Sisallys

OSA | — KKT-HOIDON ARVIOINTI, ANALYYSIMALLIT, TAPAUSJASENNYS JA SUUNNITTELU

Luku 1. Terapiaprosessin kaynnistaminen ja ensimmaiset tapaamiset
Luku 2. Arviointi ja mittaaminen KKT-hoidossa

Luku 3. Ongelmaluettelon rakentaminen

Luku 4. Funktionaalisen analyysin perusteet

Luku 5. Laaja eli globaali funktionaalinen kayttaytymisanalyysi

Luku 6. Ketjuanalyysi ja ajankohtainen tilanneanalyysi

Luku 7. Funktionaalisen analyysin keskeiset mallit

Luku 8. KKT-tapausjasennys ja kognitiivinen kasitteellistaminen
Luku 9. Kliinisten hypoteesien muodostaminen ja testaaminen

Luku 10. Tavoitteiden asettaminen ja muutoksen suunnan maarittely
Luku 11. Hoitosuunnitelman rakentaminen ja menetelmien valinta

Luku 12. Terapiaistunnon rakenne ja yhteistyollinen tydskentely

OSA Il — KKT:N KESKEISET MUUTOSMENETELMAT

Luku 13. Itsehavainnointi

Luku 14. Automaattisten ajatusten tunnistaminen

Luku 15. Ajatusten ja tulkintojen tutkiminen ja uudelleenarviointi
Luku 16. Kayttaytymiskokeet

Luku 17. Altistus ja uusi oppiminen

Luku 18. Kayttaytymisen aktivointi

Luku 19. Ongelmanratkaisu ja paatoksenteko

Luku 20. Tunnesaately ja vaikeiden tunteiden sietaminen

Luku 21. Tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja huomion joustavuus
Luku 22. Murehtiminen, ruminaatio ja yliajattelu

Luku 23. Valttaminen, varmistelu ja turvakayttaytyminen

Luku 24. Sosiaaliset taidot, jamakkyys ja rajojen asettaminen

Luku 25. Itsetunto, minakuva ja itsemyotatunto

OSA Il — PITKAAIKAISET KOGNITIIVISET JA KAYTTAYTYMISEN MALLIT

Luku 26. Valittavat uskomukset, sdannaot ja oletukset

Sereno - Kognitiivisen kayttaytymisterapian kasikirja aikuisten hoitoon
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Luku 27. Ydinkasitykset

Luku 28. Kompensaatiostrategiat ja opitut selviytymistavat
Luku 29. Perfektionismi ja vaativuus

Luku 30. Hapea ja itsekritiikki

Luku 31. Syyllisyys ja liiallinen vastuu

Luku 32. Epavarmuuden sietamattomyys

Luku 33. Kontrollin tarve ja kontrollointikayttaytyminen

Luku 34. Ihmissuhteissa toistuvat ajattelu- ja toimintamallit

OSA IV — KKT-TAITOJEN SIIRTYMINEN ARKEEN JA TERAPIAPROSESSIN HALLINTA

Luku 35. Kotiharjoittelu ja kokemuksellinen oppiminen

Luku 36. Tyo, opiskelu ja toimintakyky

Luku 37. Parisuhde ja laheiset ihmissuhteet yksilo-KKT:ssa
Luku 38. Arjen rytmi, palautuminen ja terveyskayttaytyminen
Luku 39. Hoidon etenemisen seuranta ja mittaaminen

Luku 40. Kun terapia ei etene

Luku 41. Terapian paattaminen, saavutettujen muutosten yllapitaminen ja uusiutumisen ehkaisy

OSA V — TRANSDIAGNOSTINEN KKT JA SIIRTYMINEN HAIRIOKOHTAISEEN HOITOON

Luku 42. Transdiagnostinen KKT

Luku 43. Keskeiset transdiagnostiset yllapitavat prosessit

Luku 44. Komorbiditeetti ja useiden samanaikaisten ongelmien tapausjasennys
Luku 45. Mita hoidetaan ensin?

Luku 46. Siirtyminen hairidkohtaiseen KKT-hoitoon

OSA VI — HAIRIO- JA ONGELMAKOHTAINEN KKT

Luku 47. Masennus

Luku 48. Pitkittyva ja uusiutuva masennus

Luku 49. Kaksisuuntainen mielialahairié — KKT muun hoidon tukena
Luku 50. Itsetuhoisuus ja itsemurhariskin arviointi

Luku 51. Itsensa vahingoittaminen

Luku 52. Paniikkihairio

Luku 53. Agorafobia

Luku 54. Sosiaalinen ahdistuneisuushairio

Luku 55. Yleistynyt ahdistuneisuushairio

Luku 56. Spesifit fobiat

Sereno - Kognitiivisen kayttaytymisterapian kasikirja aikuisten hoitoon
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Luku 57. Terveysahdistus

Luku 58. Pakko-oireinen hairié (OCD)

Luku 59. Kehodysmorfinen hairio

Luku 60. Hamstraushairio

Luku 61. Karvojen nyppiminen, ihon nyppiminen ja muut kehoon kohdistuvat toistuvat kayttaytymismallit
Luku 62. Traumaperainen stressihairio (PTSD)

Luku 63. Kompleksinen traumaperainen stressihairio (CPTSD)
Luku 64. Syomishairididen arviointi ja KKT-tapausjasennys

Luku 65. Ahmimishairio

Luku 66. Bulimia nervosa

Luku 67. Anoreksia nervosa

Luku 68. Unettomuus ja kognitiivinen kayttaytymisterapia (CBT-I)
Luku 69. Alkoholiongelmat

Luku 70. Huumeiden ja ladkkeiden ongelmallinen kaytto

Luku 71. Rahapeliongelma

Luku 72. Digitaalinen pelaaminen ja pelihdirio

Luku 73. Pakonomainen seksuaalikayttaytyminen ja seksiriippuvuudeksi koettu kayttaytyminen
Luku 74. Tybuupumus ja pitkittynyt kuormitus

Luku 75. Krooninen Kipu

Luku 76. Viha ja aggressiivinen kayttaytyminen

Luku 77. Suru ja menetys

Luku 78. Sopeutumisvaikeudet ja eldmankriisit

Hakemisto: harjoitukset ja tyopohjat

Sereno - Kognitiivisen kayttaytymisterapian kasikirja aikuisten hoitoon
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Terapiaprosessin kiynnistaminen ja ensimmaiset
tapaamiset

Ensimmaiset terapiatapaamiset ovat samanaikaisesti arviointia, yhteistydsuhteen rakentamista

ja hoidon aloittamista.
Naita tehtavia ei ole tarkoituksenmukaista erottaa toisistaan liian jyrkasti.

Terapeutti keraa tietoa ymmartaakseen asiakkaan vaikeuksia, mutta samalla asiakas
muodostaa kasitysta siita, millainen terapeutti on, ymmartaako tama hanta, tuntuuko

tydskentely turvalliselta ja onko tarjotusta hoidosta todennakdisesti hyotya.
Ensimmaisen tapaamisen tavoitteena ei ole saada selville kaikkea.

Sen tavoitteena on saada riittavasti tietoa, jotta voidaan paattaa, mita seuraavaksi taytyy

selvittaa ja miten tydskentelya on turvallista ja tarkoituksenmukaista jatkaa.

KKT:n ensimmaiset tapaamiset voidaan hahmottaa seuraavana prosessina:

(Kuuntelen) (Rajaan) Kuvaan konkreettisesti (Arvioin turvallisuutta)

CMuodostan alustavia hypoteeseja) (Selvit‘én Iiséé) (Suunnittelen seuraavan vaiheen)

Tassa vaiheessa hypoteesien kuuluu olla keskeneraisia.

1.1 Miksi asiakas hakeutuu terapiaan juuri nyt?

Asiakas ei yleensa hakeudu terapiaan vain siksi, ettd hanelld on psykologinen ongelma.
Monet vaikeudet ovat voineet olla olemassa vuosia ennen terapiaan hakeutumista.
Siksi yksi ensimmaisten tapaamisten hyoddyllisimmista kysymyksista on:

Miksi juuri nyt?

Kysymys voi paljastaa jotain olennaista asiakkaan ongelmasta.

Oireet ovat ehka voimistuneet.

Aiemmin toimineet selviytymiskeinot eivat enaa toimi.

Parisuhde on kriisiytynyt.



Tyokyky on heikentynyt.

Asiakas on saanut paniikkikohtauksen ja alkanut pelata uutta kohtausta.
Laheinen on ilmaissut huolensa.

Asiakas on alkanut valtella niin paljon, etta elama on merkittavasti kaventunut.

Tai elamantilanteessa on tapahtunut muutos, joka on tehnyt aikaisemmin siedettavasta

ongelmasta vaikeasti hallittavan.

Terapiaan hakeutumisen ajankohta voi siis itsessaan antaa tietoa ongelman toiminnasta.

Terapeutin kannattaa selvittaa

Mika sai asiakkaan varaamaan ajan?

Miksi han hakeutui hoitoon juuri tassa vaiheessa?

Mita on muuttunut viime viikkojen tai kuukausien aikana?
Kuka ensimmaisena ajatteli, etta terapia voisi olla tarpeen?
Mita tapahtuu, jos mikaan ei muutu?

Mika asiakkaan elamassa on talla hetkella vaikeinta?

Mita han kaikkein eniten toivoo saavansa terapiasta?
Viimeinen kysymys on tarkea.

Asiakkaan vastaus kysymykseen "Mita haluaisit terapian avulla muuttuvan?” kertoo usein

enemman hoidon suunnasta kuin kysymys "Mika sinua vaivaa?"

1.2 Ensimmadisen tapaamisen keskeiset tehtivit
Ensimmainen tapaaminen ei ole vain anamneesin keraamista.
Sen aikana terapeutilla on useita rinnakkaisia tehtavia.

Hanen tulee muodostaa alustava kasitys asiakkaan ongelmista ja toimintakyvysta, arvioida
turvallisuutta, selvittda asiakkaan tavoitteita ja odotuksia, aloittaa yhteisty6ésuhteen
rakentaminen seka arvioida, onko tarjottava hoitomuoto asiakkaan tilanteeseen

tarkoituksenmukainen.
Samalla asiakkaalle pitad muodostua ymmarrettava kuva siita, mita terapiassa tapahtuu.

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen terapeutin ei tarvitse viela tietaa tarkasti, mika asiakkaan



ongelmia yllapitaa.

Hanen pitaisi kuitenkin pystya vastaamaan alustavasti seuraaviin kysymyksiin:
Miksi asiakas on taalla?

Mitka ovat hanen tarkeimmat nykyiset vaikeutensa?

Miten ne vaikuttavat hanen elamaansa?

Onko tilanteessa jotain, joka vaatii valitonta toimintaa?

Mita asiakas toivoo terapialta?

Mita minun taytyy selvittaa seuraavaksi?

Sereno - Kognitiivisen kayttaytymisterapian kasikirja aikuisten hoitoon



. YHTEINEN - YHDESSA TEHTAVA HARJOITUS

Ansasta uudelle reitille

Kuvaa ensin tavallinen reittisi eli ansa ja sitten uusi reitti. Uuden reitin ensimmainen seuraus voi olla jopa
enemman epamukavuutta. Hyoty nakyy usein vasta mydhemmin.

( N ( )
ANSA UUSI REITTI
LAUKAISIJA - MIKA TAPAHTUI? SAMA LAUKAISIJA
v v
REAKTIO - TUNNE, AJATUS, KEHOLLINEN SAMA TAI SAMANKALTAINEN REAKTIO
REAKTIO
v
— v - VAIHTOEHTOINEN SELVIYTYMISTAPA - MITA
VALTTAMISEN TAPA - MITA TAVALLISESTI VOISIN TEHDA TOISIN?
TEEN?
v
- - v MITA SIITA SEURAA HETI?
MITA SIITA SEURAA HETI?
v
- - ' MITA TAMA MAHDOLLISTAA PITKALLA
MITA SIITA SEURAA MYOHEMMIN? AIKAVALILLA?
AVAUTUVA REITTI
UMPIKUJA
\. J \\ J/
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Huomion valonheitin

Ajattele vaikeaa tilannetta. Piirra kumpaankin valokeilaan, kuinka suuri osa huomiostasi tavallisesti
suuntautuu sisaiseen kokemukseesi ja kuinka suuri ulkoiseen tilanteeseen. Kirjoita osuudet prosentteina.

VAIKEA TILANNE

SISAINEN KOKEMUS

% ULKOINEN TILANNE

%
MIHIN SISAISEEN HUOMIONI KIINNITTYY MITA ULKOISESTA TILANTEESTA JAA
HUOMAAMATTA
Toinen vaihe: pieni koe
TILANNE, JOSSA ANNAN ULKOISELLE TIEDOLLE MITA HUOMASIN

ENEMMAN TILAA
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Vertailun vinoutunut vaaka

Kirjoita vaa'an toiselle puolelle oma eldmasi kokonaisuutena ja toiselle se yksi piirre, jonka valitset
toisesta ihmisesta. Kirjoita sitten, mita kaikkea vertailusta jaa pois.

\r‘j

MINUN KOKO ELAMANI YKSI VALIKOITU PIIRRE TOISESTA

MITA VERTAILUSSA JATETAAN POIS?

Sereno - Aikuisten KKT-kasikirja - Tydpohjan saa kopioida hoitokaytt6on
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Epavarmuuden termostaatti

Merkitse termostaattiin N sille tasolle, jonka epavarmuutta yleensa sallit, ennen kuin alat tehda jotakin
varmistaaksesi lopputuloksen. Merkitse sitten T tavoitteeksi, joka on vain hieman nykyista
korkeammalla, ei taytta epavarmuutta.

SALLIN EPAVARMUUTTA
~ N = NYT SALLIN

100 % —
90 % —
80 % —
70 % —

60 % —
50 % —

MITA TEEN, KUN RAJA YLITTYY

40 % —
30 % —
20 % —
10 % —

O%D

Pieni koe

T = TAVOITTEENI

ASIA, JOKA SAA JAADA RATKAISEMATTA KUINKA PITKAKSI AIKAA

ENNUSTEENI MITA TAPAHTUI
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Enta jos -puu

Kirjoita puun runkoon ensimmainen kysymys:

"Enta jos

AN N

=

=

I

J{

I

J{
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Vihan hidastettu filmi

Valitse yksi viimeaikainen tilanne ja jaa se kuuteen filmiruutuun.

1- MITA TAPAHTUI JUURI ENNEN 2 - ENSIMMAINEN TULKINTA 3 - ENSIMMAINEN KEHOLLINEN
MERKKI

4 - ENSIMMAINEN 5 - MITA TEIN 6 - MITA SIITA SEURASI

TOIMINTAIMPULSSI

MISSA RUUDUSSA OLISIN VIELA VOINUT HELPOIMMIN VAIHTAA TOIMINTAA?

MIKA OLISI OLLUT VAIHTOEHTOINEN TEKO JUURI SIINA RUUDUSSA?

MITA PELKAAN TAPAHTUVAN, JOS EN TOIMI VIHAN IMPULSSIN MUKAAN?

MITEN VOISIN TESTATA TATA ENNUSTETTA MATALAN RISKIN TILANTEESSA?
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ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Kaksi rantaa

Kirjoita ensimmaiselle rannalle asioita, joiden kautta olet yhteydessa menetykseen: muistot, paikat,
ihmiset, rituaalit, tunteet. Kirjoita toiselle rannalle asiat, joissa osallistut nykyiseen elamaasi.

s

MENETYKSEN AARELLA NYKYISESSA ELAMASSA

-

KUMMALLA RANNALLA VIETAN TALLA HETKELLA ENEMMAN AIKAA?

ONKO JOKIN RANTA, JOTA VALTAN?

MIKA OLISI PIENI, VAPAAEHTOINEN KAYNTI VAHEMMAN KAYTETYLLA RANNALLA?

MISTA TIEDAN, ETTA LIIKE ON MINULLE RIITTAVAN JOUSTAVAA EIKA PAKOTETTUA?

Sereno - Aikuisten KKT-kasikirja - Tydpohjan saa kopioida hoitokayttoon
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Paivan kolme ankkuria

Ala suunnittele koko paivaa. Sijoita vuorokauden ympyraan korkeintaan kolme ankkuria, jotka vahentavat
masennuksen aiheuttamaa rakenteen katoamista. Ankkurin taytyy olla havaittava toiminta, ei tunne- tai
suoritusvaatimus. Merkitse kellonaika ympyraan.

AAMUN ANKKURI - HERAAMISEN JALKEEN - KLO

PAIVAN ANKKURI - YMPARISTOKONTAKTI - KLO

ILLAN ANKKURI - SIIRTYMA - KLO

Seuraavalla istunnolla

VAIKUTTIVATKO ANKKURIT MUUN PAIVAN KAYTTAYTYMISEEN?
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Tavoiteportaat

* ' MINULLE TARKEA PITKAN AIKAVALIN TAVOITE

0 ASKEL 1- PIENIN SEURAAVA ASKEL

Minka askelman voin ottaa talla viikolla?

Kuinka vaikealta se tuntuu?

OOOOOEEOEE®®

Kuinka tarkea se on?

@QOOOOEOHEOEO®®

Mita minun pitaa tehda, jotta siita tulee toteutettavissa?

Aloita alimmasta askelmasta ja etene kohti tavoitetta
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o ASIAKAS - ASIAKASHARJOITUS

Kuinka paljon pelko ohjaa elamaini?

FOBIANI KOHDE

VALTTAMINEN
Kuinka paljon jatan tekematta?

ENNAKOINTI

Kuinka paljon suunnittelen elamaani pelon
ymparille?

TURVAKAYTTAYTYMINEN

Kuinka paljon tarvitsen erityisia ehtoja
kohdatakseni tilanteen?

MENETETYT MAHDOLLISUUDET

Kuinka paljon fobia estaa minulle tarkeita
asioita?

Jaa ympyra itse neljaan osaan sen mukaan, kuinka paljon pelko
vaikuttaa kuhunkin alueeseen. Veda viivat keskipisteesta reunaan
ja kirjoita alueen nimi lohkoon. Mita suurempi vaikutus, sita
suurempi lohko.

ONORONORORORORORONONO

ORORONORORORORORONONO

ONORONORORORORORONONO

ORORONORORORORORONONO

Kolme konkreettista asiaa, joihin fobia vaikuttaa

1

3

Ympyroi numero siita asiasta, jonka takaisin saaminen olisi sinulle merkityksellisinta.
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