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SomeBodyn® keskeisena ideana on vahvistaa ja eheyttdaa kokonaisvaltaisesti
ohjattavien - SomeBody-ryhmaan osallistuvien - mindkuvaa, itsetuntoa ja
toimintakykya, heidan kykyaan toimia arjessa ja sosiaalisissa suhteissaan.
Naita tavoitteita kohden SomeBodyssa mennaan tukemalla ohjattavien
kehotietoisuustaitoja, tunnetaitoja ja sosiaalisia taitoja seka hyodyntamalla

vertaisryhmaa voimavarana.

Taman julkaisun ideana on luoda ensisilmays SomeBodyyn®, esitella menetelméaa
ensin yhteenvedonomaisesti ja lyhyesti. Taman jalkeen lukuun 4 olemme
koonneet SomeBody-kasikirjasta (Vaininen, Kantonen & Keckman 2017)
yhdeksdan SomeBody-tyoskentelyn tavoitetta. Kuvaamme lyhyesti kunkin
tavoitteen merkitysta ja perusteluja SomeBody-tydskentelyssa. Menetelmaa ja
sen kayttoa kuvataan ja opastetaan tarkemmin teoksessa SomeBody®-kasikirja

- Kehotietoisuus voimavaraksi (Vaininen, Kantonen & Keckman 2017), joka on

saatavilla SomeBody-ohjaajakoulutuksen kayneille.



2. SOMEBODYN
LAHTOKOHDAT JA TAVOITTEET

Neurofysiologiseen, neuropsykologiseen ja vuorovaikutteiseen neurobiologiseen
tutkimustietoon, omaan ammatilliseen kokemukseemme seka Maailman terveysjarjeston
(WHO) suositukseen perustuen paadyimme vuonna 2011 siihen johtopaatokseen, etta sosiaali-,
terveys-, kuntoutus- ja kasvatusalalla on tarkeaa kehittaa toimintatapoja, jotka huomioivat
kehon, mielen ja sosiaalisen toiminnan kokonaisvaltaisesti. Maailman terveysjarjesto painottaa
biopsykososiaalisen nakokulman merkitysta toimintakyvyn, itsendisen selviytymisen,
hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa seka toimintarajoitteiden vahentamisessa (Probst

& Skjaerven 2018, 15; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015; vrt. ICF-luokitus). Nista
[ahtokohdista kehitimme kokonaisvaltaista asiakastyon menetelmaa: kehollisuuden, mielen
seka sosiaalisuuden yhdistavaa uudenlaista ammatillista tydvalinettd, joka toimii tydtehtavissa,
joissa tavoitteena on tukea fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, kasvua ja kehitysta.
SomeBody-menetelma on kehitetty vuosina 2012-2017 yhteistyossa sosiaali-, terveys- ja
kasvatusalan tydeldaman asiantuntijoiden, opiskelijoiden ja opettajien kanssa (Keckman &
Vaininen 2018).

Mitka ovat SomeBodyn keskeiset sisaltotavoitteet?

SomeBody-menetelmassa tuetaan osallistuvien minakuvan eheytymista ja itsetuntoa
edistamalla osallistujien kehotietoisuus-, tunne- ja sosiaalisia taitoja. Niité kehitetdaan keskittyen
SomeBodyn yhdeksaan tavoitteeseen toiminnallisia, kehoa ja liiketta hyodyntavia harjoituksia

tehden. Tavoitteet ovat

+  kehotietoisuuden lisddminen

+ kehonkuvan ja mindkuvan hahmottaminen ja jasentaminen

+ hyvinvointia tukeva asento- ja liiketietoisuus

« hengityksen rauhoittaminen ja syventaminen

«  kosketuksen voiman hyddyntaminen ja kosketetuksi tulemisen kyvyn lisaaminen

« omien rajojen ja reviirin tunnistaminen ja yllapitdminen



« rentoutumisen kokeminen ja edistdminen
« tunteiden tunnistaminen, kasittely ja sanoittaminen

« voimavaroja vahvistava tuki ja sosiaalisten taitojen edistaminen.

Luvussa 4 kukin tavoite konkretisoidaan ja avataan omalla sivullaan: miksi tavoite on tarkea,

miksi siithen liittyvia harjoituksia tehdaan ja mita niista voidaan oppia.

Kenelle SomeBody sopii?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) rahoittaman - vuosina 2015-2017 toteutetun -
SomeBody-hankkeen yhtena johtopaatoksena totesimme, etta SomeBody-menetelma sopii
moneen toimintaymparistéon ja monenlaisen sosiaali-, terveys-, kuntoutus- ja kasvatusalan
ammatillisen toiminnan ja ohjaustydn osaksi. SomeBody on todettu toimivaksi tyovalineeksi
kasvatus-, opetus- ja ohjaustyon tukena tai erityisen tuen tarpeessa oleville (Keckman &
Vaininen 2018). SomeBody toimii eri ikdryhmilla ja eri toimintaymparistoissa kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin ja terveyden edistajana seka tyossa tai arjessa jaksamisen tukena. Menetelma

on kehitetty ehkaisevaan tyohon ja varhaiseen tukeen, mutta nayttda meidan ja alan

ammattilaisten kokemusten mukaan sopivan hyvin myos osaksi kuntoutusta.

SomeBody soveltuu muun muassa keskittymiskyvyn ja oppimisen haasteisiin, tunne-
elaman ja itsetunnon haasteisiin, sosiaalisen vuorovaikutuksen haasteisiin, kehosta
vieraantumisen sekd mindakuvan, kehonkuvan ja kehotietoisuuden hahmottamisen
haasteisiin. Lisaksi SomeBodysta vuosina 2018-2019 kehitellyt uudet [ahestymistavat vastaavat
edellisten lisaksi muihin ajankohtaisiin lasten, nuorten ja perheiden haasteisiin. SomeBody®

ja ruoka -moduuli tukee osaltaan positiivisen ruokasuhteen mahdollistumista ja syomisen
taitojen edistamista. Se sopii sydmisen, ruokasuhteen, painonhallinnan ja negatiivisen
kehonkuvan ongelmien kanssa tyoskentelyyn. PerheSomeBodyn kautta voidaan tukea perheen
vanhempien lasndolo-, hoiva- ja huolenpito- sekd vanhemmuustaitoja seka edistaa lasten ja
vanhempien parempaa vuorovaikutussuhdetta. Se sopii erityisesti vanhemmuuden haasteiden

javanhempana jaksamisen ongelmien kasittelyyn.

Mista teoreettisista lahtokohdista SomeBody ponnistaa?

SomeBodyn lahtokohdat paikantuvat neurofysiologisen, neurobiologisen ja vuorovaikutteisen
neurobiologian tutkimustuloksiin, joissa on vahvasti tunnistettu kehollisen toiminnan
ja kehotietoisuuden merkitys oppimista, kasvua, oivalluksia ja kehittymista edistavana
elementtina perinteisemman puheeseen perustuvan ohjaus- ja kasvatustyon rinnalla.

SomeBodyyn sisaltyvassa vuorovaikutuksellisessa ryhmaohjaustydssa on otettu kayttoon



"alhaalta ylos” -periaate, jota yhdistetdan systemaattisesti "ylhaalta alas” -periaatteeseen.
Tama tarkoittaa sita, ettad ryhmatoiminnassa ja sen ohjaamisessa huomioidaan alhaalta

ylos” -suuntautuvat keholliset kokemukset liikkeesta, aistimuksista ja tunteista, ja se
yhdistetaan “ylhaalta alas” -suuntautuvaan loogiseen ja tietoisempaan ajatteluun, tunteiden ja
kehoaistimusten sanoittamiseen ja vuorovaikutukseen toisten kanssa. (Kolk 2017, 11; Odgen &
Fisher 2016; Sajaniemi & al. 2015.) Samalla SomeBody-menetelmén [ahtokohdat paikantuvat
meille menetelman kehittajille tarkeisiin teoreettisiin nakdkulmiin, joiden luovan yhdistamisen
ajattelemme osaltaan edistavan sosiaalisen, psyykkisen ja kehollisen kokemuksen jasentymista
(Social, Mental & Body = SomeBody) kunkin osallistujan mielessa. Nain ajattelemme olevan

mahdollista, ettd SomeBodyn paatavoite, mindkuvan eheytyminen voi toteutua.
SomeBodyssa yhdistetaan luovasti ja uudella tavalla seuraavia teoreettisia nakdkulmia:

« neurofysiologista ja -psykologista tutkimustietoa seka vuorovaikutteisen neurobiologi-
an nakokulmaa

« kehotietoisuuteen ja tietoisuustaitoihin liittyvia teoreettisia [ahtokohtia ja menetelmia

«  psykofyysisen fysioterapian l&hestymistapaa ja menetelmia (liikkkuminen, asento, liike-
tietous, hengitys, rentous, reviiri, kehonkuva, kosketus)

« dialogisuutta, osallisuutta ja toiminnallisuutta edistavia ryhman ohjauksen léhtokohtia
ja menetelmia

«  psykososiaalisen vuorovaikutuksellisen ohjaustyon teorioita ja menetelmia (ratkaisu- ja
voimavarakeskeiset, kognitiiviset ja toiminnallisuutta hyodyntéavat teoreettiset nakokul-

mat ja menetelmat).

Olemme naista [ahtokohdista kehittaneet SomeBodyn menetelmaksi, jossa hyddynnetaan
systemaattisestija tietoisesti kehotietoisuutta, kehollisuutta ja liiketta osana

vuorovaikutuksellista ohjaus-, opetus-, sosiaali-, kuntoutus-, hoito- tai kasvatustyota.



3. SOMEBODY-RYHMATOIMINTA
KAYTANNOSSA

SomeBody-ryhman sopiva koko ja tapaamiskertojen maara?

SomeBody on ryhmatoimintaa, jota suositellaan toteutettavan "SomeBody-ajattelun”
mukaisesti lasten, nuorten tai aikuisten 4-8 osallistujan vertaisrynmana. Ryhmissa ihminen
toimii tietoisena itsestaan suhteessa muihin ja hanella on mahdollisuus kokea turvaa ja tukea,

jakaa kokemuksia seké peilata muiden erilaisia ja samanlaisia kokemuksia ja oppia niista.

SomeBodysta saataneen hyotya isommissakin ryhmissa. Sita voidaan raataloida erilaisiin
ryhmatoteutuksiin esimerkiksi koulumaailmassa luokkamuotoisena toteutuksena. Lisaksi
SomeBody-harjoituksia voidaan ottaa mukaan luokkatydskentelyyn ja valitunneille.
Tarvittaessa nama toiminnot tukevat SomeBodyn pienryhmatoteutuksia tai muita
organisaation hyvinvointimenetelmia. Joskus SomeBody voidaan aloittaa yksildohjauksena;

tallaisena se sopii pienryhmatyoskentelyn tueksi ennen, rinnalla tai jalkikateen toteutettuna.

SomeBody-ryhmat on suositeltu toteutettavaksi vahintaan 10 kerran saannollisina tapaamisina.
Menetelmaa soveltaneet ammattilaiset ovat systemaattisesti (Keckman & Vaininen 2018)
todenneet, etta vaikutusten esiin saaminen on suhteessa tapaamisten riittavyyteen ja
harjoitusten toistoihin. Nain osallistujat saavat riittavasti aikaa jasentaa, oppia ja prosessoida
omia kehotietoisuus-, tunne- ja vuorovaikutustaitojaan. Riittava toistojen mahdollisuus

nadyttaa olevan merkityksellista myos ajattelun, tunteiden ja kehoaistimusten sanoittamisessa.
Kouluymparistossa suosittelemme pidempaa, esimerkiksi lukukauden mittaista SomeBody-
tyoskentelya. Tata perustelemme edellisen pohjalta erityisesti sillg, ettd usein tapaamiset
jarjestetaan yhden oppitunnin mittaiseksi, jossa ehditaan etenemaan vahemman kuin

suositusajassa, joka SomeBodyssa on 1,5-2 tuntia tapaamista kohden.

Kuka SomeBodya ohjaa ja missa?

Kehittaessamme menetelmaa olemme pitéaneet tarkeana l[ahtokohtana, etta se lisdisi eri

alojen ammattilaisten konkreettista yhteistyota ja vastaisi ndin aidosti moniammatillisesti
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lasten, nuorten ja aikuisten tarpeisiin. Tavoitteena on, ettd menetelmaa kayttavat
SomeBody-ohjaajiksi koulutetut ohjaajat, jotka ovat pohjakoulutukseltaan sosiaali-, terveys-,
kuntoutus- tai kasvatusalan korkeakoulututkinnon suorittaneita ammattilaisia, toimivat aina
moniammatillisena parina niissa toimintaymparistoissa, joissa lapset, nuoret ja aikuiset ovat
(esim. koulun toimintaymparistossa kuraattori & terveydenhoitaja, luokanopettaja & opinto-
ohjaaja, erityisopettaja & toimintaterapeutti, psykologi & fysioterapeutti). Nain toivomme
edistavamme paitsi laadukkaampaa ohjaustyéta, myos uudenlaisia tyokaytantoja ja
palvelurakenteita, joissa saadaan paremmin kayttoon eri ammattilaisten toisiaan tdydentava

osaaminen osallistujille normaaleissa toimintaymparistdissa omien arkitoimintojen osana.

SomeBodyn ryhmatapaamisten periaatteet ja tyoskentelyrakenne

SomeBody-ryhmatapaamiset suositellaan toteutettavan SomeBody-kasikirjan sisaltdjen

ja ohjeiden mukaisesti. Tarkoitamme talla ryhmatapaamisten seuraavassa esiteltavien
periaatteiden seka tapaamisrakenteen noudattamista. Varsinaiset tavoitteisiin liittyvat
harjoitukset, joita l6ytyy kasikirjasta, sen sijaan ovat sovellettavissa moninaisella tavalla.
Luovasti itse sovelletut muut kuin kasikirjassa olevat harjoitukset on erityisen tarkeaa miettia
aina siita lahtokohdasta, etta ne edistavat menetelman tavoitteita ja keskeisten teemojen,
erityisesti kehollisuuden, tunteiden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen yhdistamista ja niiden

reflektoivaa tiedostavaa kasittelya.
SomeBodyn ryhmatapaamisten keskeiset periaatteet:

o Lasnaoleva ja turvallinen kohtaaminen
Hetkeen keskittymisen tarkeys: omaan itseen, tilaan ja toisiin fokusointi. Keskeista on
turvallisuutta edistavan, myonteisyytta ja lempeytta tukevan kannustavan ilmapiirin

luominen, jossa kunnioitetaan vapaaehtoisuuden periaatetta.

o Liike, toiminallisuus ja tekeminen
Tehdaan systemaattisesti kehotietoisuutta, kehollisuutta ja liiketta hyddyntévia toi-
minnallisia harjoituksia (liike- ja liikkumis-, asento-, liiketietous-, hengitys-, rentoutus-,

kosketus- ja kehonkuva-, reviiri- ja vuorovaikutusharjoitukset).

« Kokemusten tietoinen tarkastelu
Liikettd ja kehollisuutta hyddyntavien harjoitusten herattamien kehollisten aistimusten
ja tuntemusten, tunteiden ja ajatusten kasittely myotatuntoisessa, hyvaksyvassa seka

tietoisen uteliaasti tutkivassa ilmapiirissa ryhman ohjaajan tuella.
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SomeBodyn saannollisissa yksitdisessa tapaamisessa on seuraavalla kaavalla eteneva rakenne:

o Osallistujan fiilis
Tavoite: Pysahtya tunnistamaan oma fiilis ja tunne talla hetkella

« Orientoituminen
Tavoite: Rauhoittuminen ja orientoituminen itseen: omaan mieleen ja kehoon,

tilaan ja toisiin

« Mita minulle kuuluu tdnaan
Tavoite: Pysahtya kuuntelemaan ja jakamaan omat kehotuntemus ja

"mielen paalla olevat” asiat

o Kerran teema ja toiminnallisten harjoitteiden tekeminen
Tavoite: Tunnistaa omaa minakasitysta, kehoa ja kehollisuutta liilkkeeseen, asentoihin,
hengitykseen, kosketukseen, reviiriin, vuorovaikutukseen ja tunteisiin liittyvilla harjoi-

tuksilla

« Rentoutuminen
Tavoite: Mahdollisuus pysahtya rentouttamaan oma keho ja mieli; loytaa itselle uusia

sopivia tapoja rentoutua.

o Osallistujan fiilis

Tavoite: Pysahtya tunnistamaan oma fiilis ja tunne talla hetkella

Edella kuvatuilla keskeisilla periaatteilla ja tapaamisen rakenteella avataan ja rakennetaan
SomeBody-toimintaan osallistuville mahdollisuuksia olla ja toimia luottamuksellisessa,
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa. Osallistujille tarjotaan mahdollisuus tutkia
mydtatuntoisesti, aidosti ja neutraalisti itsed (kehoa, kehon asentoja, kehon reaktioita,
toimintaa, omaa vuorovaikutusta, omaa tapaa ajatella, tuntea, havainnoida, ja arvottaa
asioita) ja muita niin, ettd han huomaa miten kasitykset ja mielikuvat itsesta ja muista voivat
olla monimuotoisia, erilaisia ja positiivisesti yllattavidkin. (Herrala ym. 2011, 17; Odgen &
Fisher 2016.) Ennen kaikkea toiminnallisten harjoitusten ja niihin liittyvien havainnointien,
kokemusten jakamisen seka dialogisten pohdintojen perusteella osallistujille avautuu
mahdollisuuksia oppia itsestaan, muista ja ihmisten erilaisuudesta seka oppia nakemaan
erilaisuus aidosti rikkautena. Kun omaa ymmarrysta itsesta ja omista ajatuksista, tunteista,
tavoitteista ja kehokokemuksista tuetaan, voi oppia paremmin aidosti kohtamaan myds muiden
ajatuksia, tunteita, tavoitteita ja kehokokemuksia. Oppimiskokemusten avoin, rehellinen
tutkiva ja reflektiivinen pohdinta SomeBody-toiminnassa mahdollistaa osallistujille paremmat
l[ahtokohdat toimia omissa toimintaymparistoissaan ja mydhemmin eldmadssaan omaa ja

toisten hyvinvointia ja toimintakykya edistavalla tavalla.
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4. SOMEBODY-
RYHMATYOSKENTELYN
9 TAVOITETTA

Seuraavassa on kuvattu lyhyesti SomeBodyn keskeiset tavoitteet. Naita tavoitteita
edistetdan erilaisin konkreettisin toiminnallisin ja liiketta hyddyntévin harjoittein.
Kullakin tavoitesivulla kerrotaan perustelut sille, miksi siihen SomeBodyssa kiinnite-
tdan huomiota seka nakokulmia, mita siitda SomeBodyssa opitaan.
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1 KEHOTIETOISUUS (Body awareness)

Kehotietoisuus tarkoittaa sita, etta

« huomaat kehon erilaiset tuntemukset: tunnet milloin Tavallisesti ihminen ei ole kovin
keho on esimerkiksi vasynyt, energinen, levoton tai rento. tietoinen kehostaan. Keho

. tiedostat kehon eri osat: milti ne tuntuvat, mita ne voi tulla voimakkaasti esille
tekevit ja miten ne liikkuvat. Esimerkiksi miten pa3 esimerkiksi kipuna sairauksissa
likkuu, kun muu vartalo pysyy paikallaan? Mik on tai hyvdnd olona erilaisissa
paalle hyva asento? onnistumisissa. Kehosta

. aistit kehon tuntemuksia ja kuinka eri tunteet tuntuvat voi ja kannattaa tulla myGs
kehossa. Miten tunteet voivat muuttaa kehon asentoa? tarkoituksella tietoiseksi. Hyvd
Miten esimerkiksi ilo tai suru muuttaa asentoasi ja kehotietoisuus auttaa sinua
liilkkumistasi? ymmdrtdmaédn omaa itsedsi:

. tunnistat, miten keho ja mieli toimivat yhteen. Sen, miten esimerkiksi kuinka reagoit
ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja miten tunteet vaikuttavat erilaisiin hyviin tai ikéviin
kehoon. Esimerkiksi vihaisella ihmisella voi olla niska- stressitilanteisiin eldmdssd.

sarkya ja lihasjannitystd, hapeilevan ihmisen katse

palyilee, hanta hikoiluttaa ja kasvoja kuumottaa.

Kehotietoisuutta voi harjoitella ja oppia: huomaat kuinka eri ymparisto voi muuttaa kehon asentoa.

Esimerkiksi seisoma-asento voi olla rennompi tutussa paikassa kuin vieraassa ymparistossa.

Miksi SomeBodyssa tehdaan kehotietoisuusharjoituksia?
Keho lahettaa koko ajan viesteja aivoille. Toiset niista ovat tarkeitd ja toiset eivat niin tarkeita.

Tunnistamalla oman kehon viesteja osaat huomioida, mité kehon viestien kanssa tulee tehda.

Esimerkiksi:
« selkd onihanvasynyt, joten on aika nousta seisomaan ja
kayda hieman kavelemassa tai liikutella selkaa.
« minulla on vatsa kiped, koska jannitan tata paivaa. Koulussa on "teemapaiva” ja usein

muutokset arjesta jannittavat minua. En tieda tarkkaan mita paivan aikana tapahtuu.

Kehotietoisuutta harjoittamalla opit:
« tunnistamaan kehon viesteja, kehon asentoa ja kehon toimintaa
«  kuinka keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa
« miten tunteet tuntuvat kehossa ja millaisia reaktioita ne aiheuttavat, esimerkiksi lihasjannitysta
« esimerkiksi rauhoittamaan mielta ja opit hyvaksymaan kehosi sellaisena kuin se on
+ tietoisen litkkeen avulla kuuntelemaan omaa kehoa ja sita kautta lisdat itsetuntemustasi
« tunnistamaan mita kehossasi tapahtuu. Miten sydameni sykkii? Miten hengitan? Miten vatsani

kurnii? Miten sairauteni/mahdollinen kipu tuntuu kehossani?
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2 KEHONKUVA (Body image)

Kehonkuva tarkoittaa kasitysta omasta kehosta. Milta mina naytan? Miten mina
liikun ja toimin? Kuinka voin luottaa kehooni ja kuinka voin kayttaa kehoani?

Kehonkuvaan vaikuttaa moni tekija kuten:
+ terveytesi
« muistissa olevat kokemuksesi liikkeesta, kosketuksesta ja kehosi reaktioista eri
tilanteissa

« muiden antama palaute ja reaktiot.

Arvioimme tietoisesti ja tiedostamatta kokemuksia kehostamme. Esimerkiksi lapsella jo pelkka
fyysinen kasvaminen ja nuorella murrosikda muovaavat kehonkuvaa uusiksi. Kehonkuva kehittyy

ja muuttuu koko elaman ajan.

Miksi SomeBodyssa tehdaan kehonkuvaharjoituksia?
« Jotta opitaan hahmottamaan omaa kehonkuvaa nakdaistin ja tuntoaistin avulla.
« Arvostamaan omaa kehoa juuri sellaisena kuin se on.

« Ymmarretdan, miten kehonkuvaa voidaan aistia tai kokea.

Esimerkiksi:
«  Katsoessasi peilistda omaa kuvaasi naet kehon eri osat ja naet
itsesi. Onko se sama mita mielikuvassasi?
«  Kosketuksen avulla tunnet oman kehosi rajat. Minka kokoinen olen?

« Tunnistat kehosi asennon. Missa asennossa olet juuri nyt?

Kehokuvaa harjoittamalla opit:
« tarkastelemaan kasitysta itsestasi
« luottamaan kehoosi ja itseesi
« rohkeutta tutustua omiin mahdollisuuksiin kayttaa kehoa
« huomioimaan ja tunnistamaan kehon eri osia ja kehosi voimavaroja ja vahvuuksia
« tiedostamaan mahdollisen sairauden tai kivun vaikutukset kasitykseen omasta kehosta ja sen

toimivuudesta.

15



3 ASENTO JA LIIKETIETOUS
(Posture & Movement awareness)

Asennolla tarkoitetaan ryhtia. Asento on hyva, kun se on tasapainossa.
Voit tarkastella omaa seisoma-asentoa, istuma-asentoa ja
makuuasentoa. Ndissa kaikissa asennoissa tarkeaa on, etta

+ sinulla on hyva ja tasapainoinen kosketus alustaan

« asentoon rento, mutta janteva

« sinun eitarvitse tehda ylimaaraista lihastyota pysyaksesi asennossa

« asennossa on helppo hengittaa ja olla.

Jokaisella meilld on oma “tapa-asento”. Asento muokkautuu esimerkiksi erilaisten eldméan tapahtumien
johdosta tai harrastusten, opittujen tapojen myota. Asentoon vaikuttavat myos tunteet. Asento voi muuttaa
hieman muotoaan joka paiva. Liiketietous tarkoittaa sita, etta tunnet kuinka kehosi eri osat liikkuvat ja koko
kehosi liikkuu. Ihmisen keho tarvitsee liiketta. Liike voi olla pienta tai suurta, hidasta tai nopeaa.
Keskittyessasi miettimaan, milta liike tuntuu, se vahvistaa kokemustasi omasta kehosta, omasta itsesta ja
minasta seka olemassaolostasi. Tietoisuus siitd, miten tekee liikettd omalla kehollaan lisdd myds luottamus-

ta omaan lilkkkumiseen.

Meilla kaikilla on oma tapa kavella ja kavelytyyliimme vaikuttavat:
«  kavelyn nopeus, kavelyn joustavuus, askelten voimakkuus, askelten leveys toisistaan, ylavartalon
kiertyminen kavellessa ja kasien heiluttaminen.
« erilaiset tapahtumat elamassamme, harrastukset ja opitut tavat ymparistosta

«  tunteet, jolloin kavely voi muuttaa muotoaan tunteiden mukaan, joka paiva tai jopa joka tunti.

Miksi SomeBodyssa tehdaan asentoon ja liikkeeseen liittyvia harjoituksia?
«  Osaat 6ytaa ja tunnistaa omalle keholle sopivia asentoja.
« Huomaat jaymmarrat, ettd hyvalla ja rennolla asennolla voit mahdollisesti estaa tai vahentaa kipuja.
«  Vahvistat kokemusta itselle luonnollisista liikkumisistavoista, kehosta ja itsestasi.

« Vahvistat luottamusta omaan kehoon, liilkkumiseen ja itseesi.

Asentoa ja liiketietoutta harjoittamalla opit huomioimaan:
« asentoasija ryhtiasi eri tilanteissa
« miten kosketat alustaa ja kuinka suuri on tukipinta esimerkiksi se tukipinta milla seisot
« Omia tapa-asentojasi
+ hengitystasi eri asennoissa
« omaa kavelyasi
« miten asentosi muuttuu eri ymparistoissa tai esimerkiksi eri vuorokauden aikana tai
kun olet surullinen taiiloinen.

« tietoisen lilkkeen avulla kuuntelemaan omaa kehoa ja sita kautta lisaat itsetuntemustasi.
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Kosketus
+ lisaa kehotietoisuutta
+ rauhoittaa ja rentouttaa, vahentaa stressia
« lievittaa ahdistusta niin lapsilla kuin aikuisilla
« tuoturvallisuuden tunnetta

« lievittaa kipua.

Kosketuksen tuomaa turvallisuuden tunnetta pidetaan erityisen tarkeana: ihminen tarvitsee kosketusta koko
eldmansa ajan, vauvasta vanhuuteen.

Rauhoittavan kosketuksen tulee olla voimakkuudeltaan kevyt painallus, sellainen, ettd ihon vari hieman
muuttuu. Rytmiltaan toistuva, ei liian nopea eika liian hidas 3-10 cm sekunnissa. Tallaisen kosketuksen on
todettu lisdavan luottamusta ja tuottavan mielihyvaa. Kosketuksen voimasta elimiston neurofysiologinen
tila muuttuu.

Kun lihaksia rentoutetaan sivelyhieronnalla, oksitosiinin eritys hypotalamuksesta kasvaa. Oksitosiini
vaimentaa stressihormoneja tuottavien aivoalueiden toimintaa, nostaa kipukynnysta ja lievittaa ahdistusta.
Hieronta lisda myos keskushermoston omien opioidien eritysta.

Konkreettiseen kosketukseen ei ole aina mahdollisuutta, koska ei ole |dheisia tai ei halua tai on vaikea
paastaa toista lahelle. Jos koskettamiseen liittyvat kokemukset ovat olleet itselle negatiivisia tai jopa trau-
maattisia, voi olla vaikea luottaa toisen kosketukseen ja ottaa sita vastaan silloinkin, kun toinen haluaa

koskettaa hyvaa tarkoittaen.

Kosketus voi olla konkreettista tai abstraktia:
«  Konkreettinen kosketus voi tapahtua suoraan iholta iholle tai jonkin valineen esimerkiksi pallon
avustuksella.
« Abstrakti kosketus on eraanlaista psyykkista koskettamista, johon voi liittya esimerkiksi kokemus
[aheisyydesta, kuulluksi tulemisesta, hyvaksytyksi tulemisesta, lohdun saamisesta tai myonteisista

odotuksista.

Miksi SomeBodyssa tehdaan harjoitteita, joissa kaytetaan kosketusta?
«  Opitaan ymmartamaan kosketuksen merkitys.
« Saadaan kokemus siita milta tuntuu luotettava ja rauhoittava kosketus.

+  Saada kokemusta rauhoittavan koskettamisen ja sivelyhieronnan tekemiseen.

Kosketuksen hyodyntamista ja hyvaksymista harjoittamalla opit:
« hahmottamaan ja sietdmaan luotettavaa kosketusta
« tekemadan luottamusta ja rauhoittumista edistavaa kosketusta
« rentoutumaan

+ tiedostamaan kehoasia, omia kehon rajoja.
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5 REVIIRI (Body image boundaries)

Reviiri on jokaisen oma henkilokohtainen tila. Kasitys siita, kuinka lahelle
toinen ihminen saa tulla ilman, etta se tuntuu epamiellyttavalta. Tahan
vaikuttaa aina myos se, onko henkilo tuttu vai vieras ja tilanne jossa ollaan.

Keskimaaraiset suomalaisen kulttuurin mukaiset reviirialueet
voidaan jakaa neljaan kategoriaan:
«  0-44 senttimetrin paahan paastetaan hyvin laheiset ihmiset, joita voidaan halata ja koskettaa.
«  45-120 senttimetrin paahan kehosta paastetaan ystavat.
+  Noin kahden metrin etdisyys on hyva, kun keskustellaan vieraiden ihmisten kanssa.
« Ylikolmen ja puolen metrin etdisyys tarvitaan, kun on kyse julkisesta esiintymisesta esimerkiksi

opettaja opettaa luokassa (opettajien etdisyys oppilaista).

Miksi SomeBodyssa tehdaan reviiriin liittyvia harjoituksia?

«  Opitaan tunnistamaan oman ja toisten ihmisten reviirien kokoja.

«  Opitaan huomioimaan kuinka erilaisia eri ihmisten reviirit voivat olla.

«  Opitaan huomaamaan, kuinka reviirin kokoon vaikuttaa myos kulloisellakin tilanteessa vallitsevat
tunteet.

« Saadaan rohkaisua siihen, ettd uskalletaan sanoa ei, kun toinen tulee liian ldhelle omaa reviiria.
Oman henkilokohtaisen alueen puuttuessa tai sen ollessa liian suuri voidaan pohtia reviirin
merkityksellisyytta ja miettia, miten voisi tukea omaa ja muiden hyvinvointia huomioimalla omaa ja
muiden reviirin tarvetta.

Reviiria harjoittamalla opit: : -
_ o Toiset meistd eivdt koe omaa

« tunnistamaan oman reviirisi - -
o o reviirirajaa ollenkaan. Tall6in

« arvostamaan omaa itseasi ja reviiriasi - -

o , _ L ihminen kokee, ettd kaikki

+ uskallat sanoa ei, jos toinen tulee sinun reviirillesi -

o o o saavat tulla itsed hyvin lédhelle

« huomioimaan jos itse ylitat toisen reviirin. o -

tai itse menee hyvin léhelle

toisia, esimerkiksi satunnaisten

tuttavien osalta kéyttaad ylla

kuvattua yleisesti ldheisille
tarkoitettua reviirid. Toisilla oma
reviirialue saattaa olla erittdin

suuri.
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6 HENGITYS (Breathing) rauhoittaminen

ja syventaminen

Hengitys kuuluu elimistomme automaattisiin

toimintoihin, kuten verenpaine, sydamen
lyonnit ja ruoansulatuksemme.

Naihin meidan ei tarvitse tavallisesti kiinnittda mitaan
huomiota, vaan ndma toiminnot toimivat tahdosta riippu-
matta emmeka voi niihin vaikuttaa. Hengitys on kuitenkin
autonomisen hermoston poikkeus ja voimme sita tah-
donalaisesti saadella. Esimerkiksi jannittavissa tilanteissa,
jossa normaalisti sympaattinen hermosto aktivoituu,
voimme rauhallisella ja tietoisella hengityksella aktivoida
parasympaattisen hermoston toimintaa ja nadin rauhoittaa
esimerkiksi sydamen syketta ja rentouttaa kehoa.
Harjoitellessamme oman hengityksen tiedostamista ja
sitd, miten voimme vaikuttaa siihen, meidan on hyva tie-
taa, miten hengitys tapahtuu. Hengitys tapahtuu lihasten
avulla, joista tarkein on pallea. Sisdanhengityksen aikana
pallea painuu alaspain, jolloin voi huomata vatsan hieman
pullistuvan. Uloshengityksen aikana pallea rentoutuu ja

vatsalihakset painavat sen takaisin ylospain.

Miksi SomeBodyssa tehdaan hengitysharjoituksia?

«  Opitaan itse vaikuttamaan oman kehomme reaktioihin.

Autonominen hermosto jakautuu
Sympaattiseen ja parasympaattiseen
osaan. Niilld on vastakkaisia
vaikutuksia kehomme toimintaan.
Sympaattinen hermosto toimii
esimerkiksi jannittdvissd tilanteissa
tai nopeaa toimintaa vaativissa
tilanteissa. Talloin hengitys kiihtyy ja
voi olla katkonaista, syddmen syke
nopeutuu, ruoansulatus hidastuu.
Parasympaattinen hermosto toimii,
kun rentoudumme, esimerkiksi,
lukiessa kirjaa, nauraessamme
hyvdssé seurassa, saunoessamme,
liikkuessa, musiikkia kuunnellessa,

nukkuessa. Tdlléin hengitys

rauhoittuu, syddmen syke hidastuu ja

ruoansulatus nopeutuu.

« Saadaan hengityksen avulla keinoja rauhoittaa mieltamme.

«  Opitaan hyddyntamaan hengitysta erilaisissa haastavissa vuorovaikutustilanteissa.

Hengitysta harjoittamalla opit:

« tiedostamaan omaa hengitystasi ja siinad tapahtuvia muutoksia eri tilanteissa

« erilaisia keinoja vaikuttaa omaan hengitykseesi ja kehoosi seka ajatuksiisi

« hyoddyntamaan hengitysta eri tilanteissa

« rentoutumaan hengitysta apuna kayttaen.
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7 RENTOUTUMINEN (Relaxing)

Rentous ja jannitys ovat ihmisen luonnollisia olotiloja, joiden saately on
normaalisti automaattista. Joskus kuitenkin jannittamisen ja rentouden
saately voivat vaikeutua, jolloin esimerkiksi rentoutumien on vaikeaa.

Rentoutuminen on vapautumista fyysisestija psyykkisesti jannityksesta. Joskus liiallinen jannitys voi estaa
rentoutumisen. Oireet ovat aina yksilollisia ja on tarkeda oppia tunnistamaan jannityksen aiheuttamat re-
aktiot omassa kehossa. Kun tulee tietoiseksi oman kehon tuntemuksista, on mahdollisuus opetella hallitse-
maan niita ja oppia rentoutumaan.

Rentoutuminen on taito, jonka voi oppia ja jota on hyva aktiivisesti harjoitella. Rentoutumistilan saavutta-

misen tarkein edellytys on keskittyneisyyden olotila.

Huomioi rentoutumista edistaessasi:

« Tilaonturvallinen ja rauhallinen ja siella on helppo olla.

+  Poista mahdolliset ymparistosta tulevat aani- ja valodrsykkeet. Esimerkiksi
hamaran valaistuksen on todettu edistavan rentoutumista.

« Kiinnita rentoutumisessa huomiota rentoutusasentoon, esimerkiksi mukava
istuma-asento tai makuuasento.

«  Muista, ettd tarkein sisdinen edellytys
rentoutumiselle on ihmisen oma

Rentoutumisen seurauksia ovat hyvd
motivaatio ja suhtautuminen

mieli, rauhoittuminen, virkistyminen,

rentoutumiseen. . : : o
keskittymiskyvyn paraneminen, mydnteisyys,

Miksi SomeBodyssa tehdain tasapainoisuus ja jannittyneisyys vdahenevadt.

rentoutusharjoituksia? Lisaksi lihakset rentoutuvat, hengitys

Rentoutuneen ihmisen keho toimii optimaalisesti, TR, O LS, (e

oppiminen ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat USRS e U S LA

helpompaa. Yleensa on niin, ettd mitad useammin lieventyminen.
tekee rentoutumisharjoituksia, sitd helpommin

ja nopeammin rentoutuneisuuden tilan

oppii saavuttamaan. Jénnityksen aiheuttamia seurauksia voi
olla syddnoireet, vatsaoireet, lihaskireys,
Rentoutumista harjoittamalla opit: ihottuma, pddnsérky, nielemis- ja
+  tunnistamaan jannityksen kehossasi puhevaikeudet, huimaus, vapina. Oireina
« erilaisia tapoja rentoutua ja saat keinoja voi esiintyd myés ahdistuksen tunne,
jannityksen hallintaan drtyisyys, keskittymisvaikeus, levottomuus ja

+ hellittdmaan ja kohtaamaan ja luottamaan unettomuus.

+ kohtaamaan aidostiitsesi ja muut.
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8 TUNTEET (Awareness, feelings)

Tunnemme jatkuvasti erilaisia tunteita, valilla ne tuntuvat voimakkaampina
javalilla laimeampina. Kaikki tunteet nakyvat tai tuntuvat kehossa.
Tunteiden tehtavana on ”tuuppia” meita toimintaan.

Tunnekokemus voidaankin madarittad kehon reaktioiden pohjalta. Reaktiot ovat tahdosta riippumattomia, ja
siksi emme voi estaa niita. Kasvojen ilmeita voi yrittaa tietoisesti kontrolloida, mutta sekin on huomattavan

vaikeaa. Tunteet tulevat ja menevat, ne muuttuvat jatkuvasti. Eri tunteet ilmenevét kehossa eri tavoilla.

Esimerkiksi:

+  Pelossa syke kiihtyy ja verenpaine nousee. Saikahtaessa iho
menee kananlihalle ja pelatessa pyorryttaa ja oksettaa. Koko keho voi vapista.

« Inhon tunteessa syke laskee ja syljen eritys lisdantyy ja ruoansulatus kiihtyy.

« Vihan tunteessa sydamen syke kiihtyy ja verenpaine nousee. Suuttuessa koko keho
vapisee. Viha tunnetaan voimakkaimmin rinnassa ja silmissa, kehon ylaosassa. Kadet
pusertuvat helposti nyrkkiin, sydan hakkaa rinnassa ja leuat pureutuvat yhteen.

« llotunnetaan usein suun alueella hymyna ja nauruna ja usein
koko kehossa keveytena. Ilo rentouttaa koko kehoa.

«  Suru heikentaa toimintaa ja aktiivisuutta etenkin raajoissa. Suru koetaan
voimakkaimmin alakasvoissa ja rinnassa sydamen kohdalla.

Tunne-eldmykset saattavat olla
Miksi SomeBodyssa tehdaan tunteisiin liittyvia harjoituksia? Vel e e
Opitaan jotka ovat herkkié kehostaan

+ tunnistamaan tunteita kehollisina tuntemuksina ja aistimuksina tuleville drsykkeille. Ihmisten

+ tunnistamaan omia tunteita tutussa ja vieraammassa valilla on eroja siind, kuinka
ymparistossa voimakkaasti autonominen

. tunnistamaan ja tiedostamaan toisten tunteita A el S e

. c e . . tunnetiloissa. Herkasti kehollaan
« hyvaksymaan ja sietdmaan tunteita ja nilden monimuotoista

reagoiviin myés esimerkiksi

ilmenemista, yhteyksia ajatuksiin ja kehon tilaan musiikki ja kosketus vaikuttavat

+  ettd tunteita voi ymmartaa, rauhoittaa ja vahvistaa voimakkaasti. Vanhoilla

+ ilmaisemaan tunteita rakentavasti muille. L S e o

L . . voimakkaita kuin nuoremmilla.
Tunnetaitoja harjoittamalla opit:

« omiaja toisten tapoja reagoida kehollisesti erilaisiin tunteisiin

« ymmartamaan tunnekokemuksien vaihtelevuutta ja niiden liittymisen omiin ajatuksiisi ja kehon tilaan

+ tiedostamaan tunteiden kokemisen, tunteiden sietdmisen, tunteiden tutkimisen ja tunnesaatelyn
merkityksen

« hyvaksymaan omat tunteet osana itsea ja omia kokemuksia

+ tietoisesti ohjaamaan tunteiden ilmaisemista.
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9 VUOROVAIKUTUS (Interaction)

Voimavaroja vahvistava tuki ja sosiaalisten taitojen edistaminen.

lhmisen kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille on darettoman tarkeaa, ettéa kokee itsensa rakastetuksi, mer-
kitykselliseksi ja hyvaksytyksi omana itsenaan. Tama kokemus ja sen kehittyminen tapahtuu aina suhteissa
toisiin ihmisiin. Perustarpeitamme ovat kuulluksi tuleminen ja kuuluminen johonkin.

Turvallisella ja hyvaksyvalla vuorovaikutusymparistolla on kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta erityisen
tarked merkitys lapsuudessa. Naiden varhaisten kokemusten on sanottu muovaavan olennaisesti luonteen-
omaisia tapojamme olla suhteessa toisiin, luottaa toisiin ja tulla toimeen vaihtelevien tunteiden kanssa.

Vuorovaikutussuhteissa on mydhemmin myds mahdollista saada rakastetuksi tulemisen, merkitykselli-
syyden, turvallisuuden, hyvaksymisen ja kuulluksi tulemisen kokemuksia. Erityisesti kokemuksia siita, etta
kuuluu johonkin ja on arvokas ja tarked omana itsenaan.

Sosiaalisissa tilanteissa vastavuoroinen viestinta on valttdmatonta ja sen aikana luodaan yhteyksia,
viestitdan ja saadaan palautetta. Ihminen kehittyy — peilaa omia ajatuksiaan ja tunteitaan - toisen ihmisen
avulla. Vuorovaikutustilanteessa osapuolten tarpeet, voimavarat ja maailmankatsomus voivat olla viestintaa

tukevia tai estavia tekijoita.

Miksi SomeBodya tehdaan yhdessa muiden kanssa?

« saadaan rakentavia ja positiivisia kokemuksia toisten kanssa toimimisesta ja vuorovaikutuksesta

« saadaan kokemuksia turvallisesta ja luottamuksellisesta ymparistdsta, jossa kukin voi olla oma
itsensa ja toimia oman uskalluksensa puitteissa

+ saadaan kokemuksia omasta merkityksesta ryhman jasenena

« harjoitellaan hyvaa ja rakentavaa tunteiden ja ajatusten sanoittamista, ilmaisua ja sosiaalista vuoro-
vaikutusta muiden kanssa

« opitaan tiedostamaan ja nakemaan omat ja muiden ryhmaldisten vahvuudet ja voimavarat, erilaisia
ja samanlaisia kokemuksia, ja huomaamaan, etta kaikilla on omanlaisia nakokulmia, voimavaroja ja
vahvuuksia, jotka ovat tarkeita ja arvokkaita

« opitaan myoétatuntoista suhtautumista itseen ja muihin: huomioimaan ja kuuntelemaan muita, mui-

den nakokulmia ja erilaisia tarpeita.

Vuorovaikutustaitoja harjoittamalla opit:
« sanoittamaan omia tunteitasi, ajatuksiasi ja tavoitteitasi
« jakamaan omia kokemuksiasi ja kuulemaan toisten kokemuksia
« ymmartamaan vertaisryhman tuen merkityksen, tarkeyden ja voiman
« peilaamaan omia ajatuksiasi ja nakokulmiasi
« tunnistamaan omia voimavarojasi ja vahvuuksiasi
« huomaamaan jokaisen ainutlaatuisuuden

« huomaamaan myotatuntoisen suhtautumisen ja toisten kuulemisen térkeyden.
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SomeBody® on kokonaisvaltainen asiakastyon menetelma. Se on
kehollisuuden, mielen seka sosiaalisuuden yhdistava ammatillinen
tyovaline, joka toimii tyotehtavissa, joissa tavoitteena on tukea fyysista,

psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, kasvua ja kehitysta.

SomeBodyn keskeisena ideana on vahvistaa ja eheyttaa kokonaisvaltaisesti
SomeBody-ryhmaan osallistuvien minakuvaa, itsetuntoa ja toimintakykya,

heidan kykyaan toimia arjessa ja sosiaalisissa suhteissaan. Naita tavoitteita
kohden SomeBodyssa mennaan tukemalla ohjattavien kehotietoisuus-,

tunne- ja sosiaalisia taitoja seka hyodyntamalla vertaisryhméaa voimavarana.

Tassa julkaisussa luodaan ensisilmays SomeBodyyn.
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