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Mielenterveystalon nettiterapiat ovat asiakkaalle vaivattomia ja saavutettavissa lapi Suomen.
Asiakaslahtoista nettiterapiaa voidaan kayttaa omana hoitonaan tai muun hoidon tukena.

Asiakkaan itsenaisella tyoskentelylla vahvistetaan taman omaa toimijuutta elamassaan. Terapian
tukena toimii koulutettu nettiterapeutti, joka seuraa terapiassa edistymista ja vastaa kysymyksiin.
Nettiterapeutit ovat terveydenhuollon ammattihenkilgita.

Nettiterapiat on todettu tieteellisissa tutkimuksissa tehokkaiksi ja kaytannollisiksi hoitomuodoiksi.
Meta-analyysissaan Andrews ym. (2018) toteavat 53 nettiterapiatutkimuksen efektikoon olleen suuri
(g = 0,80).

Nettiterapia on asiakkaalle ilmaista. Nettiterapiaan paasee seka yksityisen etta julkisen
terveydenhuollon laakarin lahetteella.

TERAPIAOHJELMAT >>

Mielenterveystalo.fi

Suoma Saarni, ylilaakari / Eero-Matti Gummerus, Kehittdmispaallikkd, HUS Psykiatria
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NETTITERAPIAT.FI

Laakarin lahetteella mista pain
Suomea tahansa

Lahes 4000 potilasta vuodessa

Potilaalle maksuton

Itsenaisesti toteutettavan » : \\
terapian tukena nettiterapeutti S

Terapiajakson kustannuksesta
(560€) vastaa potilaan kotikunta

Vaikuttavaa hoitoa




HAIRIOKOHTAISET TERAPIAOHJELMAT

=Alkoholin liikakaytto
=Masennus

=Yleistynyt ahdistuneisuushairio
=Sosiaalisten tilanteiden pelko
=Paniikkihairio

=Pakko-oireinen hairio
=Unettomuus

=Kaksisuuntainen mielialahairio
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”Tajusin nettiterapian aikana, etta masennusoireeni ovat varsin tavallisia.”

NETTITERAPIA= TERAPEUTTIAVUSTEINEN OPPIMISOHJELMA = VIDEOVALITTEINEN TERAPIA

HYOTYJA POTILAALLE

* Yhdenmukainen Ja ¢ Lisaa alueellista tasa-arvoa
laadukas toteutus P teing

*  Psykososiaalisen hoidon

- Kayttomahdollisuus saatavuus paranee

ajasta ja paikasta

i 24/7
riippumatta « Toimijuuden vahvistuminen

* Alentaa hoitoon
hakeutumisen kynnysta
ja vahentaa sairauden
aiheuttamaa stigmaa
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Istunto

2. Motivaation vaihtelu

* var i motivaation
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9:45 AM

TEKNINEN TUKI  KAYTTOOPASTUS  KIRJAUDU ULOS

Juomiseen lietsovat ajatukset

Jos juomiseen on ehtinyt kehittya riippuvuus, juomisen
vihentaminen etenee harvoin helposti. Heikkoina hetkina
mieleen saattaa vybrya liuta vahentamista koskevia kielteisid
ajatuksia. On tyypillista, etta kielteisiin ajatuksiin liittyy myds
niin kutsuttuja ajatus istymia, kuten i
ajattelua. Vadristynyt ajatus tuntuu voimakkaalta ja

(ta, mutta on in tarkastelts
yksipuolinen. Epdonnistumisen yhteydessa voidaan vaikka
ajatella: "Minun eldmdssani ei onnistu mikdan.” Kuitenkin
tarkemmin mietittdessd myds onnistumisia lytyy.

Yleisia ajatusvaaristymia ovat:

* Positiivisen poissulkeminen
* Vaarat yleistykset
* Mustavalkoinen ajattelu

Joskus ajatusvadristyman luokitteleminen juuri positiivisen
po iseksi, vadraksi yleistykseksi tai i i
ajatteluksi voi olla hankalaa ja rajat ovat hailyvat. Tarkeinta

* juomista lietsovat ajatukset
* juomista laukaisevat tekijat
N : % .

ISTUNTOKARTTA

28585

www.mielenterveystalo.fi/nettiterapiat/terapiaochjelmat/alkoholin

on Wi oppia h milloin ajattelu on
varittynytta, Ajatusvadristymiin tutustutaan tarkemmin
seuraavilla sivuilla.

KYSY TERAPEUTILTA
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MUISTIINPANOT

Aiemmat muistiinpanot >

lilkakaytto
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https://youtu.be/tB8i59UPNBo
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ALKOHOLIN LIIKAKAYTON NETTITERAPIA

 Haitallinen alkoholinkaytto 5 istuntoa, 6-12vk

— Asiakas itse huolissaan alkoholinkaytostaan

tai alkoholin kaytto hairitsee muun hoidon
Y * Psykoedukaatio

toteutumista
— Motivaatio « Juomapaivakirja
- Poissulkukriteereina akuutisti oireilevat * Reflektiotehtavat mm
vakava-asteiset mt-hairiot (vakava — Hyodyt ja haitat
masennus, mania, psykoosi tms.) — Haavoittuvuuden vahentaminen
— Ohjelma soveltuu tasaisessa vaiheessa ~ Kohti palkltseva.a arkea
oleville — Omat varomerkit ym.

« Juomapaivakirja
* Viestiyhteys terapeuttiin
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ALKOHOLIN LIIKAKAYTON NETTITERAPIA

Perustuu kognitiiviseen viitekehykseen ja kogn.kayttaytymisterapiaan
— Ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat yhteydessa
— Psykoedukaatio

e .. Irti alkoholista
— Kaytannon harjoitteet
— Reflektiotehtavat esim. syista, esteista ja yllapitavista tekijoista I
. . e . . Satu Pihlaja, Helena Service,
*  Muutosvalmiutta arvioidaan 2-5/6 istunnoissa Nas Hol g ol

Kaikkien istuntojen hyodyllisyysarvio aina

Uuteen kayttoymparistoon tana kevaana mm
— Juomapaivakirja puhelimen appsiin
— Helpompi yhteydenpito ja edistymisen seuranta

11.3.2019 7
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Alkoholin liikakayton nettiterapia. 1.istunto, tehtava
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JUOMISEN HYODYT JA HAITAT

KIELTEISTEN AJATUSTEN
TSUNAMI

UUSIA KEINOJA ALKOHOLIN

TILALLE

KARSIVALLISYYS PALKITAAN

ET OLE YKSIN

JARMON TARINA

Juomisen hyodyt ja haitat 11

Pohdi juomisen ja juomattomuuden hyotyja ja haittoja. Ota huomioon,
miten juominen ja juomattomuus vaikuttavat parisuhteeseen,
perhesuhteisiin, ystavyyssuhteisiin, koulutukseen, ty6hon, itsensa
kehittamiseen, omiin tavoitteisiin, vapaa-aikaan, harrastuksiin, terveyteen,
mielialaan jne. Voit halutessasi kadyttaa ranskalaisia viivoja.

JUOMISEN HYODVYT:
Esim. Paasen rentoutumaan tyopaivan jalkeen.

JUOMISEN HAITAT:
Esim. Olen vahemman lasna lasteni elamassa.

JUOMISEN VAHENTAMISEN HYODYT:
Esim. Opinnot edistyvat.

JUOMISEN VAHENTAMISEN HAITAT:
Esim. Humaltuneiden ystavien seura arsyttaa selvin pain.
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Alkoholin litkakayton nettiterapia. 2. istunto

Hoitopolku

 ISTUNTO PAATTYY PIAN

Suoritettu 04.03.2019 2. Motivaation vaihtelu

Tervetuloa istuntoon 2: Motivaation vaihtelu. Viime istunnon jalkeen
olet tarkkaillut juomistasi nettipaivakirjan avulla. Tassa istunnossa
varaudumme hetkiin, jolloin et olekaan varma paatoksestasi laittaa
alkoholinkayttosi kuriin.

Tassa istunnossa:

Suoritettu 04.03.2019 Perehdytaan motivaation vaiheisiin.
Varaudutaan juomista lietsoviin ajatuksiin.
Tunnistetaan juomiseen altistavia riskitilanteita.
2. MOTIVAATION VAIHTELU -+
3. HAAVOITTUVUUS -

4. ALKOHOLI JA IHMISSUHTEET +

5. TAKAISKUJEN -+
ENNALTAEHKAISY

6. TERVETULOA VIELA -
TAKAISIN!
EDELLINEN SEURAAVA

11.3.2019



HUS™ ™
MIELENTERVEYSTALO.FI

Alkoholin litkakayton nettiterapia. tehtavaluetteloni

Hoitopolku

 JUOMISEN HYODYT JA HAITAT 4 ° o B
G Kielteisten ajatusten tsunami

Kun henkild on ryhtynyt vahentamaan juomistaan, on tavallista, etta
pienen viiveen jalkeen mieleen tulvii liuta negatiivisia ajatuksia.
Tallaiseen kielteisten ajatusten "tsunamiin” voi sisaltya esimerkiksi
ajatukset: "Tama on ihan tyhmaa”, "Tama ohjelma on idiooteille”, "Ei
tastd ole mitadn apua’, "Ei juomisessa ole mitaan vikaa”, "Eihdn
juomista ndin lopeteta” tai muita vastaavia ajatuksia. Jos et ole
valmistautunut ndihin ajatuksiin, ne voivat pyyhkaista sinut

mukaansa.

E '/ KIELTEISTEN AJATUSTEN
TSUNAMI

Suoritettu 04.03.2019

+ UUSIA KEINOJA ALKOHOLIN
TILALLE

Suoritettu 04.03.2019

 KARSIVALLISYYS PALKITAAN
Suoritettu 04.03.2019

Suoritettu 04.03.2019

+ JARMON TARINA
Suoritettu 04.03.2019

 EILAN TARINA
Suoritettu 04.03.2019 EDELLINEN MERKITSE VALMIIKSI SEURAAVA

11.3.2019
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Mielenterveystalo/Omahoito ja oppaat

JUOMISEN HALLINNAN OPAS

Tuntuuko sinusta etta kaytat liian paljon alkoholia?
Haluatko vahentaa juomistasi? Tai lopettaa sen
kokonaan? Tama opas on tarkoitettu kaikille, jotka ovat
huolissaan alkoholinkaytostaan.

Oppaan ohjelma on selkea: siina edetaan askel
askeleelta tavoitteeseen. Ensimmaiseksi lukijaa autetaan
arvioimaan oma tilanteensa ja kulutustasonsa. Toiseksi
selvitetaan, kumpi tavoite — lopettaminen vai
vahentaminen — sopii hanelle paremmin. Kolmanneksi
toteutetaan muutos: toimintaohjeet ovat yksityiskohtaiset
ja normaalin elamanrytmin mukaiset.

Lopuksi keskitytaan saavutusten yllapitamiseen ja siihen,
ettei palata entisiin juomatapoihin. Tilannetta, jossa
kyseessa on laheisen ihmisen alkoholiongelman
voittaminen, kasitellaan erikseen.

Oppaan lopussa on tyokaluja, kuten oma-apukortti, jonka
avulla juomisen tarkkailu sujuu helposti. Sita pidetaan aina mukana ja kaytetaan paivittain.

KENELLE TAMA OPAS ON
TARKOITETTU?
Suomessa on paljon ihmisia, jotka

1. MITEN JUOT?
Tassa jaksossa voit arvicida omaa
tilaasi alkoholin kayttajana.

ovat huolissaan alkoholin
kaytostaan.

Vastaamalla joukkoon kysymyksia

11.3.2019 11
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Nopeasti hoitoon, ajasta ja paikasta riippumatta.

LAHETTAJAN MUISTILISTA

SISAANOTTOKRITEERIT: TARKISTA LISAKSI ETTA POTILAS :

v Halukas ja motivoitunut vahentamaan - tietaa, etta kyseessa on itsenaiseen
alkoholinkayttoaan tyoskentelyyn perustuva oppimisymparisto,

v/ Kaytossa sahkopostiosoite, verkkopankkitunnukset jossa terapeutti on taustatukena, eika esim.
tai mobiilivarmenne videovalitteinen etapsykoterapia?

POISSULKUKRITEERIT: * on valmis jarjestamaan 1-2 tuntia viikossa

<~ Akuutit ajankohtaiset vakavat psykiatriset aikaa 6-8vk:n ajan?

sairaudet

11.3.2019 www.mielenterveystalo.fi / nettiterapiat laheteohjeet 13
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VAIKUTTAVUUS

Britanniassa nettiterapiaa suositetaan
kaytettavaksi ahdistuneisuushairioissa ja
masennuksessa lievissa ja keskivaikeissa
tapauksissa porrastetun hoitomallin
alkupaassa (NICE-suositukset).

Perusterveydenhuollossa hoidettavien
lievasta- ja keskivaikeasta depressiosta
karsivien hoitoon nettiterapiaa.
(Depression kaypa hoito, 2016).

Alkoholin liikakayton nettiterapiasta
naytto ja kokemukset hieman
vahaisempia. Syyt?

11.3.2019




£ VAIHE 6 3

Olet nyt kaynyt nettiterapian toiseksi
viimeisen vaiheen. Olet oppinut
herattamaan unettomuuden pelkoreaktion
ja harjoitellut rauhoittumista. Sait myo6s
tehtavaksi pohtia itsellesi keskeisia
perustavoitteita ja pyrkia loytamaan niiden
mukaisia toimia paivaan. Sait myos
kokeiltavaksi tietoisen lasnaolon
harjoituksia.

Oletko jatkanut jo oppimiesi menetelmien
kayttéa? Miten huolihetki toimi? Mika
rentoutusharjoitus tuntuu parhaalta? Onko
pysaytyssana tai unen lempea
vastustaminen ollut kaytossa? Tuntuvatko
ne hyodyllisilta? Jatkathan edelleen
aikaisempien, jo hyvin toimivien
menetelmien harjoittamistal

Aion lisata arvojeni
mukaisia tekoja arkeeni.
Ehdottomasti otan nuo
tietoinen arki -harjoitukset
kayttoon pitkin paivaa ja
illalla tuon kehon
kuuntelun.

0 ¢
a

MUUTOSVALMIUS
JANETTITERAPIA

« Esiharkinta
* Harkinta

« Valmistelu
 Toiminta

« Yllapito

VAIHE 1

Motivaatio

Kuinka valmis olet talla hetkella
muuttamaan paivittaisia tottumuksiasi
saadaksesi paremman unen?

Kuinka paljon olet talla hetkella valmis
muuttamaan paivarutiineja paremman
unen saamiseksi?

188




PORRASTEINEN HOITO

Alemman portaan hoito ei tarkoita
huonompaa hoitoa ja palvelua Comblex anid
potilaalle. Llrigeinn

Interface with Severe
secondary care presentations
and disorders

Moderate to severe

First point presentations
of contact

Mild to moderate presentations

Early presentation of problems or distress

11.3.2019 16



NAYTTOON PERUSTUVAA HOITOA
PERUSTERVEYDENHUOLTOON

SAATAVUUS & SAAVUTETTAVUUS ERINOMAISIA

Hoidon onnistumiseksi on olennaista, etta
asianmukainen hoito aloitetaan viivytyksetta.

Hoidon tarkea kehittamiskohde on
hakeutuvuuden edistaminen ja hoidon
saatavuuden helpottaminen.

11.3.2019
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“Nayton aste A - vahva tutkimusnaytto”

VAHVA TUTKIMUSNAYTTO

“| MIELENTERVEYSTALO.FI

(Wagner ym. 2013)

30
| w=fm» Online es@=s Face-to-face

Meta-analyysi Andrews ym JAD 2018 Apr;55:70-78 25

Nrdas Nsubjees & ~ 95%CI(g) p I 95%CI(” NNT 20

All studies 64 8279  0.80 0.68-0.92 .00 84 81-87 234 9 15
MDD 32 5642 067 051-0.81 .00 84 79-99 2.78

PD 12 584 1.31 0.85-1.76 .00 84 74-90 1.55 10
SAD 11 950 092 0.76-1.08 .05 35 0-67 2.07

GAD 9 1103 070 0.39-1.01 .00 82 67-89 2.63 5

Waitlist g=0.90, TAU g=0.38
Hedgesin g ~ Cohenind

11.3.2019

Pretest Posttest 3 MFU

Online group n=25 217

Face-to-face n=28 - 20 Intention to

treat analysis "



