el ole sama

kuin sairautensa

Ratkaisukeskeisessa psykoterapiassa
lahdetaan siita, etta ihminen itse tietaa
ratkaisun ongelmiinsa, mutta keinot ovat
kateissa. Psykoterapeutti Riitta Rauhala
haluaa yhdessa asiakkaittensa kanssa
etsia naita keinoja ja valineita.
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Riitta Rauhala on erityistason

psykoterapeutti, joka kiinnostui
ihosairauksien ja mielen yhtey-
desta jo opiskeluaikoinaan.

iitta Rauhala kiinnos-

tui jo opiskeluaikoi-

naan ihosairauksien

ja mielen yhteydesta.

Hén teki opinniyte-

tyonsd Helsingin yli-
opistossa 80-luvulla aiheesta Akne ja
yksils. Han on ollut mukana kéynnis-
tdméssd Tholiiton vertaistukitoimin-
taa harvinaisia ihosairauksia sairasta-
ville ja toiminut aikoinaan Akneyhdis-
tyksen puheenjohtajana. Nyt hén on
aloittanut vastaanoton Helsingin Tho-
pisteessa.

Riitta Rauhalan luettelo on pitk4,
kun hin listaa asioita, jotka rasittavat
ihotautia sairastavan mielt4. Ihon huo-
no kunto voi aiheuttaa syrjain vetayty-
misté ja vaikeuttaa sosiaalisia suhtei-
ta, jatkuva rasvaaminen visyttd ja vie
aikaa, kutina ja rikkindinen iho tuntuu
pahalta, olo on huono ja mieli maassa.
Jo vertaistukitoimintaa kiynnistées-
sédn héan huomasi, ettd puhumisen tar-
ve on suuri, ja hdn on tyytyvdinen, et-
td vertaistuen merkitys on otettu vaka-
vasti.

— Ihminen on aina kokonaisuus ja
kaikki vaikuttaa kaikkeen. Vastaan-
otolle tullessa ei itselld tarvitse olla sel-
via kasitysta siitd, mikd mieltd painaa.
Riittaa, etta tuntee tarvitsevansa apua
ja haluaa keskustella, Riitta Rauhala
tdhdentaa.

Thon kunto voi olla vain yksi tekija
pahan olon kierteessi. Jokainen reagoi
eldméin eri tilanteisiin omalla laillaan.
Joku masentuu ja vetdytyy syrjdin, toi-
nen saa ihottumaa, joku jonkun muun
oireen.

— Ratkaisukeskeinen psykoterapia
on menetelmi, joka auttaa ihmisid
heiddn erilaisissa huolissaan. Tyypil-
lisia asioita vastaanotolla ovat ihmis-
suhdevaikeudet, masentuneisuus, jak-
samisen vaikeudet, ty6eldmén tai opis-
kelun vaikeudet ja erilaiset kriisitilan-
teet, Riitta Rauhala luettelee. Ne voi-
vat liittyd ihon sairauteen tai eivét.

Psykoterapiassa vaikeuksiin etsitddn
yhdessd ratkaisuja ja suunnataan aja-
tuksia parempaan tulevaisuuteen uusi-
en keinojen avulla. Jokaisen asiakkaan
kanssa aloitetaan kuulostelemalla, mi-
k& hénet on tuonut vastaanotolle ja mi-
td hian elaméstddn ajattelee. Thminen
itse kaikkien eldméntilanteiden keskel-
14 on se térkein ja hénen on tultava tay-
sivaltaisesti huomioiduksi.

Riitta Rauhala téhdentdé tasapainon
ja rytmin tarkeyttd ja niitd kohti rat-
kaisukeskeisessd terapiassa ldhdetddn
tyoskentelemédn. Vuorokaudessa on
kolme ajallista kahdeksan tunnin jak-
soa, joiden siséllon pitdisi olla oikeassa
suhteessa. Ne ovat uni, tyo ja vapaa-ai-
ka. Jos tasapaino on pitkdén hiiriinty-
nyt, ihminen alkaa helposti voida huo-
nosti. Esimerkiksi jos ihosairaus vie lii-
an suuren osan ajatuksista ja ajasta,
tasapaino on kateissa.

— Tarke#ds on muistaa, ettd ihminen
ei ole sama kuin sairautensa!

Jokaiselle omat tyokalut

Rauhoittuminen, rentoutuminen ja
riittéva lepo ovat asioita, jotka helpos-
ti unohtuvat tai jatetddn vihemmalle
huomiolle, kun elaménrytmi on kiirei-

nen. Silti rentoutumisella on saatu hy-
via tuloksia ihon rauhoittumisessa.

— Keskustelun aloitan usein yksin-
kertaisesti kyselemélla muutoksen tar-
vetta elaméssé, toiveita ja tavoitteita
siind, onko ihminen onnellinen ja voiko
hén hyvin. Jos néin ei ole, mitka asiat
estavit sen. Thotautia sairastavan nor-
maalia eldméa voi haitata yksinkertai-
sesti se, ettei hin omasta mielestdin
voi sairaan ihon kanssa tehda juuri mi-
tddn. Thminen ei ehké pida itsestddn
omassa eldmintilanteessaan.

— Jokaisella on omat keinot selviy-
tyd eldmén haasteista. Niitd keinoja
me yhdessd ryhdymme kartoittamaan.
Lihden siitd, ettd ihminen itse tietdi
ratkaisun, mutta ei née sitd ilman vuo-
rovaikutusta ja keinot ovat kateissa.
Yhdessd myos seuraamme, etenevitko
asiat siithen suuntaan kun on toivottu,
Riitta Rauhala selittda.

Hén sanoo antavansa myos kotiteh-
tavia, jotka voivat olla omien toiminta-
mallien tarkkailua ja uusien vaihtoeh-
tojen opettelua. Ne voivat olla mieliku-
vaharjoituksia tai mietiskelytehtéavia.

— Kaikki liittyy siihen, ettd ihminen
tutustuu itseensd paremmin ja loytaa
uusia toiminta- ja ajatusmalleja.

Riitta Rauhala tdhdentié, ettd rat-
kaisukeskeisessd terapiassa ei pyri-
td vaikuttamaan ihmisen persoonalli-
suuteen, eikd kyse ole niin kutsutusta
pitkésté terapiasta. Vastaanotolla kay-
ddén yleensi parin viikon vilein ja ta-
paamisia jatketaan niin kauan kuin
tuntuu tarpeelliselta. Jollekin voi riit-
tdd muutama tapaaminen, toisten
kanssa tyoskennellddn pidempéén. B

22010 aika 37




