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Esityksen rakenne tanaan

1. Yleinen osuus
— esityksen laatijan sidonnaisuudet
— tyohistorian kdaannekohdat
- nykytyo
- kognitiivisen psykoterapian kdaannekohtia
2. Kognitiivisen lyhytterapian keinoja
tydbuupumuksen hoitoon
3. Kognitiivisen lyhytterapian keinoja oman
tyojaksamisen tukemiseen
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Z 73.0 Tyouupumus

1) uupumusasteinen vasymys
1H EI I 2) kyynistyneisyys
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heikentynyt ammatillinen itsetunto
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Tyouupumus lyhytintervention
haasteena, Terveys 2000

» Ajankohtainen lieva tyduupumus 25%, vaikea
2,5 %

» Ajakohtainen masennustila 6,5%:lla,
pdihdehairid 4,5%:1la ja ahdistushairio
4.1%:1la

» Perusterveydenhuollon vastaanottokaynnilla
24%:11a on jokin mielenterveyshairio ja 10%:lla
useampi samanaikainen mielenterveyshairio
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Kognitiivinen lyhyt interventio

vV Vv VvV Vv Vv VvV VY9

aktiivinen/pulmia ratkova

aluksi psykoedukatiivinen, jatkossa reflektiivinen
tavoitehakuinen

valitehtavien kaytto

varsinainen terapia 6-24 istuntoa kasittava
arviot hoidon alussa ja lopussa

runsaasti tutkittu ja vaikuttavaksi todettu
terapiamuoto
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Kognitiivisen lyhytpsykoterapian kulku

» Ajallisesti rajattu
» Kasitteellistaminen
- ns. kognitiivisen profiilin ldytaminen eri

hairioryhmissa
Esim.
paniikkihairio &> erilaiset katastrofiajatukset
yleistynyt ahdistuneisuus = kuoleman pelko
depressio —> tulevaisuus on toivoton
tybuupumus -> syrjdytyminen, arvottomuus - "en

parjda enaa edes toissa

—> mahdollisimman henkilokohtainen
kasitteellistaminen potilaan omalla “kielella
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Kognitiivinen triadi

Ajatukset _
Depressio

Pakko-oireinen hairio

ajatuspainotteinen Tyouupumus
Yleistynyt
ahdistuneisuus

Pakko-oireinen hairio Traumaperdinen

toimintapainotteinen stressihairio

Kayttaytyminen unteet
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Kognitiivisen terapian tydkaluja

Tyokaluja on paljon - valinnan vaikeus
Tavoite on parantaa kognitiivista prosessointia

Aktiivisessa kaytossa tyoterveyslaakarilla sopii olemaan
- Ongelmalistaus

- Elaman kaannekohdat

— Ajatuspaivakirja,

- RET

- Voimavarat

- Kasitteellistaminen kuvien avulla esim. noidankeha
- Psykoedukaatio

— Altistusharjoitukset

- Rauhoittavan sisaisen puheen harjoittelu

— Paradoksaaliset kysymykset

- Retelling story - potilaan tarinan kertominen
hanelle takaisin(hypoteesin rakentaminen)

- Sokrateen dialogi -

sipulinkuorimistekniikka” -What if?




Tilanneanalyysi/RET

A.  Tilanne A’ . Objektiivinen
"tosiasiat’,tapahtumat kameratarkastus

Valittomat ajatukset ja . Vaihtoehtoiset ajatukset
ajatusten patkat

Tunteet, fyysiset ". Tunteiden muutos ja
tuntemukset ja seuraukset tavoite niissa
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RET:in tuoma informaatio
tybuupumuksen kasittelyssa

» vaihtoehtoisten ajatusten
tuottaminen/ajatusten muokkaus ja pysaytys

» kayttaytymisen muutos, altistus,
kayttaytyminen oman autonomian lisaamisessa

» sisdisten tapahtuminen kirjaaminen/paivakirjan
kaytto

» rentoutuksen opettelu

» reflektion kaytto kognitiivista triadia
arvioitaessa
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Herkat korvat tarpeen -
malta kuunnella!
» Ladkarilla on asiantuntijafunktio:

Monissa asioissa potilaat tulevat vastaanotolle saadakseen
vastauksia kysymyksiinsa.

» Vastausten ldytaminen vaatii hyvaa
kuuntelua.

» Kuuntelu on kliininen taito - kuulluksi
tuleminen on perustarve

Empaattinen mielenkiinto
Tarkentavat kysymykset

» Varmistetaan ymmartaminen - ymmarsinko
oikein?




TYOUUPUMUKSEN NOIDANKEHA

Enta jos...

Mina en enaa jaksa
Katastrofi uhkaa -

Minulla ei ole tulevaisuutta
tyoelamassa

EN MAHDA MITAAN! |

P



Tyouupumuspotilaan kognitiivinen
tyokykytuki

» Tavoitteellista
» Ajallisesti rajattua - ongelma on usein rajattomuus

» Fokusoitua - ei voida huolehtia koko tydyhteison kaikista
ongelmista...

» Keskittyy potilaalle karsimysta tuottavien ajatusmallien
tunnistamiseen

» Fyysisen jannittyneisyyden /fyysisten oireiden
haYIintakeinojen etsimista

» Uupumistilanteen konkretisointi - pyritaan loytamaan

uupumiskokemuksen yksilollinen merkitys ja vahentamaan
siina olevaa ristiriitaa

» Rauhoittavan sisdisen puheen loytaminen ja harjoittelu

» "Pieni on kaunista” - pikkuaskelin eteenpadin...tavoitteet
riittavan realistisiksi - altistus varovasti ja portaittain




Arvioivat asteikkokysymykset

» Ahdistuneisuuden maara asteikolla O- 100
En ole yhtaan vasynyt - 0
En voi ofla enempda uupunut] 00

v Enta miten valmis olet muutokseen? Arvio
valmiuttasi asterikolla 1-10.

» «Asteikkoa voidaan kayttaa myos
muutospuheenherdttamiseksi.
-Arvioit, etta muutosvalmiutesi on talla hetkella
kuusi (6). Mita pitaisi tapahtua, etta se nousisi
seitsemaan (7)?




Potilaan sisaisen, kestavan
paranemismotivaation vahvistaminen

y ltsemadraamisen tunteen vahvistaminen -
subjekti!

» Mika asiakkaalle on tarkeata?

» Minkalaista muutosta han toivoo?




Potilaan sisdisen, kestavan
motivaation vahvistaminen Ii

» Kyvykkyyden tunteen vahvistaminen

» Muista huomata, mika potilaan elamassa
toimii ja on jo hyvaa - anna siita palautetta

» Autetaan asiakasta pilkkomaan muutostavoite
niin pieniin osiin, etta onnistumisen
kokemukset mahdollistuvat (5min voi joskus
olla paljon)




Potilaan sisdisen, kestdavdn
motivaation vahvistaminen lll

» Yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistaminen
("Meita on tassa nyt kaksi...")

» Viestita hyvdksyntaa ja arvostusta asiakasta
kuuntelemalla

» Onko mahdollista, etta asiakkaan lahipiiri
voisi tukea tata hoitotoimissa, mm.
altistamisessa - tulla mukaan harjoituksiin




ERI MUUTTUJARYHMIEN % -OSUUDET
PSYKOTERAPIAN TULOKSELLISUUDESTA

Yhteiset tekijat (mm.vuorovaikutus) 30 %
Potilaan odotukset (lumevaikutus) 15%
Terapiamuoto (tekniikka) 15%
Terapian ulkopuoliset seikat 40 %

YHTEENSA 100 %




Oma tyojaksaminen




"Hyvin suunniteltu on puoliksi
tehty”

» Lahtotilanteen maarittely

» Asiakkaan tarpeet,
tyopaikkaselvitys, onko
terveystarkastus tai
sairaanhoitotietoja

» Tavoitteiden asettaminen -
vhdessa

» Toimenpiteiden suunnittelu

Kuinka paljon voimme kayttaa
aikaa, kenen aikaa -
resurssitilanne

» Tulos/vaikutus
» Arviointi

Kuka arvioi - _
tyoterveyshuolto/asiakas




"Asiantuntijuus muuttuu’

» Asiantuntijan tyo on
tieteen soveltamista
kaytannon
ongelmiin

» koulutus antaa

ponjan

» vasta varsinaisessa
vuorovaikutus- ja
ongelmanratkaisutil
anteissa kasvetaan
asiantuntijaksi

el Sinikka Haakana  25.4.2011



Muuttunut asiantuntijuus
- tyoterveysladkadri asiantuntijana

» lisaksi pitaa olla valmis

Oman
ammattiosaamisensa
markkinointiin,

oman tyonsa ohjaamiseen
ja kehittamiseen,

asiakkaisiin kohdistuvien
asenteiden ja tyodn
eettisyyden arviointiin

sekd uusissa ymparistoissa
ettd tilanteissa
toimimiseen
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Luova asiantuntijatyo

» toimitaan tilanteissa,
joissa vaaditaan uuden
tiedon tai uusien
ideoiden, nakokulmien ja
uusien ratkaisujen
tuottamista ja
toteuttamista

» tehokkuuden tavoittelu on
ongelmallinen, koska
ristiriitaiset vaatimukset
ja monelta suunnalta
lisdantyvat paineet
haittaavat luovaa ajattelua

el Sinikka Haakana  25.4.2011




Tyonteon voimavarat

Henkinen vahvuus, osaaminen
ja kokemus

‘Fyysinen kunto
Sosiaalinen tuki T .

‘tyoyhteisolta

‘perheelta

ystavilta




avoitteet

» Yritys

» tyodyhteiso
» tiimi

» mina itse




» uni, lepo, ravinto,
fyysinen kunto

» sosiaalinen elama
- ihmisen
kokonaisuus on
vllatys: muutakin
kuin tyo. Ala
unohda perhetta,
ystavia, sukulaisia




Kaytannon kokemuksia kognitiivisen
lyhytpsykoterapian kaytostad
tyoterveyshuollossa

Koulutussisalto

» Kognitiivisen terapian teorian ja kaytannon
perusteet

» Depression kognitiivinen hoitomalli

» Ahdistuneisuushairiot ja kognitiivinen hoitomalli

» Persoonallisuushairiot

» Tyoterveyshuolto ja tydyhteisot - kognitiivisen
pyskoterapian nakokulmia

Koulutuksen kokonaiskesto 50 h sisaltaen
valitehtavat
(Teijo Laine ja Sinikka Haakana Tth. erik. laakari)
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