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20. Kognitiivinen psykoterapia



Tapauskuvaus

Minna hakeutui terapiaan ahdistuneisuuden, vdasymyksen ja
stressin vuoksi. Han koki kayvansa jatkuvasti ylikierroksilla
pystymatta itse juurikaan vaikuttamaan asiaan. Terapiassa
kartoitettiin tilanteita, joissa ahdistus nosti paataan. Niita olivat
erityisesti tilanteet, joissa Minna teki jotakin muiden silmien
edessd. Minna ajatteli, etta han tekee asiat vadrin tai huonosti.
Hadn tuli helposti hyvin epdvarmaksi, alkoi varmistella tekemisiaan
ja sanomisiaan ja yritti kaikin keinoin mukautua toisten odotuksiin.

Mika voisi olla Minnan ongelma?
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Kogni en terapian kolme aaltoa
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Ensimmainen aalto: kayttaytymisen
tutkiminen

* Kayttaytymis- tai oppimisterapiassa asiakas altistetaan haitalliseksi
koetulle arsykkeelle vahitellen ja turvallisessa ymparistossa tat
luodaan uusia ehdollistuneita yhteyksia (klassinen ehdollistuminen).

 Terapiassa tutkitaan aiempaa ehdollistumishistoriaa: onko
tietynlainen kayttaytyminen esimerkiksi ollut palkitsevaa ja mika
merkitys toisia koskevilla havainnoilla on ollut (valine-
ehdollistuminen, mallioppiminen)?

* Voidaan suunnitella, miten toivottua kaytosta vahvistetaan erilaisin
palkkioin.

* Nykyisin terapeutti voi auttaa asiakasta harjoittelemaan konkreettisia
taitoja, jotka ovat aiemmin jaaneet oppimatta ja joiden kayttaminen
lievittaa ongelma.
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Toinen aalto: ajatukset vaikuttavat tunteisiin
Ja toimintaan

Automaattiset
ajatukset

"Olen huono,
en kelpaa muille.”
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Toinen aalto: ajatukset vaikuttavat tunteisiin
Ja toimintaan

* Ajatusten ja uskomusten tutkiminen terapiassa on olennaista.

* Yksilon tilanteita koskevat havainnot ja niista tehdyt tulkinnat
vaikuttavat merkittavasti yksilon tunteisiin ja toimintaan.

* Mielenterveyden hairididen taustalla on usein itselle epdaedulliset
ajatukset ja tulkinnat (vrt. ajattelun vaaristymat).

* Terapiassa ajattelutapojen tutkiminen ja rakentavampien
vaihtoehtoisten ajattelutapojen loytaminen ovat avaimia

muutokseen.

* Automaattiset ajatukset ja perususkomukset— ehdollisten oletusten
ja saantojen tunnistaminen— korvaavat uskomukset— toiminnan

muuttaminen.
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Kolmas aalto: hyvaksyva
suhde tunteisiin ja
ajatuksiin
Terapeuttisen tyoskentelyn
tavoitteena on tunteiden tai ajatusten
muuttamisen sijasta kyky sietaa

hankalia tunteita ja kyky tehda omien
arvojen mukaisia valintoja.

Hairididen hoidossa kaytetaan
menetelmia, joiden ytimessa on niin
sanotun hyvaksyvan tietoisen
lasnaolon (mindfulness)

harjoitteleminen.



Kognitiivisen terapian harjoite

1. Keksikaa ryhmassa (tai yksin) jokin tilanne, josta voi tehda monia
erilaisia tulkintoja (esim. kaveri on myohassa tapaamisesta tai
tyttoystava ei vastaa viesteihin tunnin sisalla). Keksikaa tilanteelle

kolme erilaista tulkintaa (ks. esimerkki).

2. Pohtikaa, mita seuraamuksia kullakin tulkinnalla on yksilolle pitkalla
ja lyhyella aikavalilla.
3. Mita tulkintatyylia ihmisen kannattaisi suosia ja miksi?

4. Kognitiivisessa terapiassa tehdaan paljon taman tyylisia harjoitteita
joko vastaanotolla tai usein myos kotitehtavina. Mihin harjoitusten

teho mielestanne perustuu?
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Kognitiivisen terapian harjoite: esimerkki

 Tilanne: Istun kotona ja odotan seurustelukumppaniani. Han on jo
lahes tunnin myohassa sovitusta ajasta, enka saa hanta kiinni.

 Tulkinta 1: Hanelle on tullut jokin yllattava tilanne, eika hanen
puhelimessaan ole akkua. Han varmaankin tulee paikalle tai soittaa
heti, kun han pystyy.

 Tulkinta 2: Hanelle on varmasti sattunut jotain kamalaa, kuten
lilkenneonnettomuus.

 Tulkinta 3: Han on varmaankin loytanyt jonkun toisen, jonka kanssa
han parhaillaan on.
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Palauta mieleen

Kuvaile kognitiivisen psykoterapian kolmea aaltoa.

Miten ehdollistumista hyodynnetaan kognitiivisessa
psykoterapiassa?

Miten automaattiset ajatukset liittyvat mielenterveyden
hairioihin?
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