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RYHMATERAPIA

L6ydé oikea q ”

~l,  terapiamuoto
Haluatko kasitella asioita yksin, €
\ Iahelsen kanssa vai ryhmassa? “

PARI- TAI PERHETERAPIA

KENELLE? |hmiselle, joka kaipaa
vertaistukea fai haluaa jakaa
kokemuksia ryhmdassa. Ryhma-

tilanteessa ilmenevat asiat voivat
auttaa muutoksessa.
KORVAAKO KELA? Kylld,

KENELLE? Pareille, joiden suhteessa
on pahoinvointia, vuorovaikutus-
ongelmia tai lGheisyyden puutetta.
Perheterapiassa voidaan kdsitella
kriiseja ja kehityshaasteita.

Haluatko
pitkan terapian
vai muutaman

kaynmn? KORVAAKO KELA? Kylld, jos psykoterapiaa.
jos psykoterapiaa.
LYHYTTERAPIA PITKA TERAPIA HARJOITUKSEN KAUTTA

KENELLE? Lyhytterapiaa

(----

on monericisc, o soi
esimerkiksi lyhytaikaisiin . .
ongelmiin, uupumukseen Kasitteletko KENELLE? Keskustelun KENELLE? |hmiselle,
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ja kriisitilanteisiin. Sisaltaa
yleensd 10-20 kayntid.

KORVAAKO KELA? Ei, mutta
sairauskuluvakuutus tai
tyopaikka voi korvata.

asioita mieluummin
keskustelemalla
vai harjoituksen
kautta?

lisdksi tyoskentelyssd
on kehollista toimintaa
ja elamyksellisid mene-

telmid, kuten tuoliin

kuvitellun lgheisen
kanssa keskustelemista.
KORVAAKO KELA?
Kyllg, jos
psykoterapiaa.

joka haluaa ilmaista

itseddn muutenkin kuin

puhumalla. Ajatuksia
ja tunteita voi
jasentad esimerkiksi
piirtaen.
KORVAAKO KELA?
Kyllg, jos
psykoterapiaa.

Kognitiivinen

psykoterapia

KENELLE? [hmiselle,
joka haluaa tydstad
uskomuksiaan ja hai-
tallisia ajatuksiaan.
Kognitiivisessa psy-

koterapiassa usko-
taan, eftd ajatuksia

muokkaamalla voi
vaikuttaa tunteisiin
ja kayttaytymiseen.

KORVAAKO KELA?

Kylla.

KAUNEUS & TERVEYS

Kognitiivinen
kayttaytymisterapia

KENELLE? |hmiselle,
joka haluaa tarkastella
kaytéstaan. Kognitii-
visessa kdyttdytymis-
terapiassa futkitaan,
miten ihminen menet-
telee eri filanteissa ja
miten kdytésmalleja
voisi muuttaa.

KORVAAKO KELA?
Kylla. 0n
ﬂ
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Psykodynaaminen
tai psykoanalyyttinen
psykoterapia

KENELLE? |hmiselle,
jonka menneisyydessd
on kdsiteltavid asioita.

Perustuu siihen, ettd
menneisyys vaikuttaa

ihmisen nykyiseen

kokemusmaailmaan.

KORVAAKO KELA?

Kylla.
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Ratkaisukeskeinen

psykoterapia

KENELLE? Ihmiselle,
joka haluaa katsoa
eteenpdin. Tulevaisuu-
teen suuntautuvaa ja
voimavaroihin keskit-
tyvaa terapian muo-
toa kdytetddn paljon
lyhytterapiassa.
KORVAAKO KELA?
Kylla.

Integratiivinen
psykoterapia

KENELLE? Sopii
monille, koska
yhdist&d menetel-
mid useista eri
psykoterapiasuun-
tauksista. Pyrkii
sovittamaan tyo-
tavat asiakkaan
tarpeisiin.
KORVAAKO KELA?
Kylla.

Ldhteet: Mielenterveystalo, Minduu, Mieli ry, Komppi, Suomen hahmoterapia ry



