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Mielenterveys

Terapia

loytamaan
taas valon

Ryhmapsykoterapiassa
tarkeinta on vertaistuki,

Sanoo masennuksesta
toipuva Hannele.

Joensuu
Anna Dannenberg

Alkuvaiheessa tuntui, ettei nie
valoa missddn. Mutta pikkuhil-
jaa toivo ja valo on loytynyt, kuvai-
lee joensuulainen Hannele, 55,
kokemuksiaan ryhmédmuotoisesta
psykoterapiasta.

Hannele ei esiinny jutussa omal-
la nimelldin tai kasvoillaan, kos-
ka mielenterveyden ongelmat ja
terapiassa kdyminen heritti-
vit edelleen monissa ihmisissa
ennakkoluuloja. Hinen toistuvasta
keskivaikeasta masennuksestaan,
pakko-oireisuudestaan ja psykote-
rapiastaan tietds ainoastaan muu-
tama ldhisukulainen ja tyokaveri.

Nimettoménékin hin kuiten-
kin toivoo voivansa esimerkilldin
rohkaista muita hakemaan apua
ongelmiinsa.

Hannelen oireiden juuret ovat
syvilld. Vaikean lapsuuden jat-
koksi ovat aikuisilld kasautuneet
erilaiset menetykset ja tydeliman
paineet.

-Olen aina ollut liian kiltti. En
ole uskaltanut tuoda omia mieli-
piteiténi esille, olen vain nyoky-
tellyt, hin tiivistaa.

Pitkéin jatkunut pahoinvointi
johti kuitenkin lopulta romahduk-
seen, jonka seurauksena liheiset

kehottivat Hannelea hakemaan
apua.

Ensimmaéinen askel oli tyoter-
veyshoitajan vastaanotto. Tyoter-
veysldikirin ja -psykologin kautta
polku jatkui psykiatrille, joka muu-
taman tapaamisen jilkeen kirjoitti
ldhetteen Kelan tukemaan kun-
toutuspsykoterapiaan.

Terapeutiksi valikoitui ihminen,
jolla oli patevyys seka yksilo- ettd
ryhmépsykoterapiaan. Ensimméi-
sen vuoden Hannele kévi yksi-
16terapiassa, minki jilkeen hin
terapeutin ehdotuksesta siirtyi
kahdesti viikossa kokoontuvaan
terapiaryhméin.

Ajatus ryhmiterapiasta tuntui
ensin miltei ylivoimaiselta, Han-
nele myontai.

Oli hankalaa kuvitella puhu-
vansa omista ajatuksistaan ven-
tovieraille ihmisille, ja ent4 jos
ryhmissi sattuisi olemaan joku
tuttu? Viimeksi mainitusta tera-

Jos itselld el

’ ollut johonkin
tilanteeseen sanoja,
joku toinen saattoi
sanoittaa saman
asian.

peutti tosin lupasi, etti sita pyri-
téan jo etukiteen vilttimain.
Ryhmiterapia kuitenkin ylit-
ti Hannelen odotukset. Etenkin
vertaistuen merKkitys oli valtava.
Muita kuuntelemalla oppi paljon,
ja jos itsell4 ei johonkin tilantee-
seen ollut sanoja, joku toinen saat-
toi sanoittaa saman asian.
Ryhmai ei ollut taustoiltaan
yhteniinen, vaan osallistujilla oli
takanaan paljon erilaisia eliméin-
tilanteita ja diagnooseja.
-Jokaisella oli omat vastoinkéy-
misensi. Vililla kun kuuli toisten
puhuvan, tuli sellainen olo, ettd
eihdn tima oma juttu ole mitdén,
Hannele toteaa.
- Mutta eihéin se niin ole. Jokai-
selle on oma asia térkein ja laheisin.

Luottamus on ryhmépsykotera-
pian kulmakivi. Jokainen osal-
listuja allekirjoitti sopimuksen,
jossa sitouduttiin muun muassa
vaitiolovelvollisuuteen.

- Alussa epdilytti, miten uskal-
taa puhua, mutta pikkuhiljaa oppi

’ Pikkuhiljaa
oppi luotta-
maan siihen, ettei
ryhman asioista pu-
huta ulkopuolella.
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luottamaan siihen, ettei asioista
puhuta ulkopuolella. Itse en voi
kuvitellakaan, etti olisin kerto-
nut muiden ryhméliisten asiois-
ta kenellekiin, ja varmaan sama
on toisillakin, Hannele korostaa.

Aivan kaikesta hin ei kuiten-
kaan kokenut pystyvinsa ryhmés-
sd puhumaan. Esimerkiksi seksiin
liittyvista asioista oli hinen mie-
lestéén helpompi keskustella tera-
peutin kanssa kahdestaan kuin
ryhméssé, jossa oli mukana seki
naisia ettd miehia.

Tyostadan Hannele jii sairauslomal-
le samoihin aikoihin kun terapia
alkoi. Samaan kohtaan osui myos
fyysinen sairaus, joka olisi pakot-
tanut pois toistd joka tapauksessa.

-On niin kuin luonto olisi jir-
jestinyt sen. Sai rauhassa huilata
ja keriitd voimia, Hannele kuvaa.

Tyonantaja tiesi tilanteesta koko
ajan ja suhtautui ymmartiviisesti.
Runsaan vuoden jilkeen Hannele
palasi toihin ensin osa-aikaisesti,
ja tuntimééria lisittiin vihitel-
len, kunnes pééstiin taas tiyteen
tydaikaan.

-Ennen saikkua ajattelin, ett-
en enii tule palaamaan tyoho-
ni. Mutta aika teki tehtévinsi, ja
sain asioihin perspektiivid. Huo-
masin, ettd Kiireestd huolimatta
olen tykdnnyt tyostani.

Terapian Hannele lopetti viime
syksyni noin vuoden ryhmassi
kéytyidn. Syyni oli toisaalta Kelan
tuen padttyminen, toisaalta se, ettd
hin koki ryhmén téyttineen teh-
tavansa.

-Koin voimaantuneeni ja tun-
sin, etté olin saanut ryhmésti sen,
miti tarvitsin, hin Kiteyttaa.

Vaikka psykoterapia on péat-
tynyt, paranemisprosessi jatkuu
edelleen. Terapia on antanut sii-
hen hyvit lahtokohdat auttamalla
Hannelea tunnistamaan parem-
min omia tarpeitaan ja ajatuk-
siaan.

- Uskallan nyt sanoa ei ja ker-
toa oman mielipiteeni. Olen myds
oppinut kuuntelemaan itseéni ja
osaan olla itselleni armollisempi.

Myos muiden ihmisten kohtaa-
minen on muuttunut. Hannele
kertoo oppineensa kuulostele-
maan herkemmin, onko toisella
kaikki hyvin.

Terapiasta Hannele uskoo olevan
hyotya kenelle tahansa. Hin myos
toivoo, ettd mielenterveysongel-
mista voitaisiin tulevaisuudessa
puhua yhi avoimemmin - myos
omalla nimell4 ilman leimautu-
misen pelkoa.

-Ikin4 ei voi sanoa, etti mini
en sairastu timmoiseen. Kuka
tahansa voi sairastua, Hannele
muistuttaa.
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Ryhmassa el pelkdstadan puhuta
vaan myos koetaan asioita

Anna Dannenberg

Ryhmiépsykoterapia tunnetaan
Pohjois-Karjalassa valitettavan
huonosti, vaikka se olisi monel-
le paras terapiavaihtoehto,
harmittelee joensuulainen psy-
koterapeutti Eeva-Kaisa Lei-
nonen.

- Hoitoon ohjaavat tahot eivit
tailld suosittele ryhméd, eivit-
ki potilaat osaa siti kysyd, hian
tiivistaa.

Etenkin jos takana on jo usei-
ta vuosia yksiloterapiaa, on
Leinosen mielesti epitodenni-
koisti, ettd sen jatkamisesta sai-
si end riittivisti uutta.

Sen sijaan ryhmassi esiin
nousee usein aivan erilaisia asi-
oita kuin kahdenkeskisissé kes-
kusteluissa.

- Vaikuttava elementti on
yhteistyosuhde. Yksiloterapi-
assa pystyy miettimaidn, mista
puhuu, ja ennakoimaan tera-
peutin suhtautumista. Ryh-
miéssd on paljon enemmén
muuttujia.

Ryhmipsykoterapia soveltuu
periaatteessa kenelle tahansa.

- Tosin akuutti kriisi ei yleen-
sé ole hyvi aika tulla ryhméén.
Se pitia ensin kisitellda muuten
ja miettid ryhmaa vasta sitten,
Leinonen tdsmentéi.

Kela korvaa ryhmiamuotois-
ta kuntoutuspsykoterapiaa sii-
ni missi yksilomuotoistakin.
Yleensi ryhmiiterapian aloitta-
mista edeltii yksiloterapia, joka
tilanteesta riippuen voi kestaa
parista kuukaudesta vuoteen.

Sen aikana terapeutti kar-
toittaa huolellisesti, onko ryh-
miiterapia asiakkaalle hyvi
vaihtoehto ja miké olisi héinelle
sopiva ryhmé. Ennakkoon pyri-

’ Tapa kommu-
nikoida muiden
kanssa muuttuu huo-

maamatta ja vaista-
matta.

Eeva-Kaisa Leinonen

tadn esimerkiksi varmistamaan,
ettei samaan ryhmééin péétyisi
toisilleen tuttuja ihmisii.

Usein ajatellaan, etti ryhmiitera-
piasta hyotyvit eniten sosiaali-
silta taidoiltaan heikot ihmiset,
mutta Leinosen mukaan kuka
tahansa voi ryhméssé oppia pal-
jon itsestéiin ja vuorovaikutusta-
voistaan.

-Tapa kommunikoida mui-
den kanssa muuttuu huomaa-
matta ja vaistimétti. Puhuupa
misti vain, siini harjoittelee
aina toisille puhumista ja oppii
myos kuuntelemaan muita.

Esimerkiksi monen ihmisen
ydinvaikeutena olevasta ulko-
puolisuuden tunteesta voi yksi-
loterapiassa ainoastaan puhua.
Sen sijaan ryhmissi se nousee
esiin myos kokemuksena, jolloin
siihen on mahdollista vaikuttaa
myos syvemmiilld elaimystasolla.

- Yksiloterapiassa moni kokee
olevansa enemmén potilas, ryh-
madssi taas enemmién ihminen,
Leinonen summaa.
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Mies autoili humalassa Kajaanintiella

JOENSUU Joensuulainen
28-vuotias mies puhalsi henkilo-
auton ratissa poliisin alkometriin
213 promillen lukemat. Tapaus
sattui Joensuussa Kajaanintielld
myo6haan perjantai-iltana kello
23 aikoihin.

Poliisi maarasi miehen viliai-
kaiseen ajokieltoon.

Promilleja 28-vuotiaalla
miehelld oli sen verran runsaasti,
ettd tapausta tutkitaan torke-
ana rattijuopumuksena, poliisi
tiedotti.

Elintarvikepula
yllitti Suomen sata
vuotta sitten

Vendjan viljantuonnin
tyrehtyminen johti tiukkaan
saannostelyyn. Vasta itsendisty-
neessa Suomessa syotiin pettuleipaa
jalehman rapamahaa.

Matkailu: Turistit hakevat nyt
Pohjois-Karjalasta kestavan
kehityksen mukaisia elamyksia.
Maastohiihto on yksi niista. A6-7
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Koripallo: Kataja ja Adrian Diaz
(vas.) kokivat lauantaina kovia.
Varmalta nayttanyt voitto lipesi
kasista omiin virheisiin. A14-15
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Teollisuus Teologia
Ilomantsissa Naisten Raamattu
tehddan haastaa
aktiivihiilta perinteiset
turpeesta. A8 tulkinnat. A12-13




