Superar a ansiedade

(Eye Movement
(Desensitization a

Reprocessing)

“EMDR
tem sido usado para
ajudar as criancas a
lidar com eventos
traumaticos..”

O EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) é a sigla usada para designar
uma psicoterapia especialmente potente, breve

e direcionada para situagdes de trauma
com forte componente ansiosa.

COrpo esta conti-
nuamente a gerir
novas informa-
¢Oes e experién-
cias sem nos darmos conta.
No entanto, quando algo fora
do comum acontece e ficamos
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traumatizados, quer seja por
um evento avassalador (como
um acidente de automovel,
uma catastrofe natural, uma
guerra) ou repetitivo (negli-
géncia infantil, maus-tratos
psicologicos, bullying), o nosso

mecanismo natural de gestio
fica sobrecarregado. Esta so-
brecarga pode resultar numa
perturbacdo do mecanismo
de processamento destas ex-
periéncias, que acabam por
ficar “congeladas” no cérebro.
As memorias e as emocoes
néo processadas sdo armaze-
nadas no sistema limbico do
cérebro de uma forma “crua”
¢ emocional, ao invés de uma
forma trabalhada e verbal.
O sistema limbico mantém as
memorias traumaticas numa
rede de memoria isolada as-
sociada a emocoes e sensacoes
fisicas, e que estdo desconec-



tadas do cortex cerebral, onde
usamos a linguagem para arma-
zenar memorias. As memorias
traumaticas do sistema limbico
podem ser continuamente acio-
nadas quando experimentados
eventos semelhantes aos dificeis
pelos quais passamos. Muitas
vezes, a memoria em si € es-
quecida, mas os sentimentos
dolorosos, como a ansiedade
0 panico, a raiva ou o medi
continuamente desencadeado
no presente.

QUAL E O PAPEL
DO EMDR?

O EMDR ajudaa criar conexdes
entre as redes de memoria no
cérebro, de modo a processar
amemoria traumatica. A focali-
zacao de elementos da memoria
traumatica e da estimulacdo
bilateral (visual, auditiva ou
tactil) promove o “dialogo”
entre os hemisférios cerebrais
e a “metabolizacdo” (repro-
cessamento) do trauma. Em
pouco tempo, o individuo tera
a sensacao de maior distancia
com o distarbio traumatico.
Espontaneamente comeca
a reavaliar a experiéncia de
uma perspetiva mais otimista.
A partir destas conquistas,
a pessoa pode organizar-se
melhor, superar sentimentos
inadequados de culpa, proje-
tando-se no futuro de modo
adaptado e positivo.

Foi desenvolvido por Francine

DIFICULDADES

NA APRENDIZAGEM

TRANSTORNOS
IMPULSIVOS

Shapiro em 1987, nos Estados
Unidos, e sendo uma terapia
relativamente nova tem uma
forte sustentacdo em estu-
dos de imagiologia funcional
e neurociéncia, e foi aprovada
pela Organizacao Mundial de
Satde e Associacio Americana
de Psicologia como um dos
métodos mais aconselhados
para o tratamento do stress
pos-traumatico.

O EMDR tem-se mostrado
muito util na resolucdo de
diversas formas de trauma
e comportamentos baseados
na ansiedade, como fobias,
dores cronicas, perturbacdes
de sono, perturbagdes de stress,
mas também em situacoes de
desenvolvimento pessoal como
potenciacdo de performance

FOBIAS

TRANSTORNOS
DEPRESSIVOS

(desportiva e artistica), rela-
xamento, desenvolvimento
de recursos. O EMDR baseia-
-se nos movimentos oculares
que podem ser substituidos ou
coadjuvados com estimulacio
tactil e sonora bilateral, e deve
ser incluido num processo tera-
péutico cuja técnica de eleicdo
sera o EMDR.

PROVAS DADAS
Os estudos tém mostrado que
os sintomas relacionados com
situacdes de stress pos-trau-
matico simples (por ex. fobias
simples de aranhas) podem ser




PSICOTERAPIA EMDR

TRABALHO TERAP

NAS CRIANCAS
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- “Algumas criangas relatam
=y que o EMDR é relaxante e tem

uma resposta positiva imediata.
Outras criangas podem sen-
tir-se cansadas ap0s a sessao
e 0 beneficio do tratamento
s ser aparente nos
dias seguintes!

i Terapeuta sistémico e familiar
o Terapeuta de EMDR
Psicéloga e hipnoterapeuta
http://catarinamexia.com/
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