”Jo tieto omasta
oireilusta on
auttanut”

@ Terapiamuotoja ja terapeutteja on niin monenlaisia,
ettei ole helppoa lytid itselleen sopivaa. Kysyimme
kahdelta nuorelta ja kolmelta eritasoisten terapia-
palvelujen tarjoajalta, miti tapaamisissa tehdidan ja
miké niissa tuo apua. Joskus yksikin kéiynti voi riittaa.

Marjo Oikarinen, Siiri Hakopaa

@ Yliopistossa opiskeleva 22-vuo-
tias Elisa aloitti terapian jo perus-
koulun kahdeksannella luokalla.

Hiinelld oli voimakasta ahdis-
tusta ja pakko-oireinen hdirid, jos-
sa pakkoajatukset ja -toiminnot
haittaavat selvisti jokapdiviisti
elimdi. Hinen oikeaa nimedin ei
kerrota, koska terveystiedot ovat
arkaluonteisia.

Niiin Elisa kertoo terapiakoke-
muksistaan:

”Kidvin noin vuoden psykody-
naamisessa terapiassa ja kolme
vuotta kognitiivisessa terapias-
sa. Sitten vieli lukion jilkeen ki-
vin vuoden samalla terapeutilla
kognitiivis-integratiivisessa te-
rapiassa.

Olen kiynyt myds kaksikertaa
pakko-oireisen ahdistushdirion
nettiterapian ja ollut lyhyessi
psykofyysisessi fysioterapiassa.

Olin niin nuori aloittaessani
terapian, ettei sinne hakeutumi-
nentuntunut vilttimittd omalta,
vaan didin, hoitohenkilskunnan
ja minun yhteiseltd paatokselta.

Minua ahdisti niin paljon, et-
til se vaikutrti vakavasti arkeen ja
koulunkiyntiin. Vaikka toiminta-
kykyni on aina ollut hyvi, pakko-
oireinen ahdistus ja pakkoajatuk-
set olivat niin voimakkaita, ettd
koin tarvitsevani apua.

Terapiaan hakeutumisen pro-

sessi tuntui pitkiltd ja raskaalta,
koska siind oli niin monta ihmis-
4, joille samat asiat piti kertoa
uudelleen ja uudelleen. Oli sai-
raanhoitaja, lddkiri, psykologi ja
psykiatri, tydntekijdt vield vaih-
tuivat vilissé. Minulla oli ainakin
kolme eri liakarid.

”Kun kdy kipukohtia lapi,
alkaa I6ytya tilanteita ja
voimavaroja, joiden avulla
ihminen on tullut tdhan

palvaan

TAINARISTO
lyhytterapeutti

Terapia on tarjonnut minulle
apua monella tavalla. Ensimmii-
seksi tulee mieleen psykoedukaa-
tio eli ihan vain tieto, jota olen
saanut omasta oireilustani. Se
onjoitsessiin ollut helpottavaa.

Lisidksi terapia on kehittinyt
itsetuntemustani. Olen saanut
analyyttisemman otteen itses-
tini, miki on auttanut mielen-
terveyden kannalta.

Olen saanut terapiasta myos
tyovilineitd omien oireiden, aja-
tusten ja tunteiden kisittelyyn
sekd ihan vain elimdin ja ihmis-
suhteisiin. Kognitiivisen terapi-
an kautta olen myds tutustunut

meditaatioon ja muihin rauhoit-
tumisharjoituksiin, vaikka en nii-
td mitenkddn siannollisest tee.
Voisin kylld harjoittaa niitd use-
amminkin.”

ELISALLA on kokemustamonenlai-
sista terapiamuodoista ja -suun-
tauksista. Niiden sisdlt6d avataan
lyhyesti alla olevassa faktalaati-
kossa.

Témin jutun asiantuntijat ker-
tovat kolmesta eritasoisesta tera-
piasta: psykoterapiasta, ratkaisu-
keskeisesti lyhytterapiasta seki
uudesta hyvin matalan kynnyk-
sen palvelusta, kirkon Walk in
-terapiasta.

Kela maksaa yleensd osan psy-
koterapiasta, ja maksusitoumuk-
sen voi saada kolmeksi vuodek-
si. Lyhytterapeutin vastaanotto
maksetaan itse, ja kidyntejd on
1-10. Walk in -terapiaan voi kirjai-
mellisesti vain kiivelld niilld paik-
kakunnilla, joilla siti jirjestetian.

Yleensi terapeutin luona kiy-
diin ensin tutustumiskdynnilld,
koska on tirkeid, ettd vuorovai-
kutussuhde toimii.

Ratkaisukeskeinen lyhyttera-
peutti Taina Risto kertoo, etti
monille asiakkaille lyhytterapia
riittdd padisemidn ongelmassa
eteenpilin. Se voi toimia myJs tu-
kena odotusaikana, jos hoitoon
pidsy kestdd pitkddn.

Risto korostaa, ettd lyhyttera-

MAURI RAT ILAINEN

LYHYTTERAPEUTTI Taina Riston vastaanotollaistutaan levollisessa tyhuoneessa. Jotkut terapeutit kiyttavat myds kivelyterapiaa. Perinteinen mielikuva
sohvalla makaamisesta liittyy Sigmund Freudin kehittamaan psykoanalyysiin, joka on pitka ja tiivis hoitomuoto.

MAURI RATILAINEN

TAINA RISTO ei kerdd asiakasrekisterid eikd kysy edes henkilGtunnus-
ta. Muistiinpanoja han sailyttaa lukkojen takana ja havittaa ne kdyntien

jalkeen melko lyhyen ajan sislla.

pia ei ole lyhytpsykoterapiaa eikd
hoitoa vaan matalan kynnyksen
keskusteluapua.

Risto on taustaltaan toimittaja
ja filosofian maisteri. Hin arve-
lee, ettd ensimmiinen ammatti
on opettanut kuuntelemaan ih-

misid herkisti ja intensiivisesti.
Lyhy‘ttcrapcutikgi hiin on kiy-
nyt ensin 1,5 vuottakestiineen rat-
kaisukeskeisen Iyhytterapeutin
koulutuksen.
Nykyiidn hinelld on myds so-
sionomin koulutus ja hiin toimii

terapeutin tyon ohella kriisity6n-
tekijini.

LYHYTTERAPEUTTI ei lihde liik-
keelle diagnooseista vaan asiak-
kaan tuomasta ongelmasta, jonka
timd itse nimedd.

Tyypillisid ongelmia ovat tyo-
uupumus, perhe- jaaviokriisit, su-
rutydt, muutoskohdat eliméssi ja
itsetuntokysymykset.

-Aluksi kysyn muutamia perus-
kuten onko asiakas tyc
d ja ketkd ovat hinen tir-
keimmiit thmisensi. Yleensi lyhyt
esittely riittid, ettd padstidin no-
peasti liikkeelle, koska vastaan-
otolle saapuneella asiakkaalla on
kova tarve puhua. Vaikka ongel-
ma olisi akuutti, taustalla voi olla
vuosien pohdinta.

Kun ongelmaon selvinnyt, Ris-
to alkaa kysyi tarkentavia kysy-
myksid ja etsid muutostoiveita.

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia
painottuu nykyhetkeen ja tulevai-
suuteen. Menneisyys ei ole siini
yhti vahvasti lisnd kuin joissain
muissa terapiamuodoissa.

-Menneisyydesti 16ytyy kui-
tenkin paljon aineksia ongelma-
tilanteen ratkaisuun. Kun kiy ki-
pukohtia lipi, alkaa 16ytyi tilan-
teita ja voimavaroja, joiden avulla
ihminen on tullut tdhidn pdividn.

Voimavarakeskeisyys onkin toi-
nen nimi suuntautumiselle. Ris-
to sanoo, ettd kaikilla on voima-
varoja.

-En ole tavannut vield yhtddn
ihmistd, jolla ei olisi minkééinlai-
sia kykyjd, toiveita tai selviyty-
mistarinoita.

RISTOPITAA terapian tirkeimpiini
merkitykseni siti, ettd ihminen
tulee kohdatuksi ja nihdyksi ja
ettid hiin kokee olevansa turvassa.

Terapeutti pyrkii 16ytimiddn
pieniikin edistyksen merkkeja
Jja tukemaan voimavarojen et-
simisessil. Hintid tarvitaan “vii-
saana kuulijana”, joka voi myds
haastaa vililld asiakkaan kasityk-
sid itsestidn.

-Joku saattaa kuvata, ettd hin
on hidas tai sisddnpdin kiddnty-
nyt ja arka eikd viihdy joukois-

HARRI HINKKA

- TURVALLINEN tydskentely on
térkead, kun ollaan tekemisis-
s& ihmi sisdisten

kanssa, sanoo psykoterapeutti
Kirsi Hiillamo.

sa. Kun asioita ruvetaan kidymain
ldpi, saattaa kiydd ilmi, ettd hin
on hyvm rauhallinen, itkdjantei-
nen japainetta ylldttévisti sietivi
ihminen, joka ei provosoidu. Sa-
mat piirteet ovatkin hidnen vah-
vuutensa.

-Hyvin usein nien, ettd ihmi-
nen alkaa itse huomata esimer-
kiksi, kuinka hin taisikin pelastaa
yhden tilanteen tdissd. Puhutaan
paljon itsetuntoasioista ja mini-
kuvasta.

Vastaanotolla kdyddidn vahvaa
dialogia, vuoropuhelua. Asiakkaan
puhetta ja sanojen kiyttoid seu-
raamalla terapeutti 10ytiid siltoja,
joiden avulla pédstiin eteenpdin.

Uusi tapaaminen alkaa yleensi
terapeutin kysymykselld: Miki on
mennyt paremmin tai mitd halu-
aisit kiisitelld tinain?

LOTTA, 20, aloitti terapian vuo-
si sitten.

”Kaikki ehki lihti lukion vikan
vuoden ajoista. Olin tosi stres-
saantunut, ja koronan takia olin
paljon kotona, miki lisdsi ahdis-
tusta.

Koko ajan oli hirved suoritus
piilld, koska oli tirkedd padsti
opiskelemaan ja menestyd yliop-
pnlaskmontuksmsa Se laukaisi ke-
ittyvin ahdistuksen ja syo-
kiyttidytymisen. S}o-
mishiiriéni eskaloitui, ja kesd oli
tosi vaikea. Esimerkiksi menkat
jiliviit pois. Siind vaiheessa vasta
tajusin, ettd timi on iso ongelma.

Opiskelemaan pédsy tuntui niin
suurelta helpotukselta, ettd us-
koinasioiden ratkeavan itsestdin.
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Joskus yksikin kerta riittaa

rapeutteja tai terapeutiksi opiske-
levia. Osa on vapaachtoisia, osa
kirkon tai yhteistyokumppanei-
dcn [van[c]u]o : Tou-mma on

LASTEN JA NUORTEN KESKUS RY

Ylivieskassa 8,1. Oulussa 90 pro-

senttia vastaajista oli sitd mieltd,

ettd heidin tilanteensa helpottui,
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Psykoterapian suuntauksia



