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Skeema 4
4.16 Psyykkisia oireita hoidetaan
psykoterapialla ja psyykenlaakkeilla
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Yleista psykoterapiasta

e Syita menna psykoterapiaan:
- Itseymmarryksen lisaaminen
- Itsensa kehittaminen
- Kriisit
- Mielenterveyden hairiot
® Psykoterapeutti on valvottu nimike
- monivuotinen psykoterapeuttikoulutus

® Psykoterapeutti auttaa asiakasta itse [oytamaan
ja oivaltamaan esimerkiksi ongelmiin liittyvia
ajattelutapoja.

e Terapiat ovat syntyneet psykologian eri
suuntausten pohjalta.

- Usein luonteeltaan integratiivista eli eri
puolia yhdistelevaa EDITA
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Psykoterapioita
on monenlaisia
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Psykodynaamiset terapiat

* Terapiassa pyritaan tulemaan tietoiseksi

o tiedostamattomista haluista ja motiiveista
o torjutuista kokemuksista ja tunteista

e Keskitytaan paljon lapsuuteen.
e Usein pitkakestoinen
* Erilaisia psykodynaamisia terapioita:

o psykoanalyysi
o psykoanalyyttinen psykoterapia
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Behavioristiset eli kayttaytymisterapiat

o Lahtokohta: Ongelmat johtuvat ihmisten
oppimista tavoista.

o Keskitytaan tamanhetkiseen kayttaytymiseen.

« Hiljalleen opetellaan pois ei-toivotusta
kayttaytymisesta > altistuminen >
poisherkistyminen
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Kognitiiviset psykoterapiat

Lahtokohta: Yksilon omat tulkinnat tilanteista
vaikuttavat hairion syntyyn.

Keskitytaan tunnistamaan ja muokkaamaan
vaaristyneita ajattelu- ja toimintatapoja.

Aina kielteisia ajatuksia ei tarvitse edes muuttaa,
vaan pelkka niiden tiedostaminen riittaa.
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Kognitiivis-behavioraalinen terapia

e Yhdistetaan kognitiivisen ja behavioristisen terapian menetelmia.
e Luonteeltaan ratkaisukeskeista: pyritaan tavoitteellisesti parantamaan
ongelmallista toimintaa.
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Muita terapioita ja tukimuotoja

Pariterapia
Perheterapia
Ryhmaterapia

Vertaistukiryhmat
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Psykoterapiaan A |
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Psyykenlaakkeet mielenterveyden
hairididen hoitamisessa

e Erilaisia laakkeita hairiosta riippuen:
O masennus-, mielialantasaaja-, rauhoittavat,
antipsykoottiset ja uniladkkeet

e Laakkeet voivat helpottaa oireita.

® Usein pysyva paraneminen vaatii myos
ymparistotekijoiden muuttamista.

e Laakkeita kaytetaan lahes aina vakavimpien
mielenterveyden hairididen hoidossa
(esimerkiksi skitsofrenia).

e Ladkkeilla on usein joitakin sivu- ja
haittavaikutuksia.
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Toipumiseen vaikuttavia tekijoita
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Miten edistat
tanaan omaa
mielenterveyttasi?
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Mielenterveytta voivat tukea esim.

* Yksilon psyykkiset tekijat, kuten psyykkinen itsesaately, optimismi, resilienssi ja
itsemydtatunto

* Fyysiset tekijat kuten terveys, sopiva maara liilkuntaa, riittava uni ja monipuolinen ruokavalio
* Sosiaaliset suhteet tukevat mielenterveytta.

* Kulttuuriset tekijat ja yhteiskunta voivat tukea yksilon mahdollisuutta elad oman nakoistaan
elamaa esimerkiksi kieltamalla syrjinnan ja asettamalla kansalaiset yhdenvertaiseen
asemaan.

* Myos mielenterveyspalveluiden saavutettavuus on tarkeaa.

* Lisaa nakokulmia Mieli.fi -palvelun YouTube-videosta “Mielenterveytta voi vahvistaa”
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