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Lasten, nuorten ja perheiden osaamiskeskus

Lyhytpsykoterapia / etaterapia

Lyhytpsykoterapia on tavoitteellista tyoskentelya, jolla saadaan vaikuttavia tuloksia
nopealla aikavalilla. Terapiassa tehdyt oivallukset, loydetyt tyokalut ja voimavarat
kannattelevat elamassa myohemminkin. Lyhytpsykoterapia auttaa jasentamaan
elamantilannetta, lisaamaan itseymmarrysta ja ottamaan omia ja perheen voimavaroja
paremmin kayttoon.

Lyhytpsykoterapialla on saavutettu vaikuttavia tuloksia, kuten toimintakyvyn ja jaksamisen
parantumista seka psyykkisten kuormitustekijoiden vahenemista. Lisaksi arjen hallinnan ja
kodin, perheen ja parisuhteen seka tyon yhteensovittamisen paranemista Lyhytpsykotera-
pialla saatetaan pystya katkaisemaan myos pitkaaikaisempi huonovointisuus ja siten lyhen-
taa mahdollisen sairasloman tarvetta.

Tavallisimpia syita hakeutua lyhytpsykoterapiaan ovat esimerkiksi masennus- ja
uupumusoireet, uniongelmat, kuormittavat elamantilanteet (perhe- tai parisuhdekriisit,
vakavat sairastumiset jne.) seka erilaiset ahdistusoireet. Nyt koronavirustilanteen mukana
voi tulla myos yksinaisyytta ja sen myota aktivoitua monenlaisia mielta painavia asioita.

LANUPE:n lyhytpsykoterapiaan voi tulla laakarin lahetteella, mutta myos ilman
lahetetta. Lyhytpsykoterapiaan voi hakeutua eri vaylia pitkin esim. oman tyoterveyden
kautta, yrityksen/tyonantajan maksusitoumuksella, sairaanhoitopiirin tai vakuutusyhtion
maksusitoumuksella tai itse maksaen.

Lyhytpsykoterapia voi olla kestoltaan 5 - 25 tapaamiskertaa. Yksittainen tapaaminen on 45
min. Tarvittaessa lyhytpsykoterapiasta ohjataan jatkohoitoon, esim. pidempaan
psykoterapiaan.

Seka asiakas itse etta tyonantaja (jos terapia tyonantajan toimesta) saavat
lyhytpsykoterapiasta palautteen hyvinvointia mittaavien strukturoitujen mittareiden
mukaisesti, ja voivat siten seurata lyhytpsykoterapian vaikuttavuutta.

Terapia toteutetaan (erityisesti nyt poikkeusaikana) etana. Meilla on
kaytettavissa tietoturvallinen videoyhteys. Etatyoskentely saastaa

aikaa, kun ei tarvita siirtymisia.
Ottakaa rohkeasti yhteytta, niin keskustellaan lisaa. Laaditaan sinulle/teille
kilpailukykyinen paketti lyhytpsykoterapiamahdollisuudesta, tarpeenne mukaisesti
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