ITSETUNTO — TUNNE ITSESI PAREMMIN

lokakuussa 2017 alkava psykoterapiaryhma

Psykoterapiassa itsetuntemuksen lisdantyminen on yksi tarkeista tavoitteista. Keskusteluryhmassa
tahan tavoitteeseen pyritaén ja paastaan vapaassa keskustelussa muiden ryhmalaisten kanssa
koulutetun psykoterapeutin ohjaamana.

ryhmén koko ja kohderyhma

Ryhma on tarkoitettu psykoterapiaan hakeutuville nuorille aikuisille ja aikuisille, miehille ja naisille. Tilaa
on 8:lle. Ryhma voi aloittaa pienemmallakin koolla ja taydentyd mydhemmin. Minimikokona pidan 5.tta
ryhmalaista. Ryhman jasenen paattaessa terapiansa sovitusti, hanen tilalleen otetaan uusi jasen.

Tyypillisia syita hakeutua psykoterapiaryhmaan ovat:

- erilaiset ihmissuhdevaikeudet

- samankaltaisten vaikeuksien toistuminen ihmissuhteissa

- traumaattiset kokemukset

- tarve selvittda itselle kuka minéa olen ja mita haluan elamalta

- tyhjyyden tunne

- jannittaminen

- yksinaisyys

- masennus

- mielialahairiot

- arkuus tai estyneisyys sosiaalisissa tilanteissa

- vaikeudet lahestyéa tai keskustella vastakkaisen sukupuolen tai ihastuksen
kohteen kanssa

milloin ja missa

Ryhma kokoontuu Helsingin ydinkeskustassa Annankatu 16:ssa viikoittain keskiviikkoisin 1,5:n tunnin
ajan klo 17.15-18.45 alkaen 4.10.2017. Ryhméa on lomalla tavallisimpina loma-aikoina: kesalla sovitusti,
syyslomaviikon, jouluna sovitusti ja hiihtolomaviikon.

tavoitteet

Ryhmakokoonpanossa tavoitteena on koota eri ikdisia ja eri elamantilanteissa olevia miehia ja naisia
yhteen. Nain jaetut kokemukset ja tunteet itsesta ja toisista ovat monimuotoisia. Tama auttaa kutakin
ryhmalaista peilaamaan kokemustaan itsesta, ryhméassa tapahtuvista ilmidisté ja toisista monien
nakokulmien kautta. Henkildkohtainen "totuus” itsesta ja elaméasté asetetaan tietoisesti uudelleen
tarkasteltavaksi ja tarpeen mukaan muuteltavaksi. Tietoisuus itsesta jalostuu ja jokin itsessa muuttuu.

luottamus

Psykoterapiaryhmén toimivuuden kannalta on tarke&é saavuttaa luottamus terapeulttiin ja muihin
ryhman jaseniin. Luottamus rakennetaan ryhmaé ennakoivissa yksildtapaamisissa kunkin tulevan
ryhmén jasenen ja terapeutin valilla. Ennakoivat tapaamiset toimivat samalla ryhméhaastatteluna ja
niitd voi sopia kahdesta viiteen tapaamista per ryhmaan hakeutuva jasen.

Kukin ryhman jésen sitoutuu osaltaan vahintdan vuoden kestéavaan prosessiin, mutta on suositeltavaa
jo alussa harkita ryhman jasenyytta 2-3 vuoden ajaksi. Pieni vaihtuvuus ryhméassa vahvistaa
luottamusta. Ryhmassa kasiteltavat asiat ovat salassa pidettavia, eika ryhman jasenten kesken ole
suotavaa tavata ryhmaaikojen ulkopuolella. Tama ehkaisee epaluottamuksen syntymistd ryhmén
sisalla.



kustannukset

Ryhmaan valmistavien tapaamisten hinta on 25€ / 45 min, eik& niihin myodnneta Kela:n kuntoutustukea.
Ryhmaterapian viikoittaisen kaksoistunnin (2x45min) hinta on 90€ Kelan kuntoutustuen saaneille,
jolloin omavastuuosuus on 5,9€. Itse maksaville hinta on 45€/vko.

Ryhma on ensisijaisesti tarkoitettu kuntouttavaksi terapiaksi, mutta haluan tarjota kohtuuhintaisen
mahdollisuuden terapiaan myds niille, jotka eivét syysta tai toisesta halua tai voi saada Kelalta tukea
terapiaansa.

ryhméterapiaa vai yksiloterapiaa

Valtaosa Suomessa toteutettavasta psykoterapeuttisesta hoidosta toteutuu yksil6- tai
pariterapeuttisessa muodossa. Yksiléterapiaan on helpompaa ja turvallisempaa hakeutua, koska
terapeuttinen suhde luodaan kahden ihmisen valilla. Samalla asiakkaan asioiden kasittelyyn voidaan
yksinomaan keskittya ja niille ja&d enemman aikaa verraten ryhmapsykoterapiaan. Miksi kannattaisi
edes harkita ryhméapsykoterapiaa?

Ihmisten henkisten ja sosiaalisten vaikeuksien juuret ovat menneisyydessa ja tané paivana oireet
tulevat useimmin esiin erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Ryhméterapian vahvuus liittyy monipuoliseen
sosiaalisten tilanteiden, niiden esille nostamien tunteiden ja erilaisten tilannetulkintojen kasittelyyn ja
korjaamiseen. Ryhmassa tapahtuvaa sosiaalista vuorovaikutusta koetaan, jaetaan ja tapahtuneisiin
sosiaalisiin tilanteisiin palataan tarpeen tullen. Ryhman jasenten sosiaaliset taidot karttuvat.

Omien myonteisten tunteiden ja myds pelkojen, hdpeén ja ahdistusten jakaminen toisten kesken
helpottaa. Tultuaan ryhméassa hyvaksytyksi aitona ja yhdenvertaisena jasenena toisten kanssa, on
mydnteinen tunnevaikutus ryhman jasenelle itselleen moninkertainen verraten yksiléterapiaan.
Kokemus vahvistaa. Kurkistaminen toisten henkilokohtaiseen kokemukseen elamasté avaa silmia.
Omat ajatukset siitd, minkalaista toisten elama on, saavat uusia nakokulmia. Ryhmassa voi saada
myds kokemuksen itsesta toisten auttajana. Tama vahvistaa itsetuntoa.

Ryhmaterapia on kustannuksiltaan vahintaan puolet yksiléterapiaa edullisempaa. Tama mahdollistaa
psykoterapeuttisen hoidon niillekin, joilla Kela:n kuntoutustuesta huolimatta ei ole taloudellisia
resursseja yksiloterapiaan hakeutumiselle.

psykoterapeutti Matti Kupila

Teoreettinen viitekehykseni on ryhmaanalyyttinen. Ryhmdaanalyysi ei ole yksittéainen teoria, vaan se on
saanut vaikutteita mm. psykoanalyysista, systeemiteoriasta, sosiologiasta ja antropologiasta.

Tyokokemukseni ihmisten kohtaamiseen olen saanut paivakotitydssa, mielenterveystytssa,
musiikkiterapiatydssa ja perhevakivaltatydsssa Miessakit ry:n Lydméattdmassa Linjassa, seké Ensi- ja
turvakotien liiton Jussi-tydssa.
Aikaa tédhan on kulunut vajaat 30 vuotta.

Psykoterapeutiksi valmistuin v.1999. Psykoterapiapatevyyteni
on kirjattu Valviran ja Kelan rekistereihin.

Annan mielellani lisétietoja ryhmasta.
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