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SomeBodys centrala idé ar att helhetsbetonande forstarka och forbattra
sjalvbilden, sjalvkanslan och funktionsférmagan hos de som deltar i SomeBody
gruppen samt deras formaga att agera i vardagen och i sina sociala relationer.
Genom att stoda deltagarnas kroppsmedvetenhetsfardigheter, kidnslo- och
socialfardigheter samt genom att utnyttja kamratgrupp som resurs gar man mot

dessa mali SomeBody.

Idéen bakom denna publikation ar att kasta en forstablick pa SomeBody, att
presentera metoden forst kort och sammandragningsvis. Darefter har vi samlat

till kapitel 4 nio mal for SomeBody arbetet fran SomeBody handboken (Vaininen,
Kantonen & Keckman 2017). Vi beskriver kort betydelsen av och motiveringen
forvart och ett mali SomeBody arbetet. Metoden och dess anvandning beskrivs
och handleds narmare i SomeBody® handboken Kehotietoisuus voimavaraksi
(Vaininen, Kantonen & Keckman 2017 "Kroppsmedvetenhet som resurs”), vilken ar

tillganglig for dem som har gattigenom SomeBody handledarutbildningen.



2. SOMEBODYS
UTGANGSPUNKTER OCH MAL

Pa basen av neurofysiologiska, neuropsykologiska och interaktiva neurobiologiska
forskningsdata, vara egna professionella erfarenheter samt Vérldshalsoorganisationens

(WHO) rekommendation kom vi ar 2011 till den slutsatsen att det ar viktigt i social-, halso-,
rehabiliterings- och utbildningsbranschen att utveckla funktionssatt som helhetsbetonande
tar hansyn till kroppen, sinnet och socialfardigheterna. Varldshalsoorganisationen betonar
betydelsen av den biopsykosociala synvinkeln vid beframjandet av funktionsférmagan,
sjalvstandiga vardagen, valfarden och halsan, samt for att minska funktionella begransningar
(Probst & Skjaerven 2018, 15; Institutet for halsa och vélfard 2015; jfr. ICF-klassificering).

Sett ur detta perspektiv utvecklade vi en helhetsbetonande metod for kundarbetet: ett nytt
professionellt redskap som forenar kroppslighet, sinne och socialfardigheter, och vilket fungerar
i arbetsuppgifter vilkas mal ar att stdda den fysiska, psykiska och sociala funktionsférmagan,
vaxten och utvecklingen. SomeBody-metoden ar utvecklad under dren 2012-2017 i samarbete
med arbetslivsexperter, studerande och larare i social-, halso- och utbildningsbranschen
(Keckman & Vaininen 2018).

Vilka ar SomeBodys centrala innehallsmal?

| SomeBody-metoden stdds forstarkning av deltagarnas sjalvbild och sjalvkansla genom att
beframja deltagarnas kroppsmedvetenhets-, kanslo- och socialfardigheter. Dessa utvecklas med

koncentration pd SomeBodys nio mal via aktivitetsévningar som utnyttjar kropp och rorelse.

Malen ar:

att 6ka kroppsmedvetenhet

«  attgestalta och strukturera kroppsbild och sjalvbild

« stallnings- och rérelsemedvetenhet som stoder valmaende
« attlugna neroch férdjupa andning

«  attutnyttja beréringens kraft och 6ka féormagan att ta emot berdring



« attigenkanna och uppratthalla sina egna granser och sitt revir
« atterfara och befrdmja avslappning
« attigenkanna, behandla och formulera kanslor

«  stdd som forstarker sjalsformogenheter och befrémjande av socialfardigheter.

| kapitel 4 konkretiseras och Oppnas varje mal pa sin egen sida: varfor malet ar viktigt, varfor

évningar utfors och vad man kan ldra sig av dem.

Vem passar SomeBodly till?

Projektet SomeBody genomférdes aren 2015-2017 finansierat av Institutet for halsa och valfard.
En av slutsatserna av oss var att SomeBody-metoden passar till manga férhallanden och som
en del av professionell verksamhet och handledning inom social-, halso-, rehabiliterings-

och utbildningsbranschen. SomeBody har bedémts vara ett fungerande medel som stod for
pedagogiskt, utbildnings- och handledningsarbete eller for dem som behdver specialstéd
(Keckman & Vaininen 2018). SomeBody fungerar i olika aldersgrupper och i olika férhallanden
beframjande helhetsbetonade valfard och halsa, samt som stod for ork i vardagen eller att
undvika utbrandhet i arbetet. Metoden ar utvecklad for forebyggande arbete och tidigt

stod, men enligt vara och experters erfarenheter tycks ocksa passa bra till som en del av

rehabilitering.

SomeBody passar bland annat till utmaningar gallande koncentrationsférmaga och
inlarning, kdnsloliv och sjdlvkansla, social interaktion och kroppsalienation samt

till utmaningar med att gestalta jaguppfattning, kroppsbild och kroppsmedvetenhet.
Dartill svarar de nya betraktelsesatt, som utvecklades i SomeBody aren 2018-2019, till andra
aktuella utmaningar med barn, unga och familjer. Modulen SomeBody och Mat stdder a sin

sida mojligheten till ett positivt forhallande till mat och beframjar fardigheter i att ata. Modulen
passar till arbetet gdllande problem med att ata, med forhallande till mat, viktkontroll och
negativ kroppsbild. Genom FamiljeSomeBody kan foraldrarnas fardigheter i att vara narvarande,
skota och varda beframjas samt medverka till ett battre interaktionsférhallande mellan barn och
fordldrar. Metoden passar speciellt till behandling av problem med féraldraskaps utmaningar

och ork som foralder.

Ur vilka teoretiska utgangspunkter vaxer SomeBody fram?

SomeBodys utgangspunkter ligger i forskningsdata av neurofysiologi, neurobiologi och
interaktiv neurobiologi, som har tydligt igenkant betydelsen av kroppslig aktivitet och

kroppsmedvetenhet som element beframjande inlarning, vaxt, insikter och utveckling vid



sidan av ett mera traditionellt handlednings- och uppfostringsarbete baserande pa tal. Det
interaktiva grupphandledningsarbetet som ingar i SomeBody har tagit i bruk principen "nerifran
och uppat”, vilken forenas systematiskt med principen "uppifran och nerat”. Detta betyder

att i gruppverksamheten och i dess handledning tas hansyn till de kroppsliga erfarenheter

av rorelser, fornimmelser och kdnslor som gar "nerifrdn och uppat”, och de férenas med ett
logiskt och mera medvetet tankesatt och formulering av kanslor och kroppsférnimmelser

och interaktion med andra som gar "uppifran och nerat”. (Kolk 2017, 11; Odgen & Fisher 2016;
Sajaniemi & al. 2015.) Samtidigt lokaliseras SomeBody-metodens utgangspunkter for oss,
metodens utvecklare, till viktiga teoretiska synvinklar, vilkas kreativa koppling tanks & sin del
beframja strukturering av en social, psykisk och kroppslig upplevelse eller erfarenhet (Social,
Mental & Body = SomeBody) i varenda deltagares sinne. Saledes tanker vi att det ar mojligt att

SomeBodys huvudmal, en battre jaguppfattning, kan forverkligas.

SomeBody forenar foljande teoretiska synvinklar
pa ett nytt och kreativt satt:

neurofysiologiska och neuropsykologiska forskningsdata med den interaktiva

neurobiologins synvinkel

+ teoretiska utgdngspunkter och metoder gallande kroppsmedvetenhet och
vetskapsfardigheter

«  betraktelsesatt och metoder av psykofysisk fysioterapi (rorelse, stallning, rorelsevetskap,
andning, avslappning, revir, kroppsbild, beréring)

« utgangspunkter av och metoder for grupphandledning som beframjar dialog,
delaktighet och aktivitet

« interaktiva psykosociala handledningsarbetets teorier och metoder (teoretiska

synvinklar och metoder som utnyttjar [6sningsbetonade, sjalsformogenhetsbetonade,

kognitiva och funktionella aspekter).

Ur dessa utgdngspunkter har vi utvecklat SomeBody till en metod som systematiskt och
medvetet utnyttjar kroppsmedvetande, kroppslighet och rorelse som en del av det interaktiva

handlednings-, undervisnings-, social-, rehabiliterings-, vard- eller uppfostringsarbetet.



3. SOMEBODYS GRUPP-
VERKSAMHET | PRAKTIKEN

Vad dar SomeBody gruppens lampliga storlek och antal sammantraffanden?

SomeBody ar en gruppverksamhet som, enligt "SomeBody-tankesattet”, rekommenderas utféras
forbarn, unga eller vuxna som kamratgrupp med 4-8 deltagare. | grupper agerar manniskan
medvetet om sig sjalv i relation till andra och hen har mojlighet att uppleva trygghet och stod, dela

erfarenheter samt spegla andras likadana och olika erfarenheter och lara sig av dem.

Troligen ar SomeBody-metoden nyttig ocksa i storre grupper. Den kan skraddarsys for olika
grupputforanden, till exempel genomford i klassform i skolvarlden. Dartill kan SomeBody
dvningar tas med i klassrummet och under rasterna. Vid behov stoder dessa aktiviteter
SomeBodys smagruppsutféranden eller andra organisationens valfardsmetoder. Ibland
kan SomeBody borjas som individuell handledning; som sddan passar metoden till stod for

smagruppsarbetet, genomfort fore, vid sidan om eller efterat.

Det har rekommenderats att SomeBody grupperna utfors regelbundet minst 10 gadnger.
Experter som har tillampat metoden (Keckman & Vaininen 2018) har systematiskt konstaterat
att man far fram effekter i relation till tillrackliga sammantraffanden och upprepade évningar.
Pa det sattet far deltagare tillrackligt med tid att strukturera, lara sig och behandla sina

egna kroppsmedvetenhets-, kanslo- och interaktionsfardigheter. Mojligheten till tillrackliga
upprepningar tycks vara betydelsefullt ocksd med formuleringen av tankar, kanslor och
kroppsfornimmelser. | skolomgivningen rekommenderar vi ett [angre arbetande, till exempel
en termin med SomeBody. Detta begrundar vi pa basen av det foregaende, speciellt darfor
att sammantraffanden ofta arrangeras en lektion [anga, dar man hinner framskrida mindre
an under den rekommenderade tidsperioden, vilken i SomeBody ar 1,5-2 timmar per ett

sammantraffande.

Vem handleder SomeBody och var?

En viktig utgangspunkt vid utveckling av metoden har varit att 0ka konkret samarbete mellan

experteriolika branscher och saledes genuint och multiprofessionellt beméta barns, ungas

10



och vuxnas behov. Malet ar att handledare, som har utbildats till SomeBody handledare och
har en hogskoleexamen i social-, halso-, rehabiliterings- eller utbildningsbranschen som
grundutbildning, alltid anvander metoden som multiprofessionella par i de omgivningar
dar barn, unga och vuxna befinner sig i (t.ex. i skolans omgivning kurator & halsovardare,
klasslérare & studiehandledare, speciallarare & ergoterapeut, psykolog & fysioterapeut).

Pa det sattet hoppas vi befrémja inte bara ett mera kvalificerat handledningsarbete utan
ocksa nya arbetspraxis och servicestrukturer, vilka battre utnyttjar olika experters varandra
kompletterande kunnande i omgivningar som ar normala for deltagare som en del av deras

vardagliga sysslor.

Principer av och arbetsstruktur i SomeBody gruppsammantraffanden

SomeBody gruppsammantraffanden rekommenderas utforas enligt innehallet och
anvisningarna i SomeBody handboken. Med detta hanvisar vi till iakttagande av de principer
och strukturer for gruppsammantraffanden vilka presenteras i det féljande. De egentliga
dvningar som hittas i handboken, och som ar férenade med malen, kan i stallet tillampas pa
otaliga satt. Kreativt sjalv-tillampade évningar, som inte finns i handboken, ar ytterst viktiga
att fundera pa ur den utgadngspunkten att de befrémjar metodens mal samt forenar speciellt

kroppslighet, kanslor och social interaktion och deras reflektiva medvetna behandling.

Centrala principer for SomeBody gruppsammantraffanden:

o Narvarande och tryggt sammantraffande
Det ar viktigt att koncentrera sig just pa den stunden: fokusera pa sig sjalv, utrymmet
och de andra. Det ar vasentligt att skapa en uppmuntrande stamning som stoder

trygghet, positivitet och valvillighet, och som respekterar frivillighetens princip.

* Rorelse, aktivitet och handling
Aktivitetsdvningar som utnyttjar kroppsmedvetenhet, kroppslighet och rorelse gors
systematiskt (rorelse-, stallnings-, rorelsemedvetenhets-, andnings-, avslappnings-,

berdrings-, kroppsbilds-, revir- och interaktionsévningar).

o Medveten behandling av upplevelser och erfarenheter
Behandling av kroppsliga fornimmelser, kanslor och tankar uppstddda av évningar som
utnyttjar rorelse och kroppslighet, i en medkanslig, accepterande och medvetet nyfiken

och undersokande omgivning med hjalp av grupphandledaren.
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SomeBodys regelbundna individuella sammantraffanden har féljande struktur:

« Deltagares kanslotillstand

Mal: Att stanna igenkanna sitt eget kanslotillstdnd och kanslotillstandet i denna stund

o Orientering
Mal: Att lugna ner och orientera sig till sig sjalv; sitt eget sinne och sin egen kropp,

utrymmet och de andra

e Hurjag maridag

Mal: Att stanna lyssna och dela sina egna kroppskanslor och att latta sitt hjarta

« Temat denna gang och de aktiva 6vningarna
Mal: Att igenkdnna den egna jaguppfattningen, kroppen och kroppsligheten med
dvningar som ar férenade med rorelse, stallningar, andning, berdring, revir, interaktion

och kanslor

o Avslappning
Mal: Mojlighet till att stanna for att slappna av sin kropp och sjal; att hitta nya l@mpliga

vagar att slappna av

Med de ovan beskrivna centrala principerna och sammantraffandens struktur ppnas och byggs
deltagare i SomeBody-metoden mojligheter att vara och agera i en fortroendefull, trygg och
uppmuntrande omgivning. Deltagare erbjuds mojlighet att medkansligt, genuint och neutralt
studera sig sjalv (kroppen, kroppsstallningar, kroppens reaktioner, funktion, egen interaktion,
eget satt att tanka, kanna, iaktta och vardera saker) och att studera andra pa sa satt att hen
marker hur uppfattningar och forestallningar om sig sjélv och andra kan vara mangsidiga, olika

och aven positivt dverraskande. (Herrala et.al. 2011, 17; Odgen & Fisher 2016.)

Framfor allt, pa basen av funktionella dvningar och férknippade iakttagelser, delade
erfarenheter och dialogiska funderingar dppnas deltagare mojligheter att ldra sig om sig

sjalv, andra och manniskors olikheter samt att se olikheten som en genuin rikedom. Nér

den egna forstdelsen av sig sjalv och sina egna tankar, kanslor, mal och kroppserfarenheter
stods, kan man lara sig att battre uppriktigt mota ocksa andras tankar, kanslor, mal och
kroppserfarenheter. Det 6ppna, arliga, undersokande och reflektiva behandlandet av
inlarningsupplevelser i SomeBody-metoden mojliggdr deltagare battre utgangspunkter for att i
sina egna omgivningar och, senare i livet, agera pa ett satt som beframjar det egna och andras

valmaende och funktionsférmaga.
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4. SOMEBODYS 9 MAL
FOR GRUPPARBETET

Foljande beskriver kort de centrala malen av SomeBody. Dessa mal beframjas
med olika konkreta och funktionella 6vningar som utnyttjar rorelse. Varje
malsattningssida har forklaringar varfor hansyn tas just till det och vad man lér sig

av det i SomeBody.
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1 KROPPSMEDVETENHET (Body awareness)

Kroppsmedvetenhet betyder att

«  dumarker kroppens olika fornimmelser: du kanner till Vanligen dr ménniskan inte

exempel nar kroppen ar trott, energisk, orolig eller avspand mycket medveten om sin kropp.

« duarmedveten om kroppens olika delar: hur de kanns, vad Kroppen kan komma starkt

de gor och hur de rorsig. Till exempel, hur ror sig huvudet fram till exempel som smarta i

nar kroppen star stilla? Vad ar en bra stallning till huvudet? sjukdomar eller som vélméende

« dufornimmer kroppsférnimmelser och hur olika kénslor efter olika framgdngar. Man

kanns i kroppen. Hur kan kanslor forandra kroppens stallning? kan och bér bli avsiktligt

Hur andrar t.ex. gladje eller sorg din stallning och rérelser? medveten om sin kropp. En bra

« dukannerigen hur kropp och sjal fungerar tillsammans, hur kroppsmedvetenhet hjélper dig

tankar paverkar kanslor och hur kanslor paverkar kroppen.

att forstd dig sjélv: t.ex. hur du

Till exempel en arg manniska kan ha nackvark och muskel- reagerar i olika livets treviiga

spanning och blicken av en manniska som kanner skam eller otrevliga stressituationer.

sneglar, hen svettas och ansiktet kanns het.

Man kan éva och lara sig kroppsmedvetenhet: du méarker hur olika
omgivningar kan forandra kroppens stallning. Till exempel en stdende stallning kan vara mera avspand pa en

bekant plats &n i en frammande omgivning.

Varfor gors kroppsmedvetenhetsévningar i SomeBody?
Kroppen skickar hela tiden meddelanden till hjarnan. Vissa av dem &r mera viktiga an andra.
Genom attigenkanna den egna kroppens meddelanden kan du ta hansyn till vad man bor gora

med dessa meddelanden.

Till exempel:
«  Ryggen ar alldeles trott, sa det ar dags att std upp och promenera litet eller satta ryggen i rorelse.
« Jagharontimagen eftersom jag &r nervos infor denna dag. Vi haren "temadag” i skolan
och ofta érjag spand infor forandringar till vardags. Jag vet inte noggrant vad som

kommer att handa under dagen.

Genom att 6va kroppsmedvetenhet lar du dig:
« attigenkdnna kroppens meddelanden, stallning och funktion
« hurkropp och sjal ar forenade med varandra
« hurkanslor kdnns i kroppen och hurdana reaktioner de férorsakar, t.ex. muskelspanning
« tex attlugnadigneroch godkanna din kropp sésom den ar
« attlyssna pa din egen kropp genom en medveten rorelse och darigenom 6kar du din sjalvkannedom
« attigenkannavad som handeridin kropp. Hur slér hjartat? Hur andas jag? Hur kurrar magen?

Hur kanns min sjukdom eller en mojlig smarta i kroppen?
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2 KROPPSBILD (Body image)

Kroppsbild betyder uppfattningen om sin egen kropp. Hur ser jag ut? Hur ror jag
mig och hur agerar jag? Hur kan jag lita pa min kropp och hur kan jag anvdanda min
kropp?

Kroppsbilden paverkas av manga faktorer, till exempel:
« dinhalsa
« erfarenheter av rorelse, beréring och kroppsreaktioner i olika situationer

« respons och reaktioner fran andra.

Vi avvager upplevelser och erfarenheter av var kropp bade medvetet och omedvetet. Till exempel enbart
barnets fysiska vaxt och den ungas pubertet omformar kroppsbilden. Kroppsbilden utvecklar och férandrar

sig genom hela livet.

Varfor gors kroppsbildsovningar i SomeBody?
«  Foratt gestalta sin egen kroppsbild med hjalp av synsinnet och beréringssinnet.
«  Foratt uppskatta sin egen kropp precis som den ar.

«  Forattforstd hur kroppsbilden kan férnimmas eller upplevas.

Till exempel:
« Narduserdin bild i spegeln, ser du kroppens olika delar och du ser dig sjalv.
Ar bilden densamma som i din forestéllning?
+  Med hjélp av ber6ring kanner du granserna av din kropp. Vad ar din storlek?

«  Dukannerigen din kroppsstallning. | vilken stallning befinner du dig just nu?

Med 6vningar om kroppsbilden lar du dig att:
« beakta din sjalvuppfattning
« lita pd din kropp och dig sjalv
« varadjarvatt bekanta dig med dina mojligheter att anvanda kroppen
« iaktta ochigenkanna olika kroppsdelar och din kropps resursfaktorer och styrkor
«  forsta paverkningen av en mojlig sjukdom eller smarta pa uppfattningen om din egen kropp

och dess funktionsformaga.
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3 STALLNINGS- OCH RORELSEMEDVETENHET
(Posture & Movement awareness)

Med stallning hanvisas till hallning. Hallningen ar bra nar den ar i balans. Du kan
iaktta din egen staende stillning, sittstallning och liggande stillning. Med alla dessa
stallningar ar det viktigt att

« duharen braoch balanserad kontakt med underlaget

« stallningen ar avspand men spanstig

« dubehoverinte anstranga dina muskler for att behalla stallningen

« detarlatt att andas och varaistallningen.

Var och en av oss har sin egen "vanstallning”. Stallningen formas till exempel av olika livshandelser eller
genom hobbyer och inhdmtade vanor. Stéllningen paverkas ocksa av kanslor. Stallningen kan byta form
nagot varje dag. Rorelsemedvetenhet betyder att du kanner hur dina olika kroppsdelar och din hela kropp
ror sig. Manniskans kropp behover rorelse. Rorelsen kan vara liten eller stor, [dngsam eller snabb.

Nar du koncentrerar dig pa att tdnka hur rérelsen kanns, forstarker det din erfarenhet av din egen kropp,
dig sjalv och jag, samt av din existens. Medvetandet om hur man ror sig med sin egen kropp okar tillit till

hur man ror sig.

Vi alla har ett eget satt att ga och gangstilen paverkas av:
« gangens hastighet och smidighet, stegens kraft och bredd fran varandra, dvre kroppens vridning
och handernas rorelser
+  olika livshdandelser, hobbyer och inhdmtade vanor frdn omgivningen

+  kanslor, da gdngen kan byta form enligt kdnslorna, varje dag eller t.o.m. varje timme.

Varfor gors i SomeBody 6vningar gallande stallning och rorelse?
«  Dukan hitta och igenkanna stallningar som passar din kropp.
«  Dumarker och forstar, att en bra och avspand stéllning kan majligen forhindra eller minska smartor.
«  Duforstarker erfarenheten av ett naturligt rorelsesatt for dig, av din kropp och dig sjalv.

«  Duforstarker tillit till din egen kropp, rorelser och dig sjalv.

Genom stallnings- och rorelsedvningar lar du dig att iaktta:
« dinstallning och hallning i olika situationer
« hurdurorvid underlaget och hur stor ar stodytan, t.ex. den du star pa
« dinaegna stallningsvanor
« dinandningiolika stallningar
« dinegengang
« hurdinstallning forandras i olika omgivningar eller t.ex. pa olika tider pa dygnet
ellernardu ar ledsen eller glad

« hurdu okar sjalvkannedom genom att lyssna pa din kropp med hjalp av en medveten rorelse.
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4 BERORING (Touch)

Beroring
«  Okar kroppsmedvetenhet
« lugnar ner och avslappnar, minskar stress
« lindrar angest, sdval hos barn som vuxna
« gerkanslan av trygghet

« lindrarsmarta.

Trygghetskanslan som berdringen for med sig anses ytterst viktig. Manniskan behéver beréring genom hela
sitt liv, fran spadbarn till pensionar.

Den lugnande berdringen skall vara en |att tryckning, sa att hudens farg smatt dndras. Repeterande rytm,
inte for snabb eller [angsam, 3-10 cm per sekund. En sadan berdring har konstaterats 6ka tillit och valbehag.
Med hjalp av berdringen forandras kroppens neurofysiologiska tillstand.

Nar muskler avslappnas med effleurage, 6kas utsondring av oxytocin fran hypotalamus. Oxytocin déampar
aktivitet av stresshormonproducerande hjarnsektorer, hdjer smartgransen och lindrar angest. Effleurage dkar
ocksa avsondring av centrala nervsystemets egna opioder.

Inte alltid finns det mojlighet till en konkret berdring, om det inte finns narstdende eller om man inte
vill eller om det ar svart att slappa ndgon sa nara. Om upplevelser av beroring har varit negativa eller t.o.m.
traumatiska, kan det vara svart att lita pa ndgon annans beroring och ta emot den, dven nar beréringen ar

valmenande.

Beroring kan vara konkret eller abstrakt:
+  Enkonkret berdring kan ske direkt fran hud till hud eller med hjalp av ett medel, t.ex. en boll
«  Enabstrakt beroring ar nagon slags psykisk beréring, som kan vara forknippad med en upplevelse av

narhet, att bli hord, att bli accepterad, att fa trost eller av positiva forvantningar.

Varfor gors i SomeBody 6vningar som anvander beroring?
«  Foratt lara forstd beréringens betydelse.
« Forattfdenupplevelse av en palitlig och lugnande beréring.

«  Forattfaerfarenhet av hur man gor lugnande beréring och effleurage.

Genom att ova utnyttjande och erkannande av beroring lar du dig att:
« gestalta och tolerera en palitlig beroring
« goratillitfrdamjande och lugnande berdring
« avslappna

«  bli medveten om din kropp och dess granser.
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5 REVIR (Body image boundaries)

Revir ar var och ens eget personligt utrymme. Uppfattningen om hur nara en annan
person far komma utan att det kdnns obehagligt. Detta paverkas alltid ocksa av det
om personen ar bekant eller frammande och vad ar situationen dar man befinner
sigi.

De genomsnittliga reviromraden enligt den finska kulturen kan delas i fyra kategorier:
«  0-44 cm: mycket narstdaende manniskor, som kan kramas och beroras
«  45-120 cm:vanner
« ca2 meter: bra, ndr man talar med fraimmande manniskor
«  Over 3,5 meter: behovs, nar det galler ett offentligt upptradande, t.ex. l[draren undervisar i

klassrummet (lararens avstand fran eleverna)

Varfor gors i SomeBody 6vningar gallande revir?
« Forattigenkanna storleken av sitt eget och andras revir.
«  Forattiaktta hur olika revir kan vara for olika manniskor.
«  Forattléara sigmarka hur revirets storlek paverkas ocksa av de kanslor som rader i den situationen.
«  Forattfd uppmuntring till att vadga saga nej, nar den andra kommer for ndra det egna reviret. Ifall det
personliga omradet fattas eller det ar for stort kan man fundera pa revirets betydelse och hur man

kunde stoda sitt eget eller andras valmaende genom att ta hansyn till allas behov av ett revir.

Genom 6vningar om revir lar du dig att:
« kannaigen ditt eget revir
« uppskatta dig sjalv och ditt revir
. vagasaga nej, om den andra kommer till ditt revir Ndgra av oss har ingen revirgrdns
. marka om du sjalv passerar den andras revir. alls. D& kénner personen att alla

fadr komma mycket néra eller att
man kan sjdlv gé mycket ndra
andra. Till exempel gdllande
tillfilliga bekanta anvédnder hen

ovanstdende revir som dr avsett

for ndrstéende. Nagra kan ha ett

mycket stort reviromrdde.
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6 ANDNING (Breathing), LUGNANDE

OCH FORDJUPNING

Andning hor till kroppens automatiska
funktioner, sasom blodtryck, hjartslag och
matsmaltning.

Vanligen behdver viinte notera dessa, utan dessa funktioner
fungerar oberoende av viljan och vi kan inte paverka
dem. Andningen ar dock ett undantag i det autonomiska
nervsystemet och vi kan medvetet reglera den. Till exempel
i spdnnande situationer, dar normalt det sympatiska
nervsystemet aktiveras, kan vi med en lugn och medveten
andning aktivera det parasympatiska nervsystemets funktion
och saledes lugna ner till exempel hjartslag och |&ta kroppen
avslappna.

Nar vi dvar medvetenhet om var egen andning och
hurvi kan paverka den, ar det bra att veta hur andningen
forloper. Andningen forloper med hjalp av muskler, av vilka
den viktigaste ar mellangardet. Under inandningen sanks
mellangardet nedat, och man kan marka att magen blir litet
uppblast. Under utandningen slappnar mellangérdet av och

magmusklerna trycker det tillbaka upp.

Varfor gors andningsévningar i SomeBody?
«  Forattléra sig paverka reaktioner i sin egen kropp.
«  Forattfd medeltill att lugna ner med hjalp av

andningen.

Det autonoma nervsystemet delas i
en sympatisk och parasympatisk del.
De har motsatta verkningar i vdra

kroppsfunktioner.

Det sympatiska nervsystemet
fungerar till exempel i spdnnande
situationer eller i situationer som
kréver snabb handling. D@ blir
andningen snabbare och kan vara

periodisk, hjartslag blir snabbare,

matsmdltningen blir [ingsammare.

Det parasympatiska nervsystemet
fungerar ndr vi slappnar av, till
exempel ndr vi ldser bécker, skrattar

i gott sdllskap, badar bastu, ror

pd oss, lyssnar pd musik, sover. D&
lugnar andningen ner, hjdrtslagen blir
ldngsammare och matsmdltningen

blir snabbare.

«  Forattléra sig utnyttja andning i olika utmanande interaktiva situationer.

Genom andningsovningar lar du dig att:

«  bli medveten om din egen andning och dess férandringar i olika situationer

+ haolika medel att paverka din egen andning och kropp samt dina tankar

« utnyttja andningen i olika situationer

+ avslappna med hjalp av andningen.
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7 AVSLAPPNING (Relaxing)

Avslappnings- och spanningstillstand ar naturliga for manniskan, och de regleras
normalt automatiskt. Ibland kan denna reglering bli forsvarad och da ar till exempel
avslappning svart.

Avslappning géller befrielse fran fysisk och psykisk spanning. Ibland kan en for stor spanning forhindra
avslappning. Symptomen ar alltid individuella och det ar viktigt att lara igenkanna de reaktioner i kroppen
som fororsakas av spanningen. Nar man blir medveten om fornimmelser i sin egen kropp, har man mojlighet
att ldra sig hur de kontrolleras och hur man slappnar av.

Avslappning aren konst som man kan lara sig och som aktivt borde ¢vas. Den viktigaste forutsattningen

for att nd ett avslappningstillstand ar koncentrationstillstandet.

Mark, nar du for fram avslappning:
« Utrymmet ar tryggt och lugnt, och det ar latt att vistas dar.
+  Avlagsna mojliga ljud- och ljusretningar fran omgivningen. Till exempel en skum belysning har
konstaterats beframja avslappning.
+ Tahansyn till stéllningen, t.ex. en bekvam sittstallning eller liggande stallning.
+  Kom ihag att den viktigaste inre forutsattningen for avslappning ar manniskans egen motivation och

attityd till avslappning.

Varfor gors avslappningsévningar Foljder av avslappning dr ett gott humor,

i SomeBody? ett lugnare och piggare tillstdnd, en bdttre

koncentrationsformdga, positivitet, balans

Den avslappnade manniskans kropp fungerar

optimalt, inlarning och social interaktion ar lattare. e st DEvilleupper

Vanligen ar det sa att ju oftare man gor avslappnings- musklerna, ananingen bliriugnare,

ovningar, desto lattare och snabbare ar det att na det SHOE B L e, ORI S

avslappnade tillstandet varm och méjliga smdrtor lindras.

Genom avslappningsovningar lar du dig:

. attigenkanna spanningen i din kropp Foljder av spdnning kan vara hjértsymptom,

 olika satt att slappna av och far medel till att Sl TS SUE iIEh CA S

kontrollera spanning huvudvirk, svdljningssvdrigheter,

. attslappa efter och méta och lita talsvdrigheter, yrsel och tremor. Som symptom

. attuppriktigt méta dig sjalv och de andra. kan forekomma ocksd en kdnsla av dngest,

irritation, koncentrationssvdrighet, oro och

sémnloshet.
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8 KANSLOR (Awareness, feelings)

Vi kanner olika kanslor oavbrutet, ibland kdnns de starkare och ibland svagare. Alla
kanslor syns eller kdnns i kroppen. Uppgiften med kanslor dr att fa oss agera.

En kansloupplevelse kan definieras pa basen av kroppens reaktioner. Reaktionerna ar omedvetna och darfoér kan
viinte forhindra dem. Ansiktsuttryck kan man forsdka kontrollera medvetet, men ocksa det ar ytterst svart. Kanslor

kommer och gar, de férandras kontinuerligt. Olika kanslor ger uttryck i kroppen pa olika sétt.

Till exempel:
«  Narman arradd, blir pulsen snabbare och blodtrycket stiger. Nar man blir skramd,
far man gashud, och nar man ar radd, far man svindel och kvaljningar. Hela kroppen kan darra.
«  Narman kanner dckel, blir pulsen l[angsammare och salivavsondringen 6kas och
matsmaltningen blir snabbare.
« Narman ar arg, blir pulsen snabbare och blodtrycket stiger. Hela kroppen darrar.
Hatkanslan ar starkast i brostet och 6gonen, kroppens évre del. Handerna knots att,
hjartat bultar i brostet och kakarna biter ihop.
«  Gladjen kanns ofta vid munnen som leende och skratt, och ofta som latthet i hela kroppen.
Gladjen slappnar av hela kroppen.
«  Sorgen forsamrar funktion och aktivitet, speciellt pa armar och ben. Kansloupplevelser kan vara
Sorgen kanns starkast i nedre ansiktet och i brostet just vid hjartat. starkare hos personer som

dr kénsliga for impulser
Varfor gors i SomeBody 6vningar gallande kanslor? av sin kropp, Det finns
For att lara sig att: skillnader mellan ménniskor
« igenkanna kanslor som kroppsliga kanslor och fornimmelser i hur starkt det autonomiska
« igenkanna sina egna kanslor bade i en bekant och en frammande nervsystemet reagerar i
olika kénslotillstand. Till

exempel musik och beréring

omgivning

« igenkanna och vara medveten om sina egna och andras kanslor

. . pdverkar starkt pd dem som
+ acceptera och tolerera kanslor och deras mangsidiga uttrycksformer, - :
reagerar kansligt med sin

kopplingar till tankar och kroppens tillstdnd

kropp. Aldre ménniskor har

« man kan forsta, lugna ner och forstarka kanslor inte lika starka reaktioner

« uttrycka kanslor fér andra pa ett konstruktivt satt. som yngre.

Genom kansloovningar lar du dig:
« hurduoch andra kroppsligt reagerar pa olika kanslor
+  attforstd variationeri kdnsloférnimmelser och hur de &r férenade med egna tankar och
kroppstillstandet
+ attblimedveten om betydelsen av att uppleva, tolerera, behandla och reglera kanslor
+ attacceptera dina egna kanslor som en del av dig sjalv och dina egna upplevelser

+  att medvetet styra kanslornas uttryck.
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9 VAXELVERKAN (Interaction)

Ett stod som forstarker sjalsformogenheter och beframjar socialfardigheter.

For manniskans vaxt, utveckling och valfard ar det ytterst viktigt, att man kanner sig alskad, betydelsefull
och accepterad som man ar. Denna upplevelse och dess utveckling tar plats alltid i forhallande till andra
manniskor. Vara grundbehov ar att bli horda och att hora till ndgonting.

En trygg och accepterande interaktionsomgivning har i barndomen en speciellt viktig betydelse for
utveckling och valmaende. Dessa tidiga erfarenheter lar vasentligt forma vara naturliga satt att vara i
forhallande till andra, att lita pa andra och att klara av vaxlande kanslor.

| vaxelverkan ar det mojligt att senare fa upplevelser av att vara alskad, betydelsefull, trygg, accepterad
och att bli hord; i synnerhet erfarenheten av att man hor till ndgonting, ar vardefull och viktig som sig sjalv.

I sociala situationer ar émsesidig kommunikation nédvandigt och under den upprattas kontakter,
kommuniceras och fas respons. Manniskan utvecklas, speglar sina egna tankar och kanslor, med hjélp av
en annan manniska. Vid en interaktiv situation kan deltagarnas behov, sjalsformogenheter och varldsbild

antingen stoda eller hindra kommunikationen.

Varfor utfors SomeBody tillsammans med andra?

«  Foratt f& konstruktiva och positiva erfarenheter av att agera och vaxelverka med andra.

« Forattfa upplevelserav en trygg och fortroendefull omgivning, dar var och en kan vara sig sjélv och
agera inom sina egna tillitsramar.

« Forattfa erfarenheter av den egna betydelsen som medlem i gruppen.

«  Foratt 6va formulera val och konstruktivt sina kanslor och tankar, uttryck och social interaktion
med andra.

«  Foratt lara sig att vara medveten om och se egna och andras styrkor och sjalsférmogenheter,
likadana och olika erfarenheter, och att méarka att alla har sina egna synvinklar, sjalsformégenheter
och styrkor, som ar viktiga och vardefulla.

« Forattlarasig att vara empatisk mot sig sjalv och andra, att ta hansyn till och lyssna pa andra,

andras synvinklar och olika behov.

Genom att 6va interaktionsfardigheter lar du dig att:
« formulera dina egna kanslor, tankar och mal
« deladinaegna erfarenheter och lyssna pa andras upplevelser och erfarenheter
. forstd betydelsen, viktigheten och styrkan av en kamratgrupp
. reflektera dina egna tankar och synvinklar
« igenkdnna dina egna sjalsformdgenheter och styrkor
« markavar och ens ojamforlighet

«  beakta viktigheten av att ha en empatisk forhallning och att lyssna pa andra.
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SomeBody® ar en holistisk metod fér kundarbete. Det ar ett professionellt
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