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E M D R 
Κούνησε τα μάτια σου 
μέχρι να περάσει 

Έχεις έρθει εδώ, επειδή σου έχει συμβεί κάτι δυσάρεστο 

που σε αναστατώνει. Αυτό μπορεί να είναι ένα 

ατύχημα ή μια πυρκαγιά ή κάποιος να σε φόβισε, ακόμα 

και να σε χτύπησε, ή να σου έχει συμβεί κάτι άλλο 

δυσάρεστο. Θα μπορούσε να είναι κάτι που συνέβη μια 

φορά, ή κάτι που συνέβαινε για μήνες ή ακόμα και για 

χρόνια. Μία δυσάρεστη εμπειρία σαν τις προηγούμενες 

μπορεί να σε κάνει να αισθάνεσαι διαφορετικά μέσα σου, 

και αυτό που σου έχει συμβεί μπορεί να γυρίζει συνέχεια 

στο μυαλό σου σαν μια ταινία στο σινεμά. Αυτό μπορεί 

να σε κάνει να αισθάνεσαι ότι δε θέλεις να κάνεις τίποτα, 

αλλά μπορεί ακόμα να σε κάνει να χάvεις τον ύπνο σου ή 

να  θυμώνεις εύκολα ή να μη σε αφήνει να 

συγκεντρωθείς . 

 

 

Πληροφορίες για το EMDR 

 



Κούνησε  τα 

μάτια σου μέχρι 

να περάσει 
Πολλά παιδιά βρίσκουν παράξενο το ότι ξαφνικά 

αντιδρούν τόσο διαφορετικά. Αλλά αυτό 

συμβαίνει εξαιτίας της δυσάρεστης εμπειρίας που 

είχαν. Και τα άσχημα συναισθήματα και οι σκέψεις 

που κάνουν μπορεί να σχετίζονται με αυτήν. 

Ευτυχώς, μπορεί να γίνει κάτι για να βοηθηθείς 

γρήγορα. Λέγεται EMDR. 

Γίνεται γρήγορα 

Το EMDR είναι μια θεραπεία ειδικά για παιδιά σαν 

και σένα. Για να κάνεις θεραπεία EMDR, πηγαίνεις 

σε ένα θεραπευτή. Θεραπευτής είναι ένας άντρας ή 

μια γυναίκα, που είναι εκεί για να σε βοηθήσει να 

αισθανθείς ξανά καλύτερα με τον εαυτό σου. 

Γνωρίζουμε ότι το EMDR είναι πράγματι 

αποτελεσματικό. Κάποιες φορές λειτουργεί πιο  

γρήγορα από  άλλες. 

Τι νιώθεις; 

Φοβάμαι 

Αν η άσχημη εμπειρία που είχες συνέβη μόνο μια φορά, 

θα την ξεπεράσεις πιο γρήγορα από άλλα αγόρια ή 

κορίτσια, που είχαν ζήσει άσχημες εμπειρίες για πολύ 

καιρό. Αυτό είναι κατανοητό. Αλλά ακόμα και σε 

τέτοιες περιπτώσεις, που η δυσάρεστη εμπειρία 

κράτησε πολύ, το EMDR μπορεί πραγματικά να σε 

βοηθήσει. Πολλά παιδιά που έχουν κάνει EMDR έχουν  

πει ότι το βρίσκουν και διασκεδαστικό! 

Παναγιώτης, 11 χρονών: 

«Νιώθω πολύ καλύτερα τώρα. Κοιμάμαι καλά. Είμαι 

χαρούμενος και θέλω να κάνω πράγματα που έκανα. 

Μου άρεσε να κουνάω τα μάτια μου. Δεν ήταν βαρετό 

ούτε για ένα λεπτό,  ήταν διασκεδαστικό!» 

Τι επιλογές υπάρχουν; 
Τι συμβαίνει κατά τη διάρκεια της θεραπείας; Λοιπόν, 

πρώτα ο θεραπευτής θα σου ζητήσει να πεις τη ιστορία  

σου , το τι δηλαδή σου συνέβη, και «να σταματήσεις» 

στο σημείο εκείνο της ιστορίας, που σε 

αναστατώνει περισσότερο αυτή τη στιγμή. Ο 

θεραπευτής μπορεί επίσης να σου ζητήσει να 

ζωγραφίσεις αυτή την εικόνα. 

Οι δυο σας θα βρείτε μαζί ένα τρόπο, ώστε να 

μη νιώθεις πια άσχημα, όταν σκέφτεσαι 

αυτό που έγινε στο παρελθόν. Πώς γίνεται 

αυτό: συγκεντρώνεσαι στην «εικόνα που έχεις 

στο μυαλό σου» (ή στη ζωγραφιά σου) και 

παρατηρείς τα συναισθήματα και τις σκέψεις, 

που έχεις για αυτήν την εικόνα. Την ίδια 

στιγμή, θα κάνεις κάτι εντελώς διαφορετικό. 

Ο θεραπευτής θα διαλέξει να κάνεις έναν 

από τους παρακάτω τρόπους: 

• να ακολουθείς τα δάχτυλα του θεραπευτή

με τα μάτια σου, καθώς αυτός τα κουνάει

από άκρη σε άκρη μπροστά από το

πρόσωπό σου, ή

• να ακούς εναλλάξ  ήχους με ακουστικά,

• ή να αγγίζεις ελαφρά μία το ένα χέρι του

θεραπευτή και μία το άλλο   με το χέρι σου

(ή  ο θεραπευτής θα αγγίζει  ελαφρά μία το

ένα χέρι και μία το άλλο χέρι σου), 

Σοφία, 9 χρονών 
«Την πρώτη φορά σκέφτηκα: ‘θα με βοηθήσει 

αυτό;’ Αλλά τη δεύτερη φορά ήμουν σίγουρη, 
γιατί  με έκανε να νιώθω ηρεμία και ασφάλεια. 
Δε φοβάμαι να κάνω πράγματα, που παλιότερα 
φοβόμουν και τώρα είμαι πραγματικά 
χαρούμενη». 

Τι συμβαίνει 

τώρα:: 

Πέρασε τώρα. 
Είμαι χαρούμενη. 

Ό,τι σε ενοχλεί 

Κάθε τόσο   ο θεραπευτής θα σε ρωτάει:« Τι νιώθεις 

αυτή τη στιγμή;»  ή «Τι σκέφτεσαι;» Κάποιες φορές 

μπορεί να έρχονται στο μυαλό σου εικόνες από αυτό 

που συνέβη. Ή ξαφνικά μπορεί να σου έρχονται σκέψεις, 

όπως για παράδειγμα ότι «εσύ φταις.». Μπορεί ακόμα 

να αισθάνεσαι λυπημένος, φοβισμένος ή θυμωμένος ή να 

αρχίζεις να παρατηρείς όλες τις αλλαγές που γίνονται 

στο σώμα σου, όπως μια άσχημη αίσθηση  στο λαιμό 

σου ή κάποιο πόνο στο στομάχι, τα οποία τότε 

αναφέρεις στο θεραπευτή. Και όταν δε σε ενοχλεί πλέον 

τίποτα, λες απλά: «Τίποτα». 

Η θεραπεία συνεχίζεται μέχρι να μπορείς να  βλέπεις  

«την εικόνα στο μυαλό σου» ή  τη ζωγραφιά σου 

χωρίς να αναστατώνεσαι. Μέχρι να μη σε 

επηρεάζει πια. Και αυτό ακριβώς θέλουμε, τα 

προβλήματα με τα οποία είχες έρθει αρχικά εδώ να 

μικρύνουν ή να φύγουν εντελώς. 

Γιάννης, 5 χρονών: 

«΄Όταν «παίζεις τύμπανο» με τα χέρια σου, όλα φεύγουν 

μακριά. Είναι σαν να αλλάζεις κανάλια στην τηλεόραση- 

έτσι  φεύγει από το κεφάλι σου λίγο- λίγο. Και  φεύγει και  

δεν έρχεται ποτέ  ξανά». 

Ζωγραφιές: Νατάσα, 10 χρ.
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Κατερίνα, 15 ετών: 

  «Στην αρχή σκέφτηκα ότι αυτό που γίνεται είναι περίεργο» 

«Ήταν πραγματικά δύσκολο την πρώτη φορά, γιατί δεν ήξερα τι να 

περιμένω. Σου εξηγούν αρχικά τη διαδικασία του EMDR, ωστόσο στην 

αρχή δε μου ήταν πολύ ξεκάθαρο. Απλά σκέφτηκα ότι αυτό είναι κάτι 

παράξενο, αλλά, εντάξει, δεν πειράζει.  Έτσι κι αλλιώς δε θα με βοηθήσει" 

  Eπίσης αγχωνόμουν γιατί χρειαζόταν να μιλήσω σε κάποιον  γι’ αυτό που μου 

είχε συμβεί,   

γιατί δε το είχα επιχειρήσει ποτέ ξανά ως τότε . Το πρώτο βήμα είναι 

να εμπιστεύεσαι  το θεραπευτή και να νιώθεις  άνετα μαζί του. Με αυτόν 

τον τρόπο μπορείς να επικεντρωθείς στη θεραπεία και να κερδίσεις 

περισσότερα απ’ αυτή. Το EMDR είναι πολύ διαφορετικό απ’ αυτό που 

συνήθως ονομάζουμε  «θεραπεία», καθώς, το να μοιράζεσαι ,βοηθά μέχρι ένα 

σημείο, όμως δε σε βοηθά στο νιώθεις λιγότερο δυσάρεστα για την 

εμπειρία που είχες. Το καλό με αυτή τη θεραπεία είναι ότι 

επεξεργάζεσαι δυσάρεστες αναμνήσεις, πράγμα που σε βοηθά να 

προχωρήσεις και να τις ξεπεράσεις».D R 

«Δεν χρειαζόταν να μιλάω πολύ κατά τη διάρκεια της θεραπείας, 

πράγμα που μου άρεσε. Επεξεργαστήκαμε  αυτά που μου συνέβησαν 

λίγο-λίγο, μέχρι που καταφέραμε να δουλέψουμε με το μεγαλύτερο 

μέρος  από αυτά. Ήταν πραγματικά δύσκολο  

να επικεντρωθώ  σε μια ανάμνηση, την οποία προσπαθούσα να διώξω 

από το μυαλό μου όσο περισσότερο μπορούσα. Αλλά αρχίζεις να 

σκέφτεσαι διαφορετικά και τα δυσάρεστα  συναισθήματά σου αλλάζουν και 

φεύγουν σιγά σιγά. Ένιωθα όλο και λιγότερο φοβισμένη, λιγότερο ένοχη 

και είχα  όλο και  λιγότερη ένταση. Τώρα μπορώ να το σκέφτομαι χωρίς αυτό να 

μου αναστατώνειόλη την ώρα τη ζωή μου..» 

Έχεις κι άλλα αναπάντητα ερωτήματα; 

Γιατί δε ρίχνεις μια ματιά στο φυλλάδιο που δόθηκε στους γονείς ή στους 

κηδεμόνες σου; Μπορείς επίσης να θέσεις ερωτήματα στο θεραπευτή σου. 

Δε θα τους πειράξει . 
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EMDR 
Απλά «γράψ’ το»  με  άλλο  τρόπο  
στο μυαλό  σου 

Οτιδήποτε σε επιβαρύνει, σχετίζεται, κατά πάσα πιθανότητα,  με τα 

δυσάρεστα πράγματα που σου συνέβησαν. Μπορεί να αφορά σε 

κάποιο ατύχημα, μια φωτιά, μια σωματική επίθεση, εκφοβισμό, ή 

κάποια άλλη δυσάρεστη εμπειρία που είχες. Ίσως συνέβη μόνο μια 

φορά, αλλά ίσως κράτησε  για  μήνες ή χρόνια. Τέτοιου είδους 

εμπειρίες μπορούν να επηρεάσουν τον τρόπο που νιώθεις. Αυτό που 

συνέβη , μπορεί απλά να συνεχίσει να «παίζει» ξανά και ξανά στο 

κεφάλι σου σαν μια ταινία . Είναι πιθανό  να νιώθεις ότι δεν έχεις τη διάθεση 

να κάνεις τίποτα, ή (μπορεί) να έχεις δυσκολία  να κοιμηθείς καλά. 

Ίσως νευριάζεις εύκολα ή δυσκολεύεσαι να συγκεντρωθείς σε ό,τι 

κάνεις.

Πληροφορίες για το EMDR 



Απλά «γραψ’ το» με άλλο 
τρόπο στο μυαλό σου 

Τι επιλογές υπάρχουν; 

Αρχικά, ο θεραπευτής θα σου ζητήσει να του αφηγηθείς τι  

έχει συμβεί και, στη συνέχεια, να «σταματήσεις» την 

ιστορία στην εικόνα/ στιγμή που σου δημιουργεί τη 

μεγαλύτερη δυσφορία στην παρούσα  φάση. 

Σε συνεργασία με το θεραπευτή θα βρείτε έναν τρόπο, 

Πολλά παιδιά στην ηλικία  σου  βρίσκουν  περίεργο το ότι 

ξαφνικά αντιδρούν τόσο διαφορετικά. Αλλά  αυτό 

οφείλεται  στην ανάμνηση της δυσάρεστης εμπειρίας 

που έχει συμβεί, καθώς και στα δυσάρεστα 

συναισθήματα και σκέψεις που τη συνοδεύουν. 

Ευτυχώς, υπάρχει κάτι που μπορεί να τους 

βοηθήσει να το ξεπεράσουν γρήγορα . Λέγεται EMDR. 

Γρηγορότερα απ’ ό,τι νομίζεις 

Το EMDR (Eye Movement Desensitization and 

Reprocessing) είναι μια θεραπεία για παιδιά, 

εφήβους και ενήλικες, που έχουν βιώσει μία ή 

περισσότερες δυσάρεστες εμπειρίες, που τους έκαναν να 

υποφέρουν από ψυχολογικά προβλήματα. Οι 

επιστήμονες θεωρούν ότι, σε αυτές τις περιπτώσεις, 

οι αναμνήσεις από αυτές  τις δυσάρεστες εμπειρίες δεν 

αποθηκεύονται όπως θα έπρεπε στη μνήμη. Όταν αυτό 

βελτιωθεί με το EMDR, τα προβλήματα που σε έχουν 

φέρει στον ειδικό  θα  υποχωρήσουν  ή  θα  εξαφανιστούν. 

Το ωραίο με το EMDR είναι ότι αρχίζεις να 

βλέπεις βελτίωση γρήγορα. Εάν είχες μόνο μια 

αρνητική εμπειρία, είναι πιο πιθανό να 

ολοκληρώσεις νωρίτερα τη θεραπεία  από 

κάποιον άλλον, που είχε δεχθεί bullying για 

μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. Αλλά, ακόμη 

και σε αυτή την περίπτωση, το EMDR μπορεί 

να είναι πολύ βοηθητικό. 

 
Λίζα, 17 ετών: 

 

«Απλά κοίτα τι πέτυχες!» 

«Όταν πρωτοξεκίνησα, είχα εφιάλτες. Έμοιαζαν 

τόσο αληθινοί σα να συνέχιζα ακόμη να 

κακοποιούμαι. Δυσκολευόμουν να κοιμηθώ, και 

δεν μπορούσα να συγκεντρωθώ κατά τη διάρκεια 

της μέρας, έτσι και στο σχολείο τα πήγαινα 

χάλια. Κατηγορούσα τον εαυτό μου γι’ αυτή τη 

σεξουαλική κακοποίηση. Πίστευα ότι ήταν 

κάποιο είδος τιμωρίας για κάτι που είχα κάνει 

λάθος στο παρελθόν. Τώρα όμως θυμώνω όποτε 

σκέφτομαι το ότι ένιωθα υπεύθυνη για τις 

πράξεις του ξαδέρφού μου. Ξέρω και αισθάνομαι 

τώρα ότι αξίζω όσο κάθε άλλος άνθρωπος, 

δηλαδή αξίζω να με σέβονται. Αυτοί οι εφιάλτες 

δε με ενοχλούν πια. Κοιμάμαι καλύτερα, και τα 

πράγματα πηγαίνουν καλύτερα και στο σχολείο, 

γιατί νιώθω καλύτερα τώρα. Στην αρχή έβρισκα 

λίγο παράξενες αυτές τις κινήσεις με τα μάτια. 

Αλλά δες τι έχω καταφέρει! Έχω περισσότερη 

αυτοπεποίθηση, και δεν ανησυχώ πια ότι θα 

μπορούσε να μου ξανασυμβεί". 

ώστε να μη νιώθεις άσχημα όταν θυμάσαι τι συνέβη στο  

παρελθόν. 

Ο τρόπος που δουλεύει αυτή η τεχνική είναι ο εξής: ενώ 

επικεντρώνεσαι στην εικόνα και στο τι σκέφτεσαι και 

νιώθεις τώρα για αυτό που συνέβη, ο θεραπευτής θα σου 

ζητήσει να κάνεις κάτι τελείως διαφορετικό την ίδια 

στιγμή. Αυτό θα μπορούσε να είναι  ή: 

• να ακολουθείς τα δάχτυλα του θεραπευτή με τα

μάτια σου καθώς  αυτά (μετα)κινούνται από τη μια

μεριά στην άλλη μπροστά από το  οπτικό πεδίο   σου, ή

• να  ακούς  εναλλάξ   ήχους στα ακουστικά, ή

• να αγγίζεις εναλλάξ με τα χέρια σου τα χέρια του
θεραπευτή σου (ή ο θεραπευτής μπορεί να αγγίζει
εναλλάξ τα δικά σου χέρια)

Κάθε τόσο, ο θεραπευτής θα σε ρωτάε ι τι παρατηρείς ή τι 

έχει αλλάξει. Αυτό θα μπορούσε να είναι εικόνες, σκέψεις ή 

συναισθήματα, καθώς και  σωματικές αισθήσεις, όπως 

ένταση ή πόνος. Κάποιες φορές μπορεί να έρθουν στην 

επιφάνεια πράγματα, για τα οποία δε θελεις να μιλήσεις ή 

που σε φοβίζουν. Μην ανησυχείς, δε θα πρέπει να 

μιλήσεις γι' αυτά. Η θεραπεία θα ολοκληρωθεί  όταν δε 

θα επηρεάζεσαι πια απότις αναμνήσεις αυτής της εμπειρίας. 

Μπορεί να νιώσεις νευρικότητα 

Μην εκπλήσσεσαι αν επικεντρώνεσαι περισσότερο απ’ ό,τι 

συνήθως στις δυσάρεστες εμπειρίες που σε αναστατώνουν 

ή σε πράγματα που σχετίζονται με αυτές τις εμπειρίες κατά 

τη διάρκεια της θεραπείας. Αυτό γίνεται, γιατί αρχίζει το 

μυαλό σου να επεξεργάζεται τις πληροφορίες. Η 

επεξεργασία συνεχίζεται και μετά το τέλος της συνεδρίας. 

Μπορεί να νιώσεις λίγο άγχος και  νευρικότητα. 

Ευτυχώς αυτό συνήθως υποχωρεί περίπου τρεις μέρες μετά 

το τέλος της συνεδρίας. Μπορεί όμως και να μην νιώσεις 

τίποτε από αυτά . 

Γιάννης, 13 ετών: 

«Λειτουργεί από μόνο του» 

«Όταν ξεκίνησα αυτές τις κινήσεις με τα μάτια, πολλά 

άρχισαν να συμβαίνουν ταυτόχρονα. Εικόνες, σκέψεις, 

συναισθήματα. Κάποιες φορές ήταν πράγματα, που 

έμοιαζαν άσχετα με ό,τι συνέβη. Ήταν ένα σωρό πράγματα 

που ερχόντουσαν σαν αναλαμπές από το παρελθόν. Ο 

θεραπευτής όμως σε καθοδηγεί πραγματικά καλά: το μόνο 

που έχεις να πεις όταν σταματάς τα εναλλάξ αγγίγματα  ή τις 

κινήσεις με τα μάτια, είναι οτιδήποτε νιώθεις, τι αλλάζει ή τι 

άλλο έρχεται στο μυαλό σου.. Αρχικά νόμιζα ότι έπρεπε να 

παγώσω την πρώτη εικόνα ή να την επαναφέρω. Αλλά δεν 

πρέπει να το ελέγχεις ή να "κολλάς" σε κάτι . Αυτό είναι το 

ξεχωριστό με αυτό το είδος της θεραπείας. Λειτουργεί από 

μόνη της, το μόνο που χρειάζεται είναι να έχεις το κουράγιο 

να επικεντρωθείς στον εαυτό σου. Αυτό γίνεται στην 

πραγματικότητα". 



… και κατά τη διάρκεια της θεραπείας
Ως γονείς θα έχετε πολύ σημαντικό ρόλο και κατά τη διάρκεια των 

συνεδριών: και συγκεκριμένα το ρόλο του παρατηρητή. Η 

παρατήρηση είναι αναγκαία, προκειμένου να είναι 

αποτελεσματική η θεραπεία, ιδιαίτερα όταν αυτή αφορά σε παιδιά 

μικρής ηλικίας. Τα παιδιά μικρών ηλικιών είτε δεν έχουν αναπτύξει 

το λεξιλόγιό τους επαρκώς είτε δεν έχουν την ικανότητα να 

αποστασιοποιηθούν από την εμπειρία τους, ώστε να εκφράσουν με  

λέξεις  τη  συμπεριφορά  και τις  εμπειρίες  τους. 

Οι άλλοι τρόποι με τους οποίους θα συμμετέχετε στη θεραπεία 

εξαρτώνται τόσο από την ηλικία, όσο και από την επιθυμία του 

παιδιού σας. 

• Νήπια και βρέφη (ηλικίες  1 - 5 χρ.) 

Όσο μικρότερο είναι το παιδί  σας, τόσο σημαντικότερο είναι για εσάς να

είστε εκεί, έτσι ώστε εκείνο να νιώθει ασφάλεια. Ο θεραπευτής θα σας

εμπλέξει σε μεγάλο βαθμό κατά τη διάρκεια της θεραπείας, αξιοποιώντας

όσα, μόνο εσείς, γνωρίζετε  για το παιδί σας.

• Παιδιά (6 - 12χρ.)

Τα παιδιά αυτής της ηλικίας είναι συνήθως ικανά να παρακολουθήσουν τις

θεραπευτικές συνεδρίες μόνα τους, καθώς μπορεί να νιώθουν αμηχανία

να ανοιχτούν και να  μιλήσουν  με  λεπτομέρειες  όταν είναι παρών ένας

γονέας ή κηδεμόνας. Ο λόγος είναι ότι ένα παιδί σε αυτή την ηλικία

διαθέτει την ικανότητα να μπαίνει στη θέση των άλλων και να νιώθει

τα συναισθήματά τους   και  δε   θέλει να αναστατώσει  το  γονέα ή τον

κηδεμόνα του. Ο ρόλος σας εδώ θα είναι αρχικά να προσφέρετε

υποστήριξη στο παιδί  σας  και  να    παρατηρείτε τη συμπεριφορά και τις

αντιδράσεις του   στο  σπίτι.

• Έφηβοι (12-18 χρ.)
Σε αυτές τις συνεδρίες δε θα είστε παρόντες.  Θα βοηθήσετε καλύτερα το

παιδί σας εξηγώντας του ότι, αν σας χρειαστεί, θα είστε εκεί.

Παρακολουθήστε το παιδί σας και προσπαθήστε να μην επεμβαίνετε με 

δική σας πρωτοβουλία. Προσπαθήστε να μη ρωτάτε επίμονα να σας

μιλήσει για τις συνεδρίες ή την αποτελεσματικότητα της θεραπείας, αλλά

ακούστε προσεκτικά το παιδί σας όταν αρχίσει να σας μιλάει. Επίσης,

όταν το παιδί δε μιλάει για τις συνεδρίες, αποδεχτείτε το, καθώς

επεξεργάζεται τις εμπειρίες του με το δικό του τρόπο. Αυτό που έχει

σημασία είναι να νιώθει το παιδί σας ασφάλεια και σεβασμό.

Παρατηρήστε αλλαγές που μπορεί να δείτε και συζητήστε τις με το

θεραπευτή, αφού  πάρετε  την     άδεια    του παιδιού σας.

Χρειάζεστε περισσότερες πληροφορίες; 

Internet: www.emdr-uki.org 
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E M D R 
Μετασχηματίζοντας τις τραυματικές 
εμπειρίες του παιδιού σας 

Ζητήσατε βοήθεια, γιατί το παιδί σας αντιμετωπίζει  

συναισθηματικά, σωματικά προβλήματα ή παρουσιάζει προβλήματα 

στη συμπεριφορά του. Αυτά  τα προβλήματα φαίνεται να 

σχετίζονται είτε με μια είτε με περισσότερες τραυματικές 

εμπειρίες, όπως ένα ατύχημα, μια πυρκαγιά, σωματική 

κακοποίηση, εκφοβισμό ή κάποιες άλλες καταστροφικές εμπειρίες. Οι 

επιστήμονες πιστεύουν ότι οι μνήμες αυτών των δυσάρεστων 

εμπειριών δε μπορούν να καταγραφούν με το συνηθισμένο τρόπο 

στον εγκέφαλο. Ευτυχώς, αυτό μπορεί να αλλάξει, χάρη σε μία 

αποτελεσματική θεραπεία που ονομάζεται EMDR 

(Απευαισθητοποίηση και Επαναπροσαρμογή μέσω Οφθαλμικών 

Κινήσεων). Από τη στιγμή που αυτές οι εμπειρίες καταγράφονται 

κατάλληλα, τα προβλήματα του παιδιού σας θα μειωθούν ή ακόμα 

μπορεί και να εξαλειφθούν 

Πληροφορίες για το EMDR 

http://www.emdr-uki.org/


/guardians 

. 

Μετασχηματίζοντας τις 

τραυματικές εμπειρίες του 

παιδιού σας  

Το καλό  με το  EMDR είναι ότι λειτουργεί γρήγορα. Ένα παιδί 

που είχε μια και μοναδική τραυματική εμπειρία είναι πιθανόν 

να χρειαστεί λιγότερες θεραπευτικές συνεδρίες από ένα παιδί 

που έχει εκτεθεί σε μακροχρόνιες απειλητικές καταστάσεις ή 

παραβίαση. Σε αυτές τις περιπτώσεις το EMDR αποτελεί 

συνήθως κομμάτι  μιας πιο εντατικής θεραπείας. 

Επαναπροσαρμογή 
Tο κλειδί στη θεραπεία είναι πιθανόν ο τρόπος με τον οποίο 

καταγράφονται οι μνήμες. Ο εγκέφαλος επεξεργάζεται τις 

τραυματικές εμπειρίες με διαφορετικό τρόπο από τις 

συνηθισμένες. Αυτό που συμβαάινει   με τις εμπειρίες μας είναι 

ότι, υπό κανονικές συνθήκες, η πληροφορία περνάει μέσω των 

αισθήσεών μας στον  εγκέφαλο, όπου καταγράφεται και 

μετατρέπεται σε ανάμνηση, η οποία αποτελεί κατά βάση  ένα 

μείγμα από γεγονότα, εντυπώσεις και ερμηνείες. Στην 

περίπτωση των εμπειριών  που περιέχουν έντονο φόβο, 

αβοηθητότητα ή καταστάσεις απειλητικές για τη ζωή, το σώμα 

μπαίνει σε κατάσταση «συναγερμού». Αυτό έχει ως  

συνέπεια οι αρχικές εικόνες, σκέψεις, ήχοι και 

συναισθήματα που  προκαλούν δυσφορία να καταγράφονται 

δίχως να έχουν υποστεί κάποια επεξεργασία. Ερεθίσματα όπως 

εικόνες, μυρωδιές και ήχοι, μπορούν να πυροδοτήσουν την 

ανάμνηση αυτής της δυσάρεστης εμπειρίας. Αυτό κάνει το 

παιδί να αντιδρά με τα ίδια συναισθήματα που είχε κατά τη 

διάρκεια της δυσάρεστη ς εμπειρίας  κάνοντάς το να 

αναστατώνεται συνεχώς. Το EMDR βοηθά τον εγκέφαλο να 

ολοκληρώσει την  διαδικασία επεξεργασίας πληροφοριών 

με φυσιολογικό τρόπο, έτσι ώστε να αφομοιωθούν οι 

τραυματικές εμπειρίες. 

Όσο νωρίτερα, τόσο καλύτερα. 

Οι μακροχρόνιες τραυματικές εμπειρίες μπορεί να 

επιβραδύνουν την ανάπτυξη κάποιων τμημάτων 

του εγκεφάλου, πράγμα που μπορεί να συμβάλλει στο 

να υστερεί το παιδί σε κάποιους τομείς, και επιπλέον, 

να επηρεάσει την ανάπτυξη της προσωπικότητάς 

του. Η επίδραση μίας μοναδικής αρνητικής 

εμπειρίας είναι λιγότερο σημαντική, αλλά, αν τα 

προβλήματα συνεχίζουν για πολύ καιρό, μπορούν 

επίσης να καταλήξουν σε αναπτυξιακή 

επιβράδυνση. Το EMDR απομακρύνει τα γνωστικά 

εμπόδια κάνοντας δυνατή την επανεκκίνηση μιας 

υγιούς ανάπτυξης, μετά από την οποία μπορείτε να 

δείτε μεγάλη βελτίωση στον τρόπο που το παιδί σας 

συμπεριφέρεται και αισθάνεται. Αυτό πιθανόν  να 

έχει μια θετική επίδραση και στην οικογενειακή σας 

ζωή, μετά από την  πιθανή αναστάτωση, που είχε 

δημιουργηθεί από τα προβλήματα που αντιμετώπιζε 

το παιδί σας. 

Δεν υπάρχουν κίνδυνοι 

Η πρώτη δημοσίευση σχετικά με τη μέθοδο EMDR 

έγινε στις ΗΠΑ το 1989.Τα επόμενα χρόνια, αυτή η 

μέθοδος θεραπείας βελτιώθηκε και μελετήθηκε 

επιστημονικά. Με βάση αυτή την έρευνα, το EMDR 

θεωρείται πλέον μια αποτελεσματική θεραπεία για 

ενήλικες, εφήβους και παιδιά, που έχουν επηρεαστεί 

από δυσάρεστα γεγονότα. Οι μοναδικοί 

θεραπευτές που είναι κατάλληλοι να εφαρμόζουν 

αυτή τη θεραπεία είναι εκείνοι που έχουν 

παρακολουθήσει εξειδικευμένη εκπαίδευση στο 

EMDR. Δεν υπάρχουν κίνδυνοι που σχετίζονται με 

αυτή τη θεραπεία, αν εφαρμοστεί σωστά. Στη 

χειρότερη περίπτωση δε θα υπάρχει εξέλιξη, αλλά 

αυτό θα φανεί σύντομα. Σε αυτή την περίπτωση 

είναι πολύ πιθανό τα προβλήματα που παρουσιάζει το 

παιδί σας  να μη σχετίζονται με το συγκεκριμένο 

γεγονός , ή ότι υπάρχουν πολλοί στρεσογόνοι 

παράγοντες που εμπλέκονται στη συγκεκριμένη 

κατάσταση , πράγμα που συμβάλλει στη διαιώνιση 

των προβλημάτων 

Τι συμβαίνει κατά τη διάρκεια της 

θεραπείας; 

Ο θεραπευτής θα ζητήσει από το παιδί σας να μιλήσει για το  

δυσάρεστο γεγονός και μετά να  εστιάσει σ την εικόνα που του 

προκαλεί τη μεγαλύτερη δυσφορία στο παρόν. Ενώ το παιδί 

συγκεντρώνεται σε αυτή την εικόνα και σε αυτό που 

σκέφτεται ή αισθάνεται, ο θεραπευτής θα του ζητήσει 

παράλληλα  κάνει κάτι διαφορετικό, που μπορεί να είναι: 

• να ακολουθεί  τα δάχτυλα του θεραπευτή με τα μάτια

του, καθώς αυτός τα κουνάει από άκρη σε άκρη

μπροστά από το  οπτικό του πεδίο , ή

• να ακούει εναλλάξ  ήχους  με ακουστικά, ή

• να αγγίζει ελαφρά εναλλάξ τα χέρια του

θεραπευτή με τα χέρια του (ή θα αγγίζει

εναλλάξ  ο θεραπευτής  τα δικά του)

O θεραπευτής θα ρωτάει το παιδί σε τακτά διαστήματα: 

«Τι νιώθεις; » ή «Τι συμβαίνει τώρα; » Αυτό θα μπορούσε να 

είναι εικόνες, σκέψεις ή συναισθήματα, αλλά ακόμη και 

σωματικές αισθήσεις, όπως ένταση ή πόνος. Το παιδί θα 

μπορεί να αντιμετωπίζει όλο και περισσότερο πτυχές 

αυτού του συγκεκριμένου γεγονότος . Η θεραπεία θα 

συνεχιστεί μέχρι το παιδί σας να μη νιώθει πια 

αναστάτωση όταν θυμάται αυτό που έχει συμβεί. 

Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι το EMDR είναι πραγματικά 

αποτελεσματικό. Δεν είναι, ωστόσο, ακόμα γνωστό το 

πώς ακριβώς συμβαίνει αυτό. Υποθέτουμε ότι ο 

φυσιολογικός μηχανισμός επεξεργασίας των 

πληροφοριών ενεργοποιείται από το συνδυασμό δυο 

παραγόντων: με το να επικεντρωθεί κάποιος στη μνήμη 

που του προκαλεί δυσφορία και με το να υπάρχει ένα 

ερέθισμα απόσπασης της προσοχής( κινήσεις ματιών, 

ήχος ή άγγιγμα), το οποίο ενεργοποιεί εναλλακτικά το 

δεξί και το αριστερό εγκεφαλικό ημισφαίριο. 

Η αποτελεσματικότητα γίνεται σταδιακά 
Αυτό που μπορεί να συμβεί κατά την περίοδο που 

γίνεται η θεραπεία είναι το να επικεντρώνεται το παιδί 

σας περισσότερο στην εμπειρία που το αναστατώνει ή σε 

περιστατικά 

Για γονείς και κηδεμόνες 

που συνδέονται με αυτήν. Αυτό είναι ένα αποτέλεσμα της 

διαδικασίας επεξεργασίας πληροφορίων που έχει ξεκινήσει. Αυτή η 

διαδικασία θα συνεχιστεί και μετά το τέλος της συνεδρίας του παιδιού 

σας. Το παιδί σας μπορεί  να νιώσει περαιτέρω δυσάρεστα 

συναισθήματα ή φόβο , αλλά αυτό συνήθως σταματάει μέσα σε τρεις 

μέρες μετά τη θεραπευτική συνεδρία. 

Ο ρόλος σας πριν την έναρξη της θεραπείας 
Θα μπορούσατε να εξηγήσετε στο παιδί σας για ποιο λόγο χρειάζεται 

να έρθει στη συνεδρία. Θα μπορούσατε επίσης να δείτε μαζί του αυτό 

το φυλλάδιο με τις σχετικές πληροφορίες. Με αυτό τον τρόπο θα 

είστε ήδη σε θέση να απαντήσετε σε κάποιες απορίες που θα έχει 

το παιδί σας , καθώς και να συγκεντρώσετε κάποιες ερωτήσεις που 

θα θέλατε να απαντηθούν. 

Πριν ξεκινήσει η θεραπεία, ο θεραπευτής θα χρειαστεί από εσάς κάποιες 

πληροφορίες προκειμένου να κάνει μια ακριβή διάγνωση, όπως 

πληροφορίες για τη σοβαρότητα, για το πότε εμφανίστηκαν και το πώς 

εξελίχθηκαν τα προβλήματα. Αυτό που είναι σημαντικό είναι η πορεία 

εξέλιξης του παιδιούσας ως σήμερα,  το πώς συμπεριφέρεται και κάτω 

από ποιες  συνθήκες μεγαλώνει. 



 

Παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε επηθηλδπλόηεηα  

γηα αλαπηπμηαθό ηξαύκα κπνξεί λα είλαη: 
 
 

 
 
 

 

Η ΘΕΡΑΠΕΙΑ EMDR ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ 
Μηα ζεηξά από επηζηεκνληθέο κειέηεο έρνπλ ηεθκεξηώζεη όηη ην EMDR κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί απνηειεζκαηηθά ζε παηδηά, βνεζώληαο ηα ηόζν ζηελ ζεξαπεία ηνπο 

όζν θαη ζηελ κεηέπεηηα εμέιημή ηνπο ύζηεξα από έλα ςπρνηξαπκαηηθό γεγνλόο. Οη 

πξώηκεο εκπεηξίεο θαη νη επηξξνέο πνπ δέρνληαη ηα παηδηά είλαη θξίζηκεο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ ηνπο θαη γηα ηελ πγεία ηνπο ζην παξόλ θαη ζην κέιινλ. Καηά 

ηε γέλλεζε, ν εγθέθαινο ηνπ βξέθνπο βξίζθεηαη ζε δηαδηθαζία αλάπηπμεο θαη ζπλερίδεη 

λα εμειίζζεηαη. Πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ πνπ  είλαη ππεύζπλεο γηα ηε ζθέςε θαη ηε 

κλήκε, θαζώο θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή θαη θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά, δελ έρνπλ αθόκα 

αλαπηπρζεί πιήξσο. 
 

Παξόηη ηα παηδηά κπνξεί λα κελ ζπκνύληαη ηηο αξλεηηθέο εκπεηξίεο, απηέο παξακέλνπλ 

απνζεθεπκέλεο ζηε κλήκε, σο ηξαπκαηηθή πιεξνθνξία, πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

κεζνπξόζεζκεο θαη καθξνπξόζεζκεο δπζθνιίεο. Είλαη ρξήζηκν λα εληνπίζνπκε 

θαηαζηάζεηο, πνπ ζρεηίδνληαη κε απηέο ηηο, ζπρλά ππνηηκεκέλεο, δπζθνξηθέο εκπεηξίεο, 

νη νπνίεο πξνθαινύλ ζπκπηώκαηα  θαη ελ δπλάκεη νδεγνύλ ζε απνδηνξγάλσζε θαη ζε  

έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο ηνπ παηδηνύ. Τν πξώην βήκα γηα ηελ επνύισζε 

θαη ζεξαπεία είλαη λα βνεζήζνπκε απηά ηα παηδηά λα επεμεξγαζηνύλ απηέο ηηο 

αξλεηηθέο ηνπο εκπεηξίεο. 
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EMDR 
ΜΙΑ ΒΡΑΧΔΙΑ ΘΔΡΑΠΔΙΑ ΓΙΑ ΠΑΙΓΙΑ 

 
Τν EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) είλαη κηα ςπρνζεξαπεπηηθή 

κέζνδνο ηελ νπνία εκπλεύζηεθε ε Francine Shapiro ην 1989. 

Καζώο ρξεζηκνπνηείηαη σο απνθιεηζηηθή κνξθή ςπρνζεξαπείαο γηα αξθεηέο πεξηπηώζεηο, 

ην EMDR απνηειεί έλα ηεθκεξησκέλν νιηζηηθό κνληέιν ςπρνζεξαπείαο γηα ηε Δηαηαξαρή 

Σηξεο Μεηά από Ψπρνηξαπκαηηθή Εκπεηξία (PTSD)  θαη γηα άιιεο ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη 

πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο, θαζώο θαη ζσκαηηθά πξνβιήκαηα πνπ ζπρλά νθείινληαη ζε 

αληίμνα γεγνλόηα δσήο. Σήκεξα ην EMDR ζπζηήλεηαη σο ςπρνζεξαπεία επηινγήο από 

δηεζλείο νξγαληζκνύο γηα ηελ ζεξαπεία ηνπ PTSD, θαζώο επίζεο έρεη κειεηεζεί θαη 

ηεθκεξησζεί ε απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ EMDR, ηόζν γηα ηε κείσζε κεηαηξαπκαηηθώλ 

ζπκπησκάησλ, όζν θαη γηα άιιεο δηαηαξαρέο.  

Από ην 2010 ε ζεξαπεία EMDR έρεη αλαγλσξηζηεί επίζεκα σο ςπρνζεξαπεπηηθή 

πξνζέγγηζε (Prochaska & Norcross, 2010). Τν 2011 ε Υπεξεζία Substance Abuse and 

Mental Health Services Administration (SAMHSA) ζηηο ΗΠΑ, έρεη αλαγλσξίζεη ηελ 

ςπρνζεξαπεία EMRD, κεηαμύ άιισλ ηεθκεξησκέλσλ παξεκβάζεσλ, σο ηελ πην 

απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ην άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηε Δηαηαξαρή Σηξεο Μεηά από 

Ψπρνηξαπκαηηθή Εκπεηξία. Από ην 2013 πξνηείλεηαη από ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Υγείαο 

σο ςπρνζεξαπεία επηινγήο γηα ηε Δηαηαξαρή Σηξεο Μεηά από Ψπρνηξαπκαηηθή Εκπεηξία 

ζε παηδηά, εθήβνπο θαη ελήιηθεο. Πξνηείλεηαη επίζεο σο ηεθκεξησκέλε κνξθή 

ςπρνζεξαπείαο από ηελ Ακεξηθαληθή Ψπρνινγηθή Έλσζε (1998-2002), ηελ Ακεξηθαληθή 

Ψπρηαηξηθή Εηαηξεία (2004), ηελ Δηεζλή Εηαηξεία γηα ηελ Μειέηε ηνπ Τξαπκαηηθνύ Σηξεο 

(2010) θαη ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Υγείαο (2013). Τα πιενλεθηήκαηα ηεο κεζόδνπ EMDR 

είλαη όηη απνηειεί κηα παξέκβαζε ζύληνκεο δηάξθεηαο, είλαη ηεθκεξησκέλα απνηειεζκαηηθή 

θαη έρεη ηελ δπλαηόηεηα λα εθαξκόδεηαη ζε αλζξώπνπο όισλ ησλ ειηθηώλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ησλ παηδηώλ. 

Τν ηξαύκα ζηελ παηδηθή ειηθία απνηειεί έλα ζνβαξό ςπρνθνηλσληθό, ηαηξηθό θαη πνιηηηθό 

πξόβιεκα, κε επηπηώζεηο ζηε δεκόζηα πγεία θαη ζνβαξέο ζπλέπεηεο, ηόζν γηα ηα ζύκαηά 

ηνπ, όζν θαη γηα ηελ θνηλσλία. Τα παηδηά κπνξεί λα βηώζνπλ άκεζα έλα ηξαπκαηηθό 

ζπκβάλ ή κπνξεί λα ην βηώλνπλ δεπηεξνγελώο, σο απνηέιεζκα ησλ ηξαπκαηηθώλ ζπλζεθώλ 

πνπ ππάξρνπλ ζηελ νηθνγέλεηα ή ζηελ θνηλόηεηα. Οη ςπρηαηξηθέο θαη ςπρνθπζηνινγηθέο 

επηδξάζεηο ηεο έθζεζεο ελόο παηδηνύ ζε ρξόλην θαη νμύ ζηξεο, καο παξέρνπλ έλα πιαίζην 

γηα λα εμεηάζνπκε εκπεηξηθά ηελ λεπξνβηνινγηθή επίδξαζε ηνπ παηδηαηξηθνύ ηξαύκαηνο. 

Η κέζνδνο EMDR ζπκβάιιεη απνηειεζκαηηθά ζηε ζεξαπεία ηνπ αλαπηπμηαθνύ ηξαύκαηνο, 

ελώ παξάιιεια έρεη ηεθκεξησζεί όηη ε ηαρεία κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ βνεζά ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο ηθαλόηεηαο ηνπ παηδηνύ λα πξνζαξκόδεηαη θαη λα εμειίζζεηαη.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΡΑΥΜΑ;  

 Τξαύκα είλαη ην απνηέιεζκα ελόο γεγνλόηνο, κηαο ζεηξάο γεγνλόησλ ή ηνπ ζύλνινπ ησλ 

θαηαζηάζεσλ πνπ βηώλνληαη από ην άηνκν σο απεηιεηηθά ή κε επηβιαβείο ςπρηθέο θαη ζσκαηηθέο  

ζπλέπεηεο θαη έρεη καθξνρξόληεο δπζκελείο επηπηώζεηο ζηε ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ αηόκνπ θαη ζηε 

ζσκαηηθή, θνηλσληθή, ζπλαηζζεκαηηθή ή πλεπκαηηθή ηνπ επεμία (Substance Abuse and Mental 

Health Services Administration [SAMHSA], Trauma and Justice Strategic Initiative, 2012, p. 2). 

  

Τν κεγάιν Τ θαη ην κηθξό η ηνπ ηξαύκαηνο 
 

Τα παξαθάησ ζα κπνξνύζαλ δπλεηηθά λα απνηειέζνπλ ηξαπκαηηθά γεγνλόηα: 

  

Γεγνλόηα ζύληνκεο δηάξθεηαο πεξηνξηζκέλα ζην ρξόλν θαη κε ζπλδεόκελα κε ηελ 
αίζζεζε ηαπηόηεηαο ηνπ αηόκνπ (αηπρήκαηα, ζεηζκνί, ζάλαηνη). 

Αζξνηζηηθέο εκπεηξίεο (βηώκαηα απώιεηαο, εθθνβηζκνύ). 

Παξαηεηακέλε έθζεζε ζε πςειά ζηξεζνγόλεο ζπλζήθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο 
ειηθίαο (θαθνπνίεζε, ζέαζε θαθνπνίεζεο άιισλ, παξακέιεζε, ςπρηθή αζζέλεηα ή 

ηξαπκαηηζκόο ηνπ κέινπο ηεο νηθνγέλεηαο, βίσζε πςειώλ επηπέδσλ ζηξεο. 
 

Τα παηδηά είλαη πην επάισηα ζην ζηξεο όηαλ καζαίλνπλ όηη δελ κπνξνύλ λα ζηεξίδνληαη 

ζηα άηνκα πνπ ηα θξνληίδνπλ. Είλαη πηζαλόλ λα εκθαλίζνπλ δπζθνιία λα εξεκνύλ όηαλ 

είλαη αγρσκέλα. Αλ ηα παηδηά εθηίζεληαη ζε κε δηαρεηξίζηκν ζηξεο θαη ηα άηνκα πνπ ηα 

θξνληίδνπλ δελ ηα βνεζνύλ λα δηαρεηξηζηνύλ ηελ έληαζή ηνπο, απηό κπνξεί λα νδεγήζεη 

ην παηδί ζε απνδηνξγάλσζε θαη λα κεηώζεη ηελ ηθαλόηεηα ηνπ παηδηνύ γηα 

ζπλαηζζεκαηηθή απηνξξύζκηζε. Τα παηδηά έρνπλ αλάγθε ηε ζπλαηζζεκαηηθή ζηαζεξόηεηα 

ησλ ελειίθσλ πνπ λα κπνξνύλ λα ηα θξνληίζνπλ θαη λα ηα βνεζήζνπλ λα αηζζαλζνύλ 

κνλαδηθά θαη ζεκαληηθά. 

 

. 

 
 

Παξόηη είλαη επξέσο γλσζηό θαη ηεθκεξησκέλν όηη νη αληίμνεο εκπεηξίεο δσήο θαηά ηελ παηδηθή 

ειηθία κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ςπρνινγηθά θαη ζσκαηηθά πξνβιήκαηα ζηελ ελήιηθε δσή, 

εληνύηνηο, δελ γλσξίδνπκε ηόζα γηα ηηο ζπλζήθεο πνπ επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ πγεία ησλ 

παηδηώλ. Άγρνο, θαηάζιηςε, δπζθνιίεο ζηελ ζπγθέληξσζε, καζεζηαθέο δπζθνιίεο, 

ππεξθηλεηηθόηεηα θαη ΔΕΠΥ, πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο, δηαηαξαρέο ύπλνπ, άγρνο 

απνρσξηζκνύ δύλαηαη λα είλαη απνηέιεζκα εκπεηξηώλ απεηιήο, θόβνπ, ζιίςεο, αηζζήκαηνο 

αβνήζεηνπ, ζπκνύ, ληξνπήο θαη ελνρήο. 


