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Kognitiivisessa psykoterapiassa kehitetiidn ongelmanratkaisutaitoja ja
selviytymiskeinoja. Usein psykoterapiaty6skentely on kiiytiinndnldheistii - uusia
suhtautumis- ja toimintatapoja kokeileva, jokapiiiviisessii arkieliimdssi
terapiaistuntojen vdlilld. Kognitiivinen psykoterapia on yleensii yksil<iterapiaa,
mutta se voi olla myds ryhmii-, pari- tai perheterapiaa. Se soveltuu kaikille
ikiiryhmille, my<is lapsille. Kognitiivinen psykoterapia voi olla kestoltaan lyhytta
[10-20 kertaa) tai pitkea (vuosi tai enemmiinJ. Tavallisesti kognitiivinen
psykoterapia on tiheydeltaAn 12 kertaa viikossa tapahtuvaa.

Kaupungissamme on tuhansia ihmisid jotka kdrsivdt eri asteisista
mielenterveysongelmista, joita ovat mm. masennus, kaksisuuntainen
mielialahiiiriii,, syclmishiiiritj, ahdistuneisuushiiiri<i, paniikkihiiiri<i, fobiat, pakko-
oireinen hdiriti ja traumaperiiinen stressihiiiri<i, p?iihderiippuvuus ja
persoonallisuushdirici. Ihmisen eldmdnlaatu heikkenee, jos hiin ei saa apua
ongelmiinsa. Kaupunkimme tarjoaa kylld muutamia palvelujaan psykiatrian
poliklinikoillaan ja sairaaloissa, mutta pidempiaikainen, auttava terapiahoito on
kiven alla. Se on tehty vaikeaksi (Esimerkki: Haettaessa esimerkiksi Kognitiivista
psykoterapiaa Kelan kuntoutuksena tarvitaan psykiatrin ldhete, missd
arvioidaan psykoterapian tarve. Ldhete vieddiin Kelan paikallistoimistoon, missli
tdytetdin kuntoutushakemus ja virkailija haastattelee asiakasta. Tiitii ennen on
asiakkaan taytynyt etsiA itselleen psykoterapeutti valmiiksi). Kun ihminen on
masentunut,ei hiinen voimat riitd tekemiiiin edellii mainittua etsiviin tydtii. Jo
pelkkii puhelimen kiiyttci saattaa olla hankalaa.

Esitdnkin etti Helsingin kaupunki tutkii mahdollisuuksia jirjestiii
terveysasemilleen Kognitiivista psykoterapia -vastaanottoja, joihin asiakas
piiiisisi nykyistii helpommin, eli oman liiiikirin tai terveydenhoitajan lihetteellii.
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