
Velkommen til en Ny Start: Hva er EMDR-terapi, og Hvordan Kan Det Hjelpe Deg? 

Har du noen gang opplevd at vonde minner, traumer eller angstfulle tanker forstyrrer 
hverdagen din? Kanskje du har opplevd en bilulykke, eller kanskje sliter du med stress 
eller en fobi som hindrer deg i å leve livet slik du ønsker? EMDR-terapi (Eye Movement 
Desensitization and Reprocessing) er en veldokumentert behandlingsmetode som kan 
hjelpe deg med å bearbeide disse utfordringene og gi deg friheten tilbake. 

Hva er EMDR-terapi? 

EMDR er en psykoterapeutisk behandlingsmetode utviklet for å hjelpe mennesker med 
å bearbeide traumatiske minner, angst, fobier, og stressrelaterte plager. Under EMDR-
terapi vil du, sammen med en terapeut, fokusere på spesifikke minner eller opplevelser 
som skaper ubehag. Gjennom veiledede øyebevegelser, som etterligner de naturlige 
øyebevegelsene du har under REM-søvn, vil terapeuten hjelpe deg med å bearbeide og 
omorganisere disse minnene på en måte som gjør at de ikke lenger forstyrrer deg. 

Hvordan Foregår Behandlingen? 

1. Forberedelse og Informasjon: Før vi starter EMDR-behandlingen, vil vi bruke tid 
på å forstå dine behov og utfordringer. Du vil få grundig informasjon om hvordan 
behandlingen fungerer og hva du kan forvente. 

2. Identifisering av Problemet: Du og terapeuten vil sammen identifisere de 
minnene eller tankene som er mest plagsomme for deg. Dette kan være alt fra 
en bilulykke du ikke klarer å legge bak deg, til en fobi som begrenser hverdagen 
din. 

3. Øyebevegelser og Bearbeiding: Mens du tenker på det spesifikke minnet, vil 
terapeuten lede øynene dine frem og tilbake ved hjelp av en stimulus, som ofte 
er en finger som beveger seg fra side til side. Dette kan virke uvant, men 
forskning viser at disse øyebevegelsene kan hjelpe hjernen med å prosessere og 
bearbeide fastlåste minner, på samme måte som hjernen gjør under REM-søvn. 

4. Evaluering og Avslutning: Etter hver økt vil dere sammen evaluere hvordan du 
har reagert på behandlingen, og om det er behov for flere økter. 

Vitenskapelig Grunnlag: Hvorfor Fungerer EMDR? 

Forskere har i mange år studert hvordan hjernen bearbeider minner, spesielt under 
REM-søvn – en fase hvor hjernen er svært aktiv og bearbeider dagens opplevelser 
gjennom raske øyebevegelser. Under REM-søvn reviderer hjernen følelsesmessige 
minner, bearbeider stress, og hjelper oss å føle oss bedre. EMDR-terapi benytter en 
lignende mekanisme, der de styrte øyebevegelsene hjelper hjernen med å bearbeide 
ubehagelige minner og redusere deres emosjonelle påvirkning. 



En rekke studier har vist at EMDR-terapi er effektiv for behandling av posttraumatisk 
stresslidelse (PTSD), angst, fobier og stressrelaterte lidelser. Mange pasienter 
rapporterer om betydelig bedring etter bare noen få økter. 

Hvem Kan Dra Nytte av EMDR? 

EMDR-terapi er spesielt nyttig for deg som opplever at vonde minner, angst eller fobier 
hindrer deg i å leve det livet du ønsker. Dette kan være: 

• Etter en ulykke: Hvis du har opplevd en traumatisk hendelse, som en bilulykke, 
og sliter med flashbacks, angst eller søvnproblemer, kan EMDR hjelpe deg med 
å bearbeide minnene. 

• Angst og fobier: EMDR kan også være effektivt for deg som lider av spesifikke 
fobier (som for eksempel flyskrekk) eller generell angst. 

• Stress og belastning: Hvis stress har blitt en konstant del av livet ditt, og det 
påvirker både jobb og personlige relasjoner, kan EMDR gi deg verktøyene du 
trenger for å takle hverdagen på en mer balansert måte. 

Vil Du Vite Mer? 

Hvis du ønsker en nærmere introduksjon til hvordan EMDR-terapi foregår, kan du finne 
flere videoer på Youtube  som forklarer prosessen og viser hvordan behandlingen kan 
hjelpe deg (eks EMDR What happens in an EMDR session) . Denne videoen gir deg en 
innsikt i hvordan en typisk EMDR-økt ser ut og hva du kan forvente. 

Ta det Første Steget Mot Bedring 

Vi forstår at det kan være utfordrende å ta det første steget mot behandling. Vi er her for 
å støtte deg gjennom hele prosessen, og vi vil jobbe sammen for å sikre at du føler deg 
trygg og ivaretatt. Hvis du vil vite mer om EMDR-terapi eller ønsker å bestille en time, 
kan du kontakte oss i dag. Vi er her for å hjelpe deg med å gjenopprette balansen i livet 
ditt. 

 


