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Ert pu tilbdin/nn ad baeta lidan lina og/eda breyta skadlegu hegdunarmunstri med
pvi ad skoda rét vandans, vinna ur aféllum og byggja upp nyja von og
framtidarsyn?

Med hjalp EMDR, sem talin er ahrifarikasta afallamedferd sem bydst i dag, géldrum
listmedferdarinnar, matti hugleidslunnar og hreyfingu i nattdrunni bydur petta namskeio
uppa raunverulegt teekifeeri til sjalfsskodunar, endurnyjunar og breytingar.

Namskeidid hentar pér:

Ef pu hefur endurtekid upplifad djupa vanlidan, reynt ad breyta éaeskilegri hegoun eda mynstri
en hefur svo dottid i sama farid aftur og aftur og ert tilbdin/nn ad skoda rét vandans og fast vio
hann med nyjum og 6flugum verkfeerum.

Namskeidid mun gera pér kleift ad 6dlast dypri skilning & pvi sem liggur & bak vid
hegdunina og gefa pér verkfeeri til ad vinna bug & henni.

Rdésa mun veita freedslu um &fdll, hvernig skadleg hegdun og vanlidan verdur til, hvernig paer
festast i sessi og hvada leidir hafa reynst best til ad vinna bug & peim. i EMDR arvinnslunni,
rifjast gjarnan upp minningar, myndir eda tilfinningar sem pu gerdir pér ekki grein fyrir ad
tengdust hegduninni. Pad myndast nyr og dypri skilningur & stédunni og oftar en ekki vaknar
von og aukin samkennd i eigin gard. | EMDR vinnunni deila patttakendur ekki afalli sinu med
hopnum Vinnan krefst pess ad patttakendur séu bunir ad na lamarks jafnveegi. R6sa mun
heyra simleidis i peim sem vilja taka patt i nAmskeidinu.

EMDR stendur fyrir "Eye Movement Desensitization and Reprocessing”. Hér er tengill ad sidu
sem lysir EMDR medferd nanar: www.emdr.is

-takast a vid rot vandans.

Otal samanburda-rannsékna hafa synt fram a4 a® EMDR er hradvirkasta medferd sem vol er &
pegar félk er ad fast vid sma eda stér afoll. Stofnanir eins og WHO (Alpjoda
Heilbrigdisstofnunin) eda APA (Samband gedleekna i Bandarikjunum) maela med EMDR
medferd sem fyrsta vali fyrir Urvinnslu afalla, atvika eda upplifana sem attu sér stad i

fortioinni en hafa ennpa toluverd ahrif & lifsgaedi vidkomandi.

Hegdunarmynstrid sem pa hefur att erfitt med ad losa pig vid a ad mestu likum uppruna sinn i
slikri upplifun.

-arangursrik medfero.

Forrannsokn & hépmedferd Rosu syndi fram & 56% laekkun a kvidaeinkennum, 58% laekkun a
einkennum depurdar og 61% laekkun a vonleysi eftir nAmskeidid. Patttakendur greindu einnig
fra aukningu i vellidan eftir medferdina sem meeldist 47%.
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-lzera adferd sem mun hjalpa pér ad breyta hegduninni

Rdésa mun kenna einfalda en mjog virka adferd til ad fast vid erfidar tilfinningar. Adferdin
byggir a pvi sem kallard er ,Tapping“ eda ,Emotional Freedom Technique®. Visindalegar
rannsoknir hafa synt fram a virkni pessarar adferdar i ad minnka kvida, auka dryggiskennd,
hjalpa i barattunni vio yms fikn og i ad baeta sjalfsstjorn.

-60dlast innri ro og frid med hjalp hugleidslu og slékun.

Rdésa mun veita freedslu um hlutverk navitundar i baettri lidan og kenna hugleidsluadferd sem
einfalt er ad tileinka sér og nota i daglegu lifi. Hugleidslan mun eiga sér stad baedi inni og uti i
nattarunni.

Einnig mun vera bodid uppa yndislega slokun med flothettum i sundlauginni.
-hafa gaman, leika pér og sleppa tékunum.

pad parf ekki ad vera leidinlegt ad vinna i sjalfum sér, og langt i fra! A namskeidinu verdur
sungid, dansad, leirad, malad, hlegid og sképunarkraftinum gefinn laus taumur.

Listin kallar fram allan tilfinningaskalann og endurvekur barnid og skapandann sem byr innra
med okkur.

-lata dekra vid pig.

Gefdu pér fri fra hversdags amstrinu, husverkunum og eldamennskunni og njottu pess ad
vera & Heilsustofnun, gista, borda hollan og gédan mat asamt pvi ad nj6ta fallegrar nattaru.
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