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Stabilizasyon, Kaynak Geliştirme ve 
Yükleme

EMDR Terapisinde Duygu Dengeleme, Kaynak Geliştirme ve 
Yerleştirme

Travmaya verilen tepkiler otomatiktir ve her zaman kontrolümüz altında değildir. 
Bunlar, beynin hayatta kalmak için verdiği donanımsal tepkilerdir. Bazı insanlar 
travmatik olaylarla başa çıkma şekillerine karşı eleştireldir ve aslında daha farklı 
davranmaları gerektiğini düşünürler. Hatta kendilerini suçlayabilirler. Örneğin, 
bir kişinin fiziksel bir saldırıya uğradığında donup kalması, karşı koyamaması veya 
kaçamaması yaygın olarak görülür. Unutulmamalıdır ki, travmaya karşı nasıl tepki 
vereceğini kişi kendisi seçemez. Aslında bu noktada beyin ve beden, hayatta 
kalmaya yardımcı olmak için otomatik bir reaksiyona girmektedir.

Duygu düzenleme ve dengeleme, bağlanma/kişilerarası güven, öz-yeterlilik 
ve ayrışma gibi durumlarda etkili olmaktadır.1 Duygularımızı düzenlemek ya da 
dengede tutmak için 3 temel sistem bulunmaktadır. Buraya kadar tanımlanan, 
tehdit odaklı/koruyucu sistemdir. Ancak ideal olarak düşünüldüğünde bu durum, 
tehlike sona erdikten sonra duyguları yatıştırmak ve güvende hissetmek için 
yatıştırma sistemiyle dengelenir. Bunun yanında, bireyleri harekete geçiren, 
başarmak ve hedeflere ulaşmak için motive eden bir de ‘’dürtü’’ sistemi yer 
almaktadır.2
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