsizl1k yok)

Vicut Hislerinin veri :
“Bunu viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz?”

Quyarsiziastirma : _ i L L
“0 resmi ve (negatif kogni syonu ‘tekrar edin) cimlesini akliniza Eet1r1n
ve bunu viicudunuzun neresinde hissettiginizi fark edin ve parmaklarimi
izleyin..” ‘ . :

Cyer estirmeye gegmeden énce SUDs 0 veya 1 olmalidir.)™

YERLESTIRME: N _ A N
Arzulanan pozitif’.kognisyonun orjinal am / olay veya . resimle
baglantisinin kurulmasq ) ‘ ’

1. “(PoZﬁtiF‘kognisyonu tekrar edin) cimlesi size hala uygqn_ge}iyor
mu, yoksa daha uygun oldugunu dusiindiigiiniz baska bir pozitif ifade
veya daha iyi bir ifade var m ?" L S

2. “Bastaki olayl ve (pc pozifﬁf" kognisyonu tekrar edin.) cimTesini

diisdniin. 1’ den 7’ye ne kadar dogru geliyor? 1 tamamen yanlis,7
tamamen  dodru."” ;

3. “onlars birTikte dasiinin.” 5z hareketleri (EM) yapin. “1 ile 7
arasinda bastaki olayq disindigiiniiz ~Zaman o (pozitif ifadeyi
tekrarlayin) ‘su an ne kadar. -dogru geﬂ1yor?"'

. .

4, Danisanin verdigi degerler yﬁkse]dnk;e-yerTestirmeye devam edin.Eger -

hasta 6 veya 7 “degerlerini bildirirse, gU;Tendirmek‘icin tekrar EM
yapin ve artik giclenemeyene kadar devam edin ve sonra viicut
taramasina gecin. _ .

5. Eger danisan 6 veya daha az bir deﬁer'bdeirirsq,‘uyguq1U§U kontrol
edin ve engelleyen {inanca (gerekliyse) yénelik yeniden c¢alisma
yapin. : ¥ o : o




vucu.t Tar‘ama : - . Ty « e - . .o .
“G6zlerinizi kapatin. Olay ve (PC tekrar edin) cimlesi (zerinde disinin

T ve tum vicudunazu tarayin. Nerenizde birsey hissediyorsunuz... "Eger - -

herhangi bir duyu bildirilirse, EM yapin.eger pozitif / _rahat bir
duyuysa EM'yi TDpozitif hissi giiclendirmek 1¢in  yapin.Eger bir

rahatsizlik “hissi bildirildiyse,” rahatsizlik kesilene kadar yeniden ]

islemeye devam edin.

Kagama .

Deneyimi  sorgulayarak gézden gecirin., . v : .
“Buglin yapmlf oldugumuz islem (calisma-terapi), seanstan sonra kendi
kendine "de devam edebilir.gelki yeni algilamalar, du$Unce1ert_ anilar
veza riayalar orti{a ¢ikabilir. Eder béyle olursa, sadece vasadigin seye
dikkat et - (goér [ ] )
ve bunlary hatirinizda tutun ve not defterine _kayded1n.pu yeni
ya?ad1§1g1z (fark ettiginiz) seyler izerinde bir = dahaki sefer
calisacagrz. }

Eder gerek duyarsaniz litfen beni arayin.” .

Tamamlanmamis seanslarq kapama prosediirii : o |
Tamamlanmamis . bir seans, hastanin materyalinin hala
: gdgﬂm]enememes1d1r.orne'in, hala acikga cok dzgln gorinirler veya sups

1'in dzerinde ve voc 6'dan dﬁsﬁkz&ng:ﬁﬁmgmﬁanmamzf;bir seans1 kapatma
qusgdﬁrﬁ su seki1dedir,Amac hastalara neyi basar 1klarin1 onaylayarak

ildirmek ve ofisi terk etmeden &nce onlari timiyle yénlendiriimis bir

‘Asamalar : - , ' :
1. Seansi bitirmek i¢in danisandan izin isteyin ve nedenini aciklayin.
“Neredeyse  zamanimiz dolmak ‘lizere ve birazdan seansi bitirmek
zorundayvz.Bunun sizin i¢in bir sakincast var m?” ,

2. Gbésterilen ¢aba dicin cesaret ve destek verin. “Cok iyl bir i

¢rkardiniz ve gésterdiginiz cabay1 takdir ediyorum. Kendinizi nasi]

hissediyorsunuz?”

3. Pozitif kognisyonun yerTe#fﬁrmesini _V¢ vicut taramasini
yapmayin.(Hala isTenecek materyalin oldugu beliidir.) ‘

4. Bir kapama egzersizikxap1n. “seans1 bitirmeden &nce bir rahatlama
-egzersizi gapmam1z1 oneriyorum. ... 'yi  yapalim. (Terapist, bir

rahatlama formu dngrir.drnggin canlandirma, giivenli yer, 1sik -akisi
Vs..) Siz ne yapmak istersiniz?” R ' |

5. Hastaya kapama / deneyimi sorgulama kismini okuyun.

lgdn ,hissettigin,dﬁsﬂndﬁéﬁn seye ve -tetikleyen seye)



SEANS FORMU

ISIM:
TARIH:
YASANAN GUCLUKLER:
RESIM:
' OLUMSUZ DUSUNCE:
ISTENEN OLUMLU DUSUNCE:
voC 1 23 4 5 6 7

DUYGULAR:

- SUDS: 0 1 2 3 4 5 6. 17 8 9 10

NOTLAR:



1. Konuya iliskin Bazi Aciklamalar:

"EMDR  oturumumuz siiresince durumu tekrar tekrar
kontrol edecegiz. Bu kontrollerde, yamtlanmzin miimkiin
oldugunca agtk olmasi gerekmektedir. Kimi zaman
degisimleri birlikte gorecepiz. Sizlerden 0'dan 10'a kadar
hazirlanmig  bir ¢izelge iizerinde kendinizi nasil
hissettiginizi izah etmenizi isteyecegim.

Bu calismada hicbir zorunlulugunuz yoktur. Arasira
herhangi bir degisim hissedip hissetmediginizi soracagim,
bu konuda bazen olumlu bazen de olumsuz yamtlar
“alacagim.Sizin yapmamiz gereken ne hissettiginizi miimkiin
oldugunca yorumsuz ve kesin olarak izah etmek olacaktir.
Hislerinizi engeilemeyin, kendinizi akisa birakin. Bir siire
g0z hareketleri yaptiktan sonra bu konuda konusacagiz."
(Hastaniza, el hareketleriyle her an "DUR" diyebilecegini
hatirlatmay unutmayin.

kals Sempiomian va da Amiar
“Bugiin hangi semptom ya da am ile ilgili calismak
istersiniz?"

3.Resim
"Olayin-en kétii boliimiinii hangi resim yansitiyor?”

4. Olumsuz Diigiince (NC)
"Bu resmin, iginizde uyandircif negatif duygnian hangi
s6zciiklerle tasvir edersiniz?"

3. Olunlu Biisiince (PC)
"Resmi ammsadifimzda kendiniz hakianda nasi! diisiimmek

istersiniz?"

6.Diisiincelerin Uyum Asamas (VOC)
“Resmi tekrar amumsayin, kendinizi degerlendirmenizde

(PCYi tekaar edin) ne kadar oldugunu tekrar diigiiniin ve
I'den 7'ye kadar diizenlenmis bir ¢izilge iizerinde
isaretleyin."

1 2 3 4 5 6 7
(Tum ) (Tim
yanlig) dogru)

7. Duygular (Negatif Duvgular Yeniden Yasanditinda)

"Resmi, negatif yontemle tekrar degerlendirdiginizde
(bunun i¢in NC'nin tekran gereklidir) i¢inizde hangi
duygular uyanyor?”

8.SUD (Duygusal Yiikiin Derccelendirilmesi)
"Stfir'in rahathig, 10'un yogun duygulan temsil ettigi bir
¢izelge iizerinde, iizerinizdekd yiikii ifade etmeye ¢ahsin.”

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

duygusal rahathk duygusal yoguniuk

9. Bedensel Duvgularia Yeri
"Bumz bedeninizin neresinde hissediyorsunuz?" -

© 10. Tekrarlanan Islem Sonucu Hassasiveti Azaltma

(Desensitization/ Reprocessing)

Simdi resmi negatif yoniiyle tekrar degerlendiriniz. )
Degerlendirmenizde (NC'yi tekrar edin) bunu bedeninizde
hissettiiniz yere yogunlasarak, gézlerinizle parmaklianm
izleyin Bu agamada, duygularnm rahatsizitk derecesinin
yeniden degerlendirilmesi gerekmektedir. Sabitlesmeye

baglamadan SUD'un 0.veya 1 olmasi gerekomektedir.

11.Yerlestirme
"Bu agamada olumlu diisiinceyi ilk aniya baglaymniz. Bunu

kol hareketlerinie birlestirip giiglendirin. VOC 6 ya da 7'ye
ulagmaya ¢aligin. Bunun ardindan EM'ye devam ediniz.

12. Bedensel Test

"[Ik anidan artakalmus her tiirli amya girmeye ¢ahism.
Olumlu, rahatlaticr duygulan giiclendirin. Duygusal
rahatsizliklarda, konuyu, bu rahatsizliklar kaybolana degin
xslemeye devam edin.”

13.Sonug
Tedavi sonrast konusmada hastanizin konuyu arzuladikca

isleyebilecegini izah edin. Hastamzdan, giinlitk tutmasim
rica ediniz zira bu giinliikte ortaya ¢ikabilecek yeni
materyal yeni seanslar / oturumlar icin temel
olusturacaktir.
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