=3
x “| NETTITERAPIAT.FI

Terapiaohjelmat  Kdyttoohjeet Liheteohjeet Kokemuksia  Mielenterveystalo.fi

Nettiterapiat » pages

» Terapiaohjelmat

» Kéyttéohjeet NETTITERAPIAT

» Léheteohjeet
» Kokemuksia

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.
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Ladkarin lahetteella mista pain
Suomea tahansa

Lahes 4000 potilasta vuodessa
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HYOTYJA POTILAALLE

A Yhdenmukainen ja
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laadukas toteutus

Kayttomahdollisuus
ajasta ja paikasta
riippumatta 24/7

Alentaa hoitoon
hakeutumisen kynnysta
ja vahentaa sairauden
aiheuttamaa stigmaa

A Lisaa alueellista tasa-arvoa

A Psykososiaalisenhoidon
saatavuus paranee

A Toimijuuden vahvistuminen
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2. Motivaation vaihtelu

* var i motivaation
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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 : % .
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www.mielenterveystalo.fi/nettiterapiat/terapiaochjelmat/alkoholin

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

A Haitallinen alkoholinkayttd A 5istuntoa, 6 -12vk

I Asiakas itse huolissaan alkoholinkayt6staan
tai alkoholin kayttd hairitsee muun hoidon

toteutumista A Psykoedukaatio

i Motivaatio A Juomapaivakirja
A Poissulkukriteereina akuutisti oireilevat A Reflektiotehtavat mm
vakava-asteiset mt-hairiot (vakava I Hyddyt ja haitat

I Haavoittuvuuden vahentaminen
I Kohti palkitsevaa arkea
I Omat varomerkit ym.

masennus, mania, psykoosi tms.)

I Ohjelma soveltuu tasaisessa vaiheessa
oleville

A Juomapaivékirja
A Viestiyhteys terapeulttiin
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ALKOHOLIN LIIKAKAYTON NETTITERAPIA

A Perustuu kognitiiviseen viitekehykseen ja kogn.kayttaytymisterapiaan

I Ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat yhteydessa
I Psykoedukaatio
.

o Irti alkoholista
Kaytannon harjoitteet
I Reflektiotehtavat esim. syista, esteista ja yllapitavista tekijoista s
. . . . . Satu Pihlaja, Helena Service,
A Muutosvalmiutta arvioidaan 2 -5/6 istunnoissa N Hot, G o

A Kaikkien istuntojen hyodyllisyysarvio aina

A Uuteen kayttoympéaristoon tana kevaana mm
I Juomapaivékirja puhelimen appsiin
I Helpompi yhteydenpito ja edistymisen seuranta
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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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