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JOHDANTO

Kddessasi on SomeBody-kehotietoisuus voimavaraksi opintojakson tyo-
kirja. Tyokirjan tarkoitus on toimia harjoitteiden ja pohdiskelun tukena,
kun osallistut SomeBody-kehotietoisuus voimavaraksi opintojaksolle.
Tyokirja on erityisesti suunnattu tukemaan korkeakouluopiskelijan hy-
vinvointia ja minapystyvyytta ja sité kautta tukemaan opiskelukykyasi.

Ryhmassa sinulla on mahdollisuus olla ja toimia luottamuksellisessa,
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa. Sinulle tarjotaan mahdolli-
suus tutkia myoétatuntoisesti, aidosti ja neutraalisti itseasi (kehoasi, ke-
hon asentojasi, kehon reaktioitasi, toimintaasi, omaa vuorovaikutustasi,
omaa tapaasi ajatella, tuntea, havainnoida, ja arvottaa asioita) ja muita
niin, ettd huomaat miten kasitykset ja mielikuvat itsestasi ja muista voi-
vat olla monimuotoisia, erilaisia ja positiivisesti yllattaviakin.

Ennen kaikkea sinulla on mahdollisuus oppia itsestasi, muista ja ihmis-
ten erilaisuudesta sekd nakemaan erilaisuus aidosti rikkautena. Kun
omaymmarrys itsesta ja omista ajatuksistasi, tunteistasi, tavoitteistasi ja
kehokokemuksistasi vahvistuu, voit oppia paremmin aidosti kohtamaan
myos muiden ajatuksia, tunteita, tavoitteita ja kehokokemuksia. Tama
mahdollistaa sinulle paremmat ldhtokohdat toimia omassa korkeakou-
luymparistossasi ja myohemmin eldmassasi omaa ja toisten hyvinvoin-
tia ja toimintakykya edistavalla tavalla.

Tyokirjan sivuilta l6ydat SomeBody-menetelman tavoitteiden mukaisia
teemoja ja erilaisia harjoitteita, joita voit tehda opintojakson aikana. Si-
vun leimoista voit saada tukea siihen, minka tavoitteen tukena kyseinen
harjoitus lisaksi toimii. Opintojakson ohjaajat voivat antaa tyokirjasta
pohdittavia tehtavia tapaamisten valilla tai ohjata tekemaan joitain tyo-
kirjan harjoitteita omatoimisesti.

Tyokirjan alussa ja lopussa on SomeBody-mittari jonka tarkoituksena
on selvittaa kasityksiasi kehonkuvastasi, kehotietoisuudestasi, tunne-
taidoistasi ja sosiaalisista taidoistasi opintojakson alussa ja lopussa.
Mittarista voit tarkastella opintojakson paatyessa milld osa-alueella olet
huomannut muutosta.



MISTA SOMEBODYSSA ON KYSE?

SomeBody-menetelma on kehitetty vuosina 2012-2017 yhteistydssa sosi-
aali-, terveys- ja kasvatusalan ty6elaman asiantuntijoiden, opiskelijoiden
ja opettajien kanssa. StudyWell-hankkeessa sovelsimme menetelman
kayttoa tukemaan korkeakouluopiskelijoiden opiskelukykya ja minapys-

tyvyytta osana korkeakoulun opiskelijahyvinvointia.

SomeBody-menetelmassd tuetaan ryhmaan osallistuvien mindkuvan
eheytymista ja itsetuntoa edistamalla osallistujien kehotietoisuustaitoja,
tunnetaitoja ja sosiaalisia taitoja. Naita taitoja kehitetdan tekemalla toi-
minnallisia, kehoa ja liiketta hyddyntavia harjoituksia, joissa pureudutaan
seuraaviin osaamisiin/taitoihin/sisaltoihin. Tydkirjassa pureudutaan jo-
kaiseen taitoon myohemmin viela erikseen.

+ Kehotietoisuuden lisdaaminen
Kehonkuvan hahmottaminen ja jdsentéminen

+ Hyvinvointia tukeva asento- ja liiketietoisuus
Hengityksen rauhoittaminen ja syventaminen

+  Kosketuksen voiman hyddyntaminen ja kosketetuksi tulemisen
kyvyn lisdaminen

«  Omien rajojen ja reviirin tunnistaminen ja yllapitaminen
Rentoutumisen kokeminen ja edistdminen

« Tunteiden tunnistaminen, kasittely ja sanoittaminen
Voimavaroja vahvistava tuki ja sosiaalisten taitojen edistaminen.

+  Ruokasuhde
Syomisen taito

+ Ravitsemusymmarrys

SomeBody on sopiva menetelma muun muassa kokiessasi keskittymisky-
vyn ja oppimisen ongelmia, tunne-eldman ja itsetunnon ongelmia, sosiaa-
lisen vuorovaikutuksen ongelmia, kehosta vieraantumisen sekd minaku-
van, kehonkuvan ja kehotietoisuuden hahmottamisen ongelmia. Lisaksi
korkeakouluopiskelijoille suunnatussa SomeBody ryhmassa kdymme api
positiivisen ruokasuhteen mahdollistumista ja syomisen taitojen edista-
mistd, jolloin voit saada myos tukea syomisen, ruokasuhteen, painonhal-
linnan ja negatiivisen kehonkuvan ongelmien kanssa.



SOMEBODY-
TAPAAMISTEN
RAKENNE

Ryhmassa sinulla on mahdollisuus olla
ja toimia luottamuksellisessa, turval-
lisessa ja kannustavassa ilmapiirissa.
Saat tutkia myotatuntoisesti, aidosti ja
neutraalisti itsedsi (kehoa, kehon asen-
toja, kehon reaktioita, toimintaa, omaa
vuorovaikutusta, omaa tapaa ajatella,
tuntea, havainnoida, ja arvottaa asioita)
ja muita niin, ettd huomaat miten kasi-
tykset ja mielikuvat itsestasi ja muista
voivat olla monimuotoisia, erilaisia ja
positiivisesti yllattaviakin. Ennen kaik-
kea sinulla on mahdollisuus oppia itses-
tasi, muista ja ihmisten erilaisuudesta
sekd nakemaan erilaisuus aidosti rik-
kautena. Kun oma ymmarrysta itsesta ja
omista ajatuksista, tunteista, tavoitteista
ja kehokokemuksista tuetaan, voi op-
pia paremmin aidosti kohtamaan myos
muiden ajatuksia, tunteita, tavoitteita ja
kehokokemuksia.

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

1) Orientoitumisharjoitus

Tavoite: Rauhoittuminen ja orientoituminen
itseen seka mieleen etta kehoon, tilaan ja
toisiin

2) Mita minulle kuuluu tanaan harjoitus
Tavoite: Pysahtya kuuntelemaan ja jakamaan
omat kehotuntemukset ja mielen paalla
olevat asiat

3) Toiminnalliset harjoitukset

Liittyvat vaihtelevasti liikkeeseen, asentoihin,
hengitykseen, kosketukseen, reviiriin, vuoro-
vaikutukseen ja tunteisiin seka kyseisella ker-
ralla valittuun minakasityksen osa-alueeseen
Tavoite: pysahtya kuulemaan, jasentamaan

ja sanoittamaan harjoitusten herattamia
kehoaistimuksia, tunteita ja ajatuksia.

Oppia tunnistamaan omaa kehollisuutta,
hyvaksymaan sita ja huomaamaan siina
tapahtuvia muutoksia eri tunteiden, ajatusten
ja sosiaalisten tilanteiden seurauksena. Lisata
kokemusta omasta kehosta.

4) Rentoutuminen

Tavoite: Mahdollisuus pysahtya ja rentoutua.
Oppia uusia rentoutumistapoja ja [6ytaa
itselle sopivia tapa rentoutua, Huomioida
kuinka juuri mina pystyn rentouttamaan
kehoni ja mieleni.

5) Mita minulle kuuluu nyt?

Tavoite: Pysahtya kuuntelemaan ja jakamaan
omat kehontuntemukset ja mielen paalla
olevat asiat.

6) Osallistujan fiilis
Tavoite: Pysahtya tunnistamaan oma fiilis ja
tunne talla hetkella



SOMEBODY® -MITTARI ALUKSI

Pvm:

Nimi:

Arvioi asteikolla 0-10 taitoasi ja osaamistasi seuraavissa vaittamissa. Asteikon toinen aaripaa (0) merkitsee,
ettet tunnista vaittdmassa ilmaistua taitoa tai osaamista itsessasi ollenkaan ja toinen daripaa (10) ilmaisee
parhaan mahdollisen taidon/osaamisen. Ympyroi kustakin vaittdmasta se numero, joka mielestasi parhai-
ten kuvaa taitoasi tai osaamistasi yleensa.

Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta

1. Koen tuntevani oman kehoni ja sen eri osat osana minua
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Koen, etta tunnistan kehon eri osat erillisina omina kokonaisuuksinaan
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Koen pystyvani erottamaan kehon oikean ja
vasemman puolen ja niiden mahdolliset erot?
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Tiedostan oman kehoni fyysisia reagointitapoja eri

tilanteissa (esim. punastuminen, vapina, hikoilu)

En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Koen pystyvani rauhoittamaan ja rentouttamaan kehoni
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Koen, etta pystyn hallitsemaan kehoani eri asennoissa ja liikkeissa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



7. Pystyn hallitsemaan kehoni fyysista rasitusta
vaativassa tehtavassa tai lilkkunnassa

En lainkaan

0 1 2 3 4 5 6

8. Tunnistan kivun kehon eri osissa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

9. Olen tyytyvainen omaan ulkonakooni
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

10. Tunnistan tunteiden vaikutukset kehossa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

11. Pystyn keskittymaan tarvittaessa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

12. Uskallan ja osaan olla toisen ihmisen lahella
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

13. Pystyn ottamaan vastaan ja siedan toisen kosketusta

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdinpaljon
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

14. Uskallan ja osaan koskettaa toista tilanteeseen sopivalla tavalla

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

15. Tunnistan oman reviirini ja osaan maaritella sen rajat

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10



Kirjaa téhan vapaasti ajatuksiasi omasta fyysisyydestasi ja kehosi toiminnasta. Jos vastaat tdhan kyselyyn
toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edelléd kuvatuissa taidoissa huomaat mahdol-
lisesti edistymista ja kerro mistd huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen SomeBodyn tuottama muutos
tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.

Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen vain SomeBodyryhmén paattyessa

16. Koen kehittyneeni kehotietoisuuden ja kehonhallinnan taidoissa
Eilainkaan Erittdin paljon
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

1. Huomaan sen, kun tunnen iloa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Pystyn ilmaisemaan ilon tunteeni muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Huomaan sen, kun tunnen surua
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Pystyn ilmaisemaan surun tunteeni muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Huomaan kun tunnen pelkoa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10



6. Pystyn kertomaan pelon tunteesta muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Huomaan kun tunnen hapeaa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Huomaan sen, kun jannitan
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

9. Pystyn kertomaan jannityksestani muille muut huomioiden
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. Tunnistan muiden tunteita

A) Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

B) Oudossa tilanteessa/vieraampien ihmisten seurassa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kirjaa tahan vapaasti ajatuksiasi tunteiden kasittelytaidoistasi ja kyvystasi ilmaista niita rakentavasti muil-
le. Jos vastaat tdhan kyselyyn toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edella kuvatuista
taidoissa huomaat mahdollisesti edistymista ja kerro mistd huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen muu-
tos tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.
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Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen vain SomeBodyryhman paattyessa

11. Koen kehittyneeni tunteiden tunnistamisen,
kasittelyn ja sanoittamisen taidoissa
En lainkaan

0

Vuorovaikutustaitojen ja ryhmassa
toimimisen taitojen tunnistaminen

1. Osaan keskittya kuuntelemaan, mita toinen haluaa sanoa
En lainkaan

0

2. Pystyn osallistumaan keskusteluun ryhmassa
En lainkaan

0

3. Pystyn itse aloittamaan keskustelun muiden kanssa
En lainkaan

0

4. Osaan ottaa vastaan saamani positiivisen palautteen
En lainkaan

0

5. Osaan ottaa vastaan saamani kriittisen palautteen
En lainkaan

0

6. Osaan vetaytya silloin, kun huomaan toisen tarvitsevan tilaa
En lainkaan

0

7. Osaan ilmasta ajatuksiani ja omia tarpeitani muille
En lainkaan

0

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

4

5

5

5

5

12

6

6

6

6

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10



8. Pystyn mielestani ”heittaytymaan” uusiin asioihin ja toimintatapoihin
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kirjaa tahan vapaasti ajatuksiasi omista vuorovaikutustaidoistasi ja ryhmassa toimimisen taidoistasi. Jos
vastaat tahan kyselyyn toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edella kuvatuista tai-
doissa huomaat mahdollisesti edistymista ja kerro mista huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen muutos
tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.

Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen (kysymys 9) vain SomeBodyryhman paattyessa

9. Koen kehittyneen vuorovaikutus- ja ryhmassa toimimisen taidoissa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Voit vield kirjata tahdn palautetta lomakkeesta.

KITOS VASTAUKSESTASI.
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1 KEHOTIETOISUUS

Kehotietoisuus tarkoittaa sita, etta

« huomaat kehon erilaiset tuntemukset: tunnet kun keho on esimerkiksi vasynyt, energinen,
levoton tai rento.

. tiedostat kehon eri osat: milta ne tuntuvat, mita ne tekevat ja miten ne liikkuvat. Esimerkik-
si miten paa liikkuu, kun muu vartalo pysyy paikallaan? Mika on paalle hyva asento?

« aistit kehon tuntemuksia ja kuinka eri tunteet tuntuvat kehossa. Miten tunteet voivat muut-
taa kehon asentoa? Miten esimerkiksi ilo tai suru muuttaa asentoasija liilkkumistasi?

« tunnistat, miten keho ja mieli toimivat yhteen. Sen, miten ajatukset vaikuttavat tunteisiin
ja miten tunteet vaikuttavat kehoon. Esimerkiksi vihaisella ihmiselld voi olla niskasarkya ja
lihasjannitystd, hapeilevan ihmisen katse palyilee, hanta hikoiluttaa ja kasvoja kuumottaa.

« Tavallisestiihminen ei ole kovin tietoinen kehostaan. Keho voi tulla voimakkaasti esille
esimerkiksi kipuna sairauksissa tai hyvana olona erilaisissa onnistumisissa. Kehosta voi ja
kannattaa tulla myos tarkoituksella tietoiseksi.

+ Hyva kehotietoisuus auttaa sinua ymmartamaan omaa itseasi: esimerkiksi kuinka reagoit
erilaisiin hyviin tai ikaviin stressitilanteisiin eldmassa.

+ Kehotietoisuutta voi harjoitella ja oppia: huomaat kuinka eri ymparistd voi muuttaa kehon
asentoa. Esimerkiksi seisoma-asento voi olla rennompi tutussa paikassa kuin vieraassa
ymparistossa.

Miksi SomeBodyssa tehdaan kehotietoisuusharjoituksia?
Keho lahettad koko ajan viesteja aivoille. Toiset niista ovat tarkeita ja toiset eivat niin tarkeita.
Tunnistamalla oman kehon viestejé osaat huomioida, mita kehon viestien kanssa tulee tehda.
Esimerkiksi:
« "selkani on ihan vasynyt, joten on aika nousta seisomaan ja kayda hieman kavelemassa tai
lilkutella selkaa”.
«  "minulla on vatsa kiped, koska jannitan tata paivaa. Koulussa on tanaan erilainen paiva
ja usein muutokset arjesta jannittavat minua. Olotilaani voisi auttaa sopiva hengitys- tai
rentoutumisharjoitus”

Kehotietoisuutta harjoittamalla opit:

+ tunnistamaan kehosi viesteja, kehon asentoa ja kehon toimintaa

+ kuinka kehosi ja mielesi ovat yhteydessa toisiinsa

« miten tunteet tuntuvat kehossasi ja millaisia reaktioita ne sinussa aiheuttavat, esimerkiksi
lihasjannitysta

« kuuntelemaan omaa kehoasi tietoisella liikkeelld ja sita kautta opit lisddmaan itsetunte-
mustasi

« tunnistamaan mita kehossasi tapahtuu. Miten sydamesi sykkii? Miten hengitat? Miten
vatsasi kurnii? Miten sairautesi/mahdollinen kipusi tuntuu kehossasi?

+ Rauhoittamaan mieltasija hyvaksymaan kehosi sellaisena kuin se on

15



Kehon skannaus harjoitus

Tehtava: Mita kehoni

eri osat viestivat?

Piirra ja varita tunnistamiasi tuntemuksia
kehossasi viereiselld sivulle oleviin kehon-

kuviin. Kayta vareja.

Kirjoita myos ajatuksiasi ja kehosi aisti-
muksia alla olevaan laatikkoon.










2 KEHONKUVA

Kehonkuvalla tarkoitetaan kasitysta omasta kehosta. Milta mina ndytan? Miten mina liikun ja
toimin? Kuinka voin luottaa kehoonija kuinka voin kayttaa kehoani?

Kehonkuvaan vaikuttaa moni tekija kuten:
« "selkani onihan vasynyt, joten on aika nousta seisomaan ja kayda hieman kavelemassa
tai litkutella selkaa”
« muistissa olevat kokemuksesi liikkeestd, 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. Kehonkuvamme
kehittyy ja muuttuu koko eléamamme ajan.

Miksi SomeBodyssa tehdaan kehonkuvaharjoituksia?
+  Opit hahmottamaan omaa kehonkuvaasi nékaéaistin ja tuntoaistin avulla.
+ Arvostat omaa kehoasi juuri sellaisena kuin se on.
« Ymmarrat, miten kehonkuvaa voidaan aistia tai kokea.

Esimerkiksi:
« Katsoessasi peilistd omaa kuvaasi ndet kehon eri osat ja ndet itsesi. Onko se sama mita
mielikuvassasi?
+ Kosketuksen avulla tunnet oman kehosi rajat. Minka kokoinen olen?
+ unnistat kehosi asennon. Miss& asennossa olet juuri nyt?

Kehokuvaa harjoittamalla opit:
. tarkastelemaan kasitysta itsestasi
+ luottamaan kehoosi ja itseesi
« rohkeutta tutustua omiin mahdollisuuksiin kayttaa kehoasi
« huomioimaan ja tunnistamaan kehosi eri osia, voimavarojasi ja vahvuuksiasi
« tiedostamaan mahdollisen sairauden tai kivun vaikutukset kasitykseesi omasta kehostasi
ja sen toimivuudesta

19



Harjoitus

Miten katson itseani hyvaksyvasti. Voit paattaa mita vaatteita kaytat harjoitusta tehdessasi, tai
voit tehda harjoituksen myos alusvaatteilla tai kokonaan ilman vaatteita.

Meneison peilin eteen ja katso omaa kuvaasi peilista mahdollisimman neutraalisti ja hyvaksyvas-
ti tutkien. Lue alla olevat ohjeet kerran api ja sen jalkeen toimi niiden mukaisesti. Tee harjoitus
kaikessa rauhassa.

Katso kehoasi rauhassa kehonosa kerrallaan.

Tutki eri kehonosia niin kuin nakisit ne ensimmaista
kertaa.

Samalla kun katselet eri osia, mieti mitd kehonosaa
katsot itsestasi mieluiten, miksi?

Mitd kehonosaa on haastavaa tai erityisen vaikeaa
katsoa, miksi?

Ala arvostele itsedsi, tee vain huomioita ja tarkastele
kehoasi neutraalisti

Harjoitteen purku:

Kirjoita seuraavalle sivulle laatikoihin ajatuksiasi,
tunteitasi ja kehotuntemuksiasi harjoituksen aikana
ja sen jalkeen. Mita ajatuksia peiliharjoitus sinussa
heratti, mita tunteita tunnistit ja havaitsitko kehossa-
si joitain tuntemuksia harjoituksen aikana.

20



Ajatukset:

Tuntemukset:
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3 ASENTO JA LIIKETIETOUS

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

sinulla on hyva ja tasapainoinen kosketus alustaan

asento on rento, mutta janteva

sinun ei tarvitse tehda ylimaardista lihastyota pysyaksesi asennossa
asennossa on helppo hengittaa ja olla.

Jokaisella meillda on oma ”tapa-asento”. Asento muokkautuu esimerkiksi erilaisten elaman ta-
pahtumien johdosta tai harrastusten, opittujen tapojen my6ta. Asentoon vaikuttavat myos tun-
teet. Asento voi muuttaa hieman muotoaan joka pdiva. Liiketietous tarkoittaa sita, etta tunnet
kuinka kehosi eri osat liikkuvat ja koko kehosi lilkkuu. Ihmisen keho tarvitsee liiketta. Liike voi olla
pientd tai suurta, hidasta tai nopeaa.

Keskittyessasi miettimaan, milta litke tuntuu, se vahvistaa kokemustasi omasta kehosta, omasta
itsestd, mindsta seka olemassaolostasi. Tietoisuus siitd, miten tekee liikettd omalla kehollaan li-
saa myos luottamusta omaan lilkkumiseen.

Meilla kaikilla on oma tapa kavella ja kavelytyyliimme vaikuttavat:

kavelyn nopeus, kavelyn joustavuus, askelten voimakkuus, askelten leveys
toisistaan,ylavartalon kiertyminen kavellessa ja kdsien heiluttaminen.

erilaiset tapahtumat eldmadssamme, harrastukset ja opitut tavat ymparistosta

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

Miksi SomeBodyssa tehdaan asentoon ja liikkeeseen liittyvia harjoituksia?

Osaat [Oytaa ja tunnistaa omalle keholle sopivia asentoja.

Huomaat ja ymmarrat, ettd hyvalla ja rennolla asennolla voit mahdollisesti estaa tai
vahentaa kipujasi tai helpottaa liilkkumistasi.

Vahvistat kokemusta itsellesi luonnollisista lilkkkumisistavoista, kehosta ja itsestasi.
Vahvistat luottamusta omaan kehoon, lilkkumiseen ja itseesi.

Asentoa ja liiketietoutta harjoittamalla opit huomioimaan:

asentoasi ja ryhtidsi eri tilanteissa

miten kosketat alustaa ja kuinka suuri on 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 liikkeen avulla kuuntelemaan omaa kehoasija sita kautta lisaat
itsetuntemustasi
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Harjoitus: Keski-asennon hakeminen

Ota suunnilleen hartioiden levyinen asento ja varmista etta alusta on tasainen. Lue harjoituksen
ohjeet ensin |api ja tee sitten harjoitus ohjeiden mukaisesti. Voit myés laittaa kirjan auki eteesi
tasolle josta voit lukea ohjetta eteenpdin muuttamatta asentoasi.

Suuntaa huomiosi ja keskittyminen itseesi, omaan kehoosi.Lahde siirtdmaan painoa pakidille ja
kantapadille (eteen-taakse) muutamia kertoja. Hae hyva keskiasento niin ettd paino on jakautunut
tasaisesti jalkapohijille.Siirra painoa seuraavaksi jalan sisa- ja ulkosyrjille muutamia kertoja ja hae

taas hyva keskiasento niin, ettd paino on jakautunut tasaisestijalkapohijille.

Koukista ja ojenna polvia muutaman kerran ja hae polville hyva keskiasento.Kallista lantiota
eteen ja taaksepain. Tee vuorotellen notkoselka ja suoristettu alaselka. Hae selalle hyva kes-
kiasento niin ettei se ole liian notkolla tai suorana.Kierra koko vartaloa oikealle ja vasemmalle
muutaman kerran. Hae tdman jalkeen asentosi niin, etta olet mahdollisimman keskella etka kier-
tyneena erityisesti kumpaankaan suuntaan.

Tyonna olkapéita eteen ja taakse. Nosta hartiat kohti korvia ja laske takaisin. Toista muutama
kerta ja hae hartioille hyva keskiasento.Tyonna leukaa eteen ja taakse seka kierra paata puolelta
toiselle katsoen oikean ja vasemman hartian yli. Hae paalle hyva keskiasento.Huomioi hengitys
ja muista tdma asento.

Ravistele ja siirry itsellesi tyypilliseen asentoon (tapa-asento) jossa yleensa seisot. Pysahdy huo-
mioimaan hengitystasi.

Harjoituksen purku:

Piirrda ensimmaiseen laatikkoon hahmo itsestasi harjoituksen alussa ja toiseen laatikkoon
harjoituksen paatteeksi. Kayta vareja kuvaamaan mita tuntemuksia tunnistit kehossasi harjoi-
tuksen aikana. Nimea kuvaamasi varien tuntemukset ja kirjoita myos ne sivulle. Vertaile laatikon
kuvia ja kirjoita ylos mitd ajatuksia ne sinussa herattavat.
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4 KOSKETUS

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 kos-
ketusta koko eldmansa ajan, vauvasta vanhuuteen. Rauhoittavan kosketuksen tulee olla voimak-
kuudeltaan kevyt painallus, sellainen, etta ihon vari hieman muuttuu. Rytmiltaan toistuva, ei liian
nopea eika liian hidas 3-10 cm sekunnissa. Tallaisen kosketuksen on todettu lisdavan luottamus-
ta ja tuottavan mielihyvaa.

Kosketuksen voimasta elimiston neurofysiologinen tila muuttuu. Kun lihaksia rentoutetaan sive-
lyhieronnalla, oksitosiinin eritys hypotalamuksesta kasvaa. Oksitosiini vaimentaa stressihormo-
neja tuottavien aivoalueiden toimintaa, nostaa kipukynnysta, lievittda ahdistusta. Hieronta lisaa
myods keskushermoston omien opioidien, rentouttavien aineiden eritysta.

Konkreettiseen kosketukseen ei ole aina mahdollisuutta, koska ei ole laheisia tai ei halua tai on
vaikea padastaa toista lahelle. Jos koskettamiseen liittyvat kokemukset ovat olleet itselle nega-
tiivisia tai jopa traumaattisia, 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 erdanlaista psyykkista koskettamista, johon voi liittya esimerkiksi
kokemus laheisyydesta, kuulluksi tulemisesta, hyvaksytyksi tulemisesta, lohdun saami-
sesta, hyvaksyvasta katseesta tai myonteisista odotuksista.

Miksi SomeBodyssa tehdaan harjoitteita, joissa kaytetaan kosketusta?
«  Opitaan ymmartamaan kosketuksen merkitys.
+ Saadaan kokemus siitéa milta tuntuu luotettava ja rauhoittava kosketus.
+ Saada kokemusta rauhoittavan koskettamisen ja sivelyhieronnan tekemiseen.

Kosketuksen hyodyntamista ja hyvaksymista harjoittamalla opit:
« hahmottamaan ja sietdmaan luotettavaa kosketusta
+ koskettamaan luottamusta ja rauhoittumista edistaen
« rentoutumaan
« tiedostamaan kehosi osia ja oman kehosi rajoja.
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Itsensd rauhoittaminen:

Keho ja mieli ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan. Kun keho rauhoittuu, mielikin voi
rauhoittua. Hoivaavan ja l@mpiman kosketuksen kautta keho reagoi erittdmalla oksitosiinia. Se
saa olomme tuntumaan turvalliselta ja rauhoittaa mielta vahentdmalla pelkoa ja ahdistusta seka
lisdamalla myotatuntoa ja yhteyden tunnetta toisiin. Oksitosiinia alkaa erittya kun halaamme tai
kosketamme toista ihmista tai itsedmme. Myds lemmikin silittdminen saa kehossa aikaan saman
reaktion. Ainutlaatuista keho-mieli yhteydessa on se, etta jos pystyt mielikuvissasi halaamaan
takoskettamaan toista, myos se voi saada kehossa oksitosiinin virtaamaan.

lho on herkka elin ja itsensa silittdminen voi joskus olla nopea apu ahdistaviin tunteisiin. Voit
kokeilla erilaisia tapoja rauhoittaa itseasi kosketuksen kautta. Ota itsellesi ensiksi aina asento
jossa koet olosi turvalliseksi. Sulje tarvittaessa silmat jos se helpottaa rauhoittumista. Kokeile alla
olevia harjoituksia eri tilanteissa. Halutessasi voit yhdistaa harjoitukseen myos lempeat ajatukset
itsestasi jotka lisaavat oksitosiinin vaikutusta.

Laita kasi sydamesi paalle ja tunne kehon [@mp6 katesi alla. Anna kehon rauhoittua. Laita kasi
toisen kaden paalle ja anna kehosi rauhoittua. Silita toisella kadella kasivarttasi rauhallisin, tasai-
sin vedoin. Anna kehon rauhoittua. Hiero vartalovoidetta kehoosi tai pelkastaan kasiisi.

Seiso ja kiedo kadet ymparillesi. Keskity hengitykseesi ja aina sisdanhengitykselld anna kasien
luoda tilaa ja uloshengityksella halaa itseasi.

Purkuna:

Kirjoita viereisen sivun ajatuspilviin ajatuksiasi eri kertojen vaikutuksesta kehoosi ja mieleesi.
Voit myos kirjoittaa ylos tilanteen jossa teit harjoitusta tai koit harjoituksen itsellesi hyodyllisena.
Havaintolaatikot harjoitteen eri kertojen vaikutuksista. Yksi pilvenhattara ensimmaisille ajatuk-
sille. Toinen eri kertojen havaitsemiselle ja ajatuksille jne.
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5 REVIIRI, RAJAT

Reviiri on jokaisen oma henkilokohtainen tila. Kasitys siita, kuinka l&dhelle toinen ihminen voi tulla
ilman, etta se tuntuu epamiellyttavalta. Tahan vaikuttaa aina myos se, onko henkild tuttu vai vie-
ras ja tilanne tuttu vai itselle vieras.

Keskimaardiset 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 etaisyys on hyva, kun keskustellaan vieraiden ihmisten kanssa.

+ Yli kolmen ja puolen metrin etdisyys voidaan tarvita silloin kun on kyse julkisesta esiinty-
misesta esimerkiksi kun olet kuuntelemassa sinulle vieraan henkilon/opettajan luentoa.

Toiset meista eivat koe omaa reviirirajaa ollenkaan. Talloin ihminen kokee, etté kaikki saavat tulla
itsed hyvin lahelle tai itse menee hyvin lahelle toisia, esimerkiksi satunnaisten tuttavien osalta
kayttaa ylla kuvattua yleisesti [aheisille tarkoitettua reviiria. Toisilla saattaa oma reviirialue saat-
taa olla erittain suuri.

Miksi SomeBodyssa tehdaan reviiriin rajoihin liittyvia harjoituksia?

+ Opitaan tunnistamaan oman ja toisten ihmisten reviirien kokoja ja omia psyykkisia ja
fyysisia rajoja

+ Opitaan huomioimaan kuinka erilaisia eri ihmisten reviirit ja rajat voivat olla.

« Opitaan huomaamaan, kuinka reviirin kokoon ja rajojen pitamiseen vaikuttaa myos kul-
loisellakin tilanteessa vallitsevat tunteet.

« Saadaan rohkaisua siihen, ettd uskalletaan sanoa ei, kun toinen tulee liian ldhelle omaa
reviiria tai ylittdd omia psyykkisia ja fyysisia rajoja. Oman henkilokohtaisen alueen puut-
tuessa tai sen ollessa liian suuri voidaan pohtia reviirin merkityksellisyytta ja miettia,
miten voisi tukea omaa ja muiden hyvinvointia huomioimalla omaa ja muiden reviirin ja
rajojen tarvetta.

Reviiria harjoittamalla opit:
- tunnistamaan oman reviirisi ja [0ytdaméaan omia fyysisia ja psyykkisia rajojasi
+ - arvostamaan omaa itseasi, reviiriasi seka rajojasi
- uskallat sanoa ei, jos toinen tulee sinun reviirillesi tai ylittaa sinulle tarkeita rajoja
+ - huomioimaan jos itse ylitat toisen reviirin tai rajat
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Harjoitus:

Aukeamalla on piirrettyna seitseman eri ihmishahmoa jotka jokainen edustavat yhta perustun-
netta. Piirra jokaisen hahmon kohdalle oma suojamuurisi kyseisesta tunteesta. Piirra sellainen
suojamuuri, mika kuvaa sita tunnetta, kuinka suojattuna haluaa tuota tunnetta kokiessaan olla
suhteessa toisiin. Kuinka haluaa piilottaa tuon tunteen tai olla nayttdmatta sita muille. Suoja-
muuri on siis vertauskuvallinen reviiri. Mieti jokainen tunne siita nakokulmasta oletko vieraan vai
tutun ihmisen kanssa ja piirrd suojamuuri sen mukaan. Voit myos kirjoittaa viereen ajatuksiasi,
minkalainen muuri olisi jos henkild olisikin eri kuin se jonka valitsit.

Purku:
Viha, pelko, ilo, hdped, inho, suru, hdmmastys.
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6 HENGITYS

Hengitys kuuluu elimistbmme automaattisiin toimintoihin, kuten verenpaine, sydamen lyénnit
ja ruoansulatuksemme. Naihin meidan ei tarvitse tavallisesti kiinnittaa mitaan huomiota, vaan
nama toiminnot toimivat tahdosta riippumatta emmeka voi niihin vaikuttaa. Hengitys on kuiten-
kin autonomisen hermoston poikkeus ja voimme sité tahdonalaisesti saadella. Esimerkiksi jan-
nittavissa tilanteissa, jossa normaalisti sympaattinen hermosto aktivoituu, voimme rauhallisella
ja tietoisella hengityksella aktivoida parasympaattisen hermoston toimintaa ja ndin rauhoittaa
esimerkiksi sydamen syketta ja rentouttaa kehoa.

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Niilla on vastak-
kaisia vaikutuksia kehomme toimintaan. Sympaattinen hermosto toimii esimerkiksi jannittavissa
tilanteissa tai nopeaa toimintaa vaativissa tilanteissa. Talléin hengitys kiihtyy ja voi olla katko-
naista, sydamen syke nopeutuu, ruoansulatus hidastuu. Parasympaattinen hermosto toimii, kun
rentoudumme, esimerkiksi lukiessamme kirjaa, nauraessamme hyvassa seurassa, saunoessam-
me, lilkkkuessamme, musiikkia kuunnellessamme, nukkuessamme. Talloin hengitys rauhoittuu,
sydamen syke hidastuu ja ruoansulatus nopeutuu.

Harjoitellessamme oman hengityksen tiedostamista ja siihen vaikuttamista, meidan on hyva
tietda, miten hengitys tapahtuu. Hengitys tapahtuu lihasten avulla, joista tarkein on pallea. Si-
saanhengityksen aikana pallea painuu alaspain, jolloin voi huomata vatsan hieman pullistuvan
ja keuhkot tayttyvat ilmalla. Uloshengityksen aikana pallea rentoutuu ja vatsaontelon paineen
vaikutuksesta, se palautuu takaisin ylospain ja keuhkot tyhjenevat.

Miksi SomeBodyssa tehdaan hengitysharjoituksia?
« Opitaan itse vaikuttamaan oman kehomme reaktioihin.
« Saadaan hengityksen avulla keinoja rauhoittaa mieltamme.
+ Opitaan hyddyntamaan hengitysta erilaisissa haastavissa vuorovaikutustilanteissa.

Hengitysta harjoittamalla opit:
« tiedostamaan omaa hengitystasi ja siina tapahtuvia muutoksia eri tilanteissa
« erilaisia keinoja vaikuttaa omaan hengitykseesi, kehoosi ja ajatuksiisi
« hyoddyntamaan hengitystasi eri tilanteissa itsesdatelyn ja vuorovaikutuksen tukena
+ rentoutumaan hengitysta apuna kayttaen
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Harjoitus 1:
Hissihengitys

Hengita keuhkot tayteen ikaan kuin nostaisit hissin ensin ylimpaan kerrokseen. Sitten paasta va-
han ilmaan ulos, hissi tulee yhden kerroksen alaspain. Pysédhdy. Seuraavaksi ihan pieni sisaan-
hengitys, jolloin hissi nytkdhtaa taas liikkeelle. Paasta ilmaa ulos ja hissi laskeutuu seuraavaan
kerrokseen. Nain jatketaan, kunnes puhallat kaiken ilman ulos keuhkoista eli hissi on kokonaan
alhaalla tai jopa alempana mista lahdit liikkeelle.

Purku:

Pystyinkd keskittyméaan harjoituksen aikana omaan kehoon? Pystyinkd unohtamaan mielessa
pyorivat ajatukset (mielta painavat ajatukset, stressin, jannityksen)? Minkalaisia aistimuksia tai
tuntemuksia huomasit kehossasi? Oliko joku kehon osa erityisen jannittynyt tai rento? Mita aja-
tuksia harjoitus sinussa heratti? Mita tunteita harjoitus sinussa heratti?
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Harjoitus 2:
Peukkuhengitys

Voit tehda harjoituksen eri tilanteissa ja asennoissa. Keskita ajatuksesi hengitykseesi. Hengita
omaan tahtiisi ja lahde nostamaan joka siséanhengitykselld peukaloasi. Voit nostaa sormea kor-
kealle ylOs, vain hieman alustasta tai pelkastaan mielikuvana mielessasi. Uloshengityksella peu-
kalo palautuu takaisin alustaa vasten. Kaytd molemman kdaden peukaloita yhta aikaa.

Kun harjoitus on tullut tutuksi, voit halutessasi myos kokeilla muuttaa sita niin etta kayt l[dpi kaik-
ki sormet yksi kerrallaan lapi. Sisddnhengityksella sormi nousee, uloshengityksella laskee.

Purku:

Pystyinko keskittyméaan harjoituksen aikana omaan kehoon? Pystyinkd unohtamaan mielessa
pyorivat ajatukset (mieltd painavat ajatukset, stressin, jannityksen)? Minkalaisia aistimuksia tai
tuntemuksia huomasit kehossasi? Oliko joku kehon osa erityisen jannittynyt tai rento? Mita aja-
tuksia harjoitus sinussa heréatti? Mita tunteita harjoitus sinussa heratti?
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7 RENTOUTUMINEN

Rentous ja jannitys ovat ihmisen luonnollisia olotiloja, joiden saately on normaalisti automaat-
tista. Joskus kuitenkin jannittamisen ja rentouden saately voivat vaikeutua, jolloin esimerkiksi
rentoutuminen on vaikeaa.

Rentoutuminen on vapautumista fyysisestija psyykkisesti jannityksesta. Joskus liiallinen jannitys
voi estaa rentoutumisen. Oireet ovat aina yksilollisid ja on térkedaa oppia tunnistamaan jannityk-
sen aiheuttamat reaktiot omassa kehossa. Kun tulee tietoiseksi oman kehon tuntemuksista, on
mahdollisuus opetella hallitsemaan niita ja oppia rentoutumaan.

Rentoutumisen seurauksia ovat hyva mieli, rauhoittuminen, virkistyminen, keskittymiskyvyn
paraneminen, myonteisyys, tasapainoisuus ja jannittyneisyyden vaheneminen. Lisaksi lihakset
rentoutuvat, hengitys tasaantuu, verenkierto vilkastuu, [dmmon tunne kehossa ja mahdollisten
kipujen lieventyminen.

Jannityksen aiheuttamia seurauksia voivat olla sydanoireet, vatsaoireet, lihaskireys, ihottuma,
paansarky, nielemis- ja puhevaikeudet, huimaus, vapina. Oireina voi esiintya myds ahdistuksen
tunne, artyisyys, keskittymisvaikeus, levottomuus ja unettomuus.

Rentoutuminen on taito, jonka voi oppia ja jota on hyva aktiivisesti harjoitella. Rentoutumistilan
saavuttamisen tarkein edellytys on keskittyneisyyden olotila.

Huomioi rentoutumista edistdessasi:

+ Tilaonturvallinen ja rauhallinen ja siella on helppo olla.

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

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

+ Muista, etta tarkein sisainen edellytys rentoutumiselle on ihmisen oma motivaatio ja
suhtautuminen rentoutumiseen.

Miksi SomeBodyssa tehdaan rentoutusharjoituksia?

Rentoutuneen ihmisen keho toimii optimaalisesti, oppiminen ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat
helpompaa. Yleensa on niin, ettd mita useammin tekee rentoutumisharjoituksia, sita helpommin
ja nopeammin rentoutuneisuuden tilan oppii saavuttamaan.

Rentoutumista harjoittamalla opit:
+ tunnistamaan jannityksen kehossasi
« erilaisia tapoja rentoutuaksesi ja saat keinoja jannityksesi hallintaan
+ hellittdmaan ja luottamaan
+ kohtaamaan aidostiitsesija muut.
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Harjoitus: Oma turvapaikkani

Tassa harjoituksessa kuvitellaan itselle mieluinen ja turvallinen paikka. Turvapaikkaan voit ha-
keutua ajatuksissasi aina silloin, kun olo tuntuu vaikealta. Turvapaikkaa kannattaa kuvitella myos
silloin, kun olo on parempi. Siten mielikuvan aktivoiminen aivoissa on tarpeen tullen helpompaa.

Mita yksityiskohtaisemmin pystyt kuvittelemaan turvapaikan, sen parempi. Nain aivosi oppivat
yhdistaméaan turvapaikan turvallisuuden ja rauhan tunteeseen.

Kuvittele mielessasi turvapaikka. Se voi olla jokin todellinen fyysinen paikka, jossa olet kdynyt, tai
sitten voit kuvitella mielessasi haluamasi turvapaikan. Sulje silmasi.

Anna kuvan turvapaikasta tulla mieleesi. Pida kuvaa mielessasi sanojen tai ajatusten sijasta. Jos
mahdollista, voit pyytaa jonkun lukemaan harjoituksen sinulle tai voit lukea sita rivi kerrallaan ja
sen jalkeen aina sulkea silmasi ja pysahtya tuon mielikuvan darelle.

Ajattele turvapaikkasi yksityiskohtia, ja kuvaile niita itsellesi.
+ Milta turvapaikassasi nayttaa?
+ Millaisia valoja ja vareja siella on?
+ Milta turvapaikassa tuoksuu?
+ Onkosiella [@mminta vai viileaa?
+ Oletko turvapaikassa yksin vai jonkun kanssa?
+ Kuuluuko turvapaikassa jonkinlaista rauhoittavaa aanta?
« Kayta kaikkia aistejasi turvapaikan kuvailuun mielessasi.
« Nauti turvapaikan tuomasta rentouttavasta olosta.
+ Avaa silmasi.

Piirra viereiselle sivulle kuva turvapaikastasi ja kirjoita laati-
koihin mita kaikkia eri aistimuksia tunsit harjoituksen aikana.
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8 TUNTEET

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

Tunnekokemus voidaankin maarittaa kehon reaktioiden pohjalta. Reaktiot ovat tahdosta riippu-
mattomia, ja siksi emme voi niita estaa niitd. Kasvojen ilmeita voi yrittaa tietoisesti kontrolloida,
mutta sekin on huomattavan vaikeaa. Tunteet tulevat ja menevat, ne muuttuvat jatkuvasti. Eri
tunteet ilmenevat kehossa eri tavoilla. Esimerkiksi:

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

« Inhon tunteessa syke laskee ja syljen eritys lisddntyy 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-elamykset saattavat olla voimakkaampia henkil6illg, jotka ovat herkkia kehostaan tulevil-
le arsykkeille. Ihmisten valilla on eroja siing, kuinka voimakkaasti autonominen hermosto reagoi
erilaisissa tunnetiloissa. Herkasti kehollaan reagoiviin myds esimerkiksi musiikki ja kosketus vai-
kuttavat voimakkaasti. Vanhoilla ihmisilla reaktiot eivat ole niin voimakkaita kuin nuoremmilla.

Miksi SomeBodyssa tehdaan tunteisiin liittyvia harjoituksia? Opitaan
+ tunnistamaan tunteita kehollisina tuntemuksina ja aistimuksina
+ tunnistamaan omia tunteita tutussa ja vieraammassa ymparistossa
+ tunnistamaan ja tiedostamaan toisten tunteita
+ hyvaksymaan ja sietamaan tunteita ja nilden monimuotoista ilmenemista, yhteyksia
ajatuksiin ja kehon tilaan
. ettd tunteita voi ymmartaa, rauhoittaa ja vahvistaa
« ilmaisemaan, sanoittamaan tunteita rakentavasti muille.

Tunnetaitoja harjoittamalla opit:

+ omia ja toisten tapoja reagoida kehollisesti erilaisiin tunteisiin

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

« tiedostat tunteiden kokemisen, tunteiden sietdmisen, tunteiden tutkimisen ja tunnesaa-
telyn merkityksen

« hyvaksymaan omat tunteet osana itsed ja omia kokemuksia

. tietoisestiilmaisemaan ja ohjaamaan tunteita
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Harjoitus:

Tunteiden tuulimyllyn avulla tunteiden lis-
taaminen 3 vrk aikana ja missa osassa kehoa
esim viimeisen kolmen vrk tunteet tuntuvat.
Ndiden eri tunteiden varittdaminen/piirtami-
nen kehonkuvaan. Tunteiden nimedminen ja
sijoittaminen.

Harjoitus:

Ympyroi tunteiden tuulimyllysta kaikki tunteet
joita tunnistat itselldsi olleen viimeisen 3vrk
aikana. Voit myos kirjoittaa lisaa eri tunteita
joita ei ole kirjattuna tuulimyllyyn. Valitse joka
tunteelle eri vari.

TUNTEIDEN TUULIMYLLY




Purku:
Piirrd kehonkuviin tunnistamasi tunteet sellaisena kuin koet ettd ne tuntuvat kehossasi. Kayta
jokaiseen tunteeseen siihen valitsemaasi varia. Voit ensin varittaa tunteen samalla varilla.

45



m Jaes
o ou.vmwmﬂw .
AN l"\“"’ N7




9 VUOROVAIKUTUS

VOIMAVAROJA VAHVISTAVA TUKI JA SOSIAALISTEN TAITOJEN EDISTAMINEN
lhmisen kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille on darettoman tarkeaa, ettéd kokee itsensa rakastetuksi,
merkitykselliseksi ja hyvaksytyksi omana itsendaan. Tama kokemus ja sen kehittyminen tapahtuu aina
suhteissa toisiin ihmisiin jossa perustarpeenamme ovat kuulluksi tuleminen ja kuuluminen johonkin.

Turvallisella ja hyvaksyvalla vuorovaikutusymparistolla on kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta erityi-
sen tarkea merkitys lapsuudessa. Naiden varhaisten kokemusten on sanottu muovaavan olennaisesti
luonteenomaisia tapojamme olla suhteessa toisiin, luottaa toisiin ja tulla toimeen vaihtelevien tuntei-
den kanssa.

Uusi aivotutkimus osoittaa, ettd vuorovaikutussuhteissa on myéhemminkin mahdollista saada rakaste-
tuksi tulemisen, merkityksellisyyden, turvallisuuden, hyvaksymisen ja kuulluksi tulemisen kokemuksia.
Erityisesti kokemuksia siitd, etta kuuluu johonkin ja on arvokas, tarkead omana itsenaan. Naiden koke-
musten kautta jokaisella on mahdollisuus kehittad uusia tapoja olla tunne- ja luottamussuhteessa toisiin.

Sosiaalisissa tilanteissa vastavuoroinen viestintd on valttamatonta. Sen aikana luodaan yhteyksia, vies-
titdan ja saadaan palautetta. Ihminen kehittyy - peilaa omia ajatuksiaan ja tunteitaan - toisen ihmi-
sen 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
itsensad ja toimia oman uskalluksensa puitteissa

+ saadaan kokemuksia omasta merkityksesta ryhman jasenena

« harjoitellaan hyvaa ja rakentavaa tunteiden ja ajatusten sanoittamista, ilmaisua ja sosiaalista
vuorovaikutusta muiden kanssa

+ opitaan tiedostamaan ja nakemaan omat ja muiden ryhmalaisten vahvuudet ja voimavarat,
erilaisia ja samanlaisia kokemuksia, ja huomaamaan, etta kaikilla on omanlaisia nakdkulmia,
voimavaroja ja vahvuuksia, jotka ovat tarkeitd ja arvokkaita

« opitaan mydtatuntoista suhtautumista itseen ja muihin: huomioimaan ja kuuntelemaan muita,
muiden nakokulmia ja erilaisia tarpeita.

Vuorovaikutustaitoja harjoittamalla opit:
+ sanoittamaan omia tunteitasi, ajatuksiasi ja tavoitteitasi
+ jakamaan omia kokemuksiasi ja kuulemaan toisten kokemuksia
« ymmartdmaan vertaisryhman tuen merkityksen, tarkeyden ja voiman
+ peilaamaan omia ajatuksiasi ja nakokulmiasi
+ tunnistamaan omia voimavarojasi ja vahvuuksiasi
« huomaamaan jokaisen ainutlaatuisuuden
« huomaamaan myétatuntoisen suhtautumisen ja toisten kuulemisen tarkeyden.
+ jakamaan ja vastaanottamaan vahvistavaa ja voimauttavaa palautetta
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Harjoitus: Himahdakin verkko

Ohjeet:

Piirra itsesi hamahakin verkon keskelle. Mieti tilanteita viikon ajalta jossa olet ollut vuorovaiku-
tuksessa eri ihmisten kanssa. sijoita nama ihmiset hamahakin verkkoon sopivalle etaisyydelle
itsestasi sen mukaan kuinka laheisiksi nama ihmiset koet eldmassasi.

Purku:
Mieti, miten toimin ndissé eri tilanteissa. Missa tilanteessa toimin mielestani parhaiten, sosiaali-
sesti taitavimmin.

Kysymys: kirjoita mitd tunteita, ajatuksia tai aistimuksia tehtavan tekeminen sinussa heréatti?
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MINAKASITYS

SomeBodyn keskidssa olevan minakasityksen tyostamisen seka kuinka tunteet, ajatukset ja ke-
hoaistimukset vaikuttavat meihin, kasitykseemme itsestdmme ja osaamiseemme ja kuinka ne
vaikuttavat meidan toimijuuteen eri tilanteissa.

Konkreettinen ryhmdohjauksen toteutus on perustunut SB-menetelmastd ns. mindkasityksen
nelikentta-harjoitukseen, jossa osallistujat tunnistavat ja tydstavat itsestdan sosiaalisen, fyysisen,
emotionaalisen ja akateemisen minékasityksen vahvuuksia ja voimavaroja ratkaisukeskeisena
prosessina. Harjoituksen tavoitteena on ollut herattaa opiskelijoiden ajatuksia omasta toimijuu-
desta, motivaatiosta ja kasityksesta itsestaan opiskelijana ja tulevalla uralla. Liséksi ryhmatoteu-
tuksen tavoitteena on vertaisten kautta kuulla muiden kasityksia itsestaan ja vahvuuksistaan,
mutta myos ajatuksia haastavista taidoista ja sen tuomista tunteista ja kehoaistimuksista.

SomeBodyssa minakasitys nahdaan yksilon kokonaisvaltaisena kasityksena itsestaan, fyysisilta,
sosiaalisilta ja psyykkisiltd ominaisuuksiltaan, arvoiltaan, tunteiltaan, taustaltaan ja asenteiltaan.
Nama nakemykset ja kyvyt ovat suhteessa hanen ymparistdonsa seka siind oleviin ihmisiin ja
yhteisoihin. Ajatellaan, etta minakasitys syntyy aina vuorovaikutuksesta muihin ihmisiin. SB:ssa
minadkasityksen kehikkona ja tausta-ajatuksena on Shavelsonin ym. (1976) hierarkkinen malli mi-
nakasityksen rakentumisesta sosiaalisesta, fyysisestd, emotionaalisesta ja akateemisesta osasta.

Uraohjauksen ja opiskelun ohjauksen nakokulmasta minakasitysta lahestytaan minakasityksen
eri osa-alueissa kohdistamalla huomio opiskelu- ja urataitoihin liittyviin vahvuuksiin ja ajatuksiin.
Esimerkiksi mita fyysisia vahvuuksia minulla on suhteessa opiskelukykyyni ja tulevaan uraani?
Mita ajattelen fyysisesta suorituskyvystani tai hienomotorisista taidoistani (fyysinen minakasi-
tys) suhteessa opiskelukykyyni tai tulevaan uraani? Millaista tietoa (akateeminen minakasitys ja
vahvuudet, ajatukset) minulla on tyéllistymismahdollisuuksista ja tydnhakuprosesseista? Nama
kasitykset itsestani herattavat tiettyja ajatuksia ja tunteita jotka myos vaikuttavat kehoomme ja
voivat vaikuttaa siihen, miten suhtaudun omiin urahaaveisiini.

Pedagogisesti minakasitysharjoitusta tehtdessa on tarkeaa, etta heti alkuvaiheessa saadaan luo-
tua luottamuksen ja turvallisuuden tunne ryhman opiskelijoille. Ennen harjoituksen aloittamista
on tarkeaa sanoittaa ja sopia saanndt, etta kaikilla on mahdollisuus kertoa vain sen verran kuin
on juuri sind paivana siina tilanteessa valmis sanomaan ja kaikilla on luottamus siita, etta ker-
rotut asiat jaavat kyseiseen tilaan. Seuraavaksi minakasitysharjoituksesta avaan paakohdat ja
sovellan sita uraohjaukseen, kokonaisuutena harjoitus loytyy SomeBody® ja ruoka —kasikirjasta.
(Keckman M. ym. 2020.)

Minakasitysharjoitus etenee kolmessa osassa. Ensimmaisessa osassa pohditaan minan vahvuuk-
sia, toisessa 0sassa automaattisia ajatuksia ja kolmannessa osassa vahvuuksien vahvistumista.
Pelkastaan vahvuuksien [Oytaminen itsestaan ja niiden sanoittaminen voi olla haastavaa. Téma
vahvuuksien tunnistaminen itsestadn on myos taito, jonka harjoittamiseen on hyva pysahtya eika
turhaan kiirehtia eteenpain.
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Vahvuuksia pohdittaessa jokainen miettii ja kirjaa ylos itsestaan 2-3 vahvuutta sovitusta mina-
kasityksen osa-alueesta. Apuna vahvuuksien oivaltamiseksi nakyvilla voi olla eri minakasityksiin
liittyvia vahvuuskortteja ja sanalistoja. Taman jalkeen kukin kertoo pienryhmassa, miksi valitsi
kyseisen vahvuuden ja miten tama vahvuus nakyy eri tilanteissa itsessa ja suhteessa muihin. Tar-
keaa olisi myos kertoa konkreettinen esimerkkitilanne, jossa tuo vahvuus on nakynyt.

Harjoituksen toisessa vaiheessa kukin miettii 2-3 mieleen tulevaa ajatusta ja uskomusta itses-
tadn samasta minakasitysteemasta ja kirjaa ne ylos. Automaattisissa ajatuksissa voi olla jotain
totta, mutta paljon on my6s vaaristyneita uskomuksia. Nama ajatukset ja uskomukset voivat olla
vain opittuja tapoja. Automaattinen ajatus voi esimerkiksi olla seuraavaa: mina en ole tarpeeksi
kaunis kaupalliselle alalle, olen liian lyhyt, jotta olisin vakuuttava johtotehtavissa, olen huono
kielissa, joten en voi ldhtea ulkomaille vaihtoon. Ajatukset voivat olla nopeita, sellaisia, joita ei
arjessa edes oikein huomaa ja tiedosta. Niita on jatkuvasti mielessa, ne tulevat ja menevét ja
niiden aareen on tarkeaa pysahtya, jotta ymmartaa oman kehon reagointia ja omaa toimijuutta.

Tunnistetut ajatukset kerrotaan yksi kerrallaan omalle pienryhmalle ja samalla kerrotaan miten
tuo ajatus vaikuttaa omaan kehoon juuri nyt ja yleensa silloin kun ajattelet tata ajatusta. Lisaksi
mietitdan mika tunne tai tunteet ovat paallimmaisena mielessa ja naytetaan missa kehon osassa
tuo tunne tai tunteet tuntuvat. Ajatuksille voidaan etsia myos korvaavia vaihtoehtoisia ajatuksia.
Talloin tehtdvassa ohjeistetaan miettimaan hyvia ja rakentavia vaihtoehtoisia ajatuksia ja niiden
vaikutuksia kehon aistimuksiin, tunteisiin ja toimintaan. Vaihtoehtoiset ajatukset voivat toimia
eheyttavina, uusia oivalluksia antavina ja voimavaroja lisdavina tekijoina.

Harjoituksessa voidaan edeta vield kolmanteen vaiheeseen, jossa pyydetaan osallistujaa valit-
semaan omista vahvuuksistaan yksi ja miettimaan mikali se vahvistuisi lisaa, niin mihin hyvaan
se voisi viela kantaa? Lisaksi prosessia voisi vield jatkaa niin, etta osallistujat miettivat itsestaan
yhden kehittamiskohdan, joka liittyy minakasitysiin. Kun kehittamiskohde on valittu, osallistuja
kertoo pienryhmassaan siitd, missa tilanteessa voisi tata kehitettavaa taitoa tai ominaisuutta tu-
levaisuudessa kayttaa, miten toteutettuna ja missa siita olisi erityista hyotya.
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Sosiaalinen mindkasitys
syntyy vuorovaikutustilanteissa nous-
seista ajatuksista siita, onko kayttayty-

nyt toisten odotusten mukaan.

Fyysinen minakasitys
kertoo omaa arvioita esimerkiksi kehon
ulkondosta ja fyysisesta pystyvyydesta.

Emotionaalista minakasitysta
miettiessd arvioidaan muun muassa
sitd, mitd tunteita minussa herattaa se,
ettd olen sellainen kuin olen ja minulla
on sellaiset vahvuudet mita on.

Akateeminen minakasitys
on kasitys itsestaan oppijana, kognitiivi-
sissa taidoissa tai konkreettisesti jollain
tietylla osa-alueella. (Shavelson 1976.)
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RUOKASUHDE

Ruokasuhteella tarkoitetaan henkilokohtaista suhdettamme ruokaan ja sydmiseen. Jokaisella
meista on ruokasuhde. Ruokasuhde voi olla monenlainen: joku voi kokea suhteensa ruokaan
[@mpimaksi ja mutkattomaksi, kun taas toisen suhde ruokaan voi olla valinpitdmaton tai haas-
tava. Ruokasuhde ei ole koskaan valmis, vaan se rakentuu ja muokkautuu koko elaman ajan. Se
eldaja muuttuu eldman eri vaiheissa.

Jokaisen meidan ruokasuhteemme on ainutlaatuinen: se, millainen ruokasuhteemme on téssa
hetkessa, juontaa juurensa aikaisempiin kokemuksiimme, ndille kokemuksille antamiimme mer-
kityksiin ja niista tekemiimme tulkintoihin.

Miksi SomeBodyn ruokasovelluksessa tehdaan ruokasuhdeharjoituksia? Opitaan ymmartamaan
paremmin sita, miksi suhtaudumme ruokaan ja syomiseen niin kuin suhtaudumme

« jasentdmaan syomista kokonaisvaltaisena asiana, joka kietoutuu osaksi ihmisen fyysista,

«  psyykkistd ja sosiaalista elaméaa

« tunnistamaan kulttuurissamme vahvan "yksilon oikeat ja vaarat, hyva ja huonot ruokava-
linnat” ajattelun, jossa on paljon moraalisia latauksia

+ hyvaksymaan ja arvostamaan omaa ja toisten ruokasuhdetta

« ymmartdmaan ruokasuhdetta eri nakokulmista.

Ruokasuhdetta harjoittamalla opit:
. tarkastelemaan kasitysta ruoasta ja sydmisestasi
+ luottamaan itseesi, ruokavalintoihisi ja arvoihisi
« rohkeutta tutustua erilaisiin ruokiin ja ruokakokemuksiin
« huomioimaan ja tunnistamaan vahvuuksiasi ja voimavarojasi omassa syomiskayttayty-
misessasi
. tiedostamaan ruokaan liittyvia ajatuksiasi ja tunteitasi ja niiden vaikutuksia kehoosi.

SYOMISEN TAITO (Eating competence)

Syoémisen taito koostuu neljasta osa-alueesta:

« syOmiseen liittyvat asenteet

« ruoan hyvaksynta

« syOmisen sisdinen saately

« sydomistilanteiden hallinta.
(Ellyn Satter)

Syomisen taito -malli ei ota kantaa siihen, mita tulisi sy6da, vaan keskittyy tarjoamaan suuntavii-
voja sithen, miten tulisi sydda. Syémisen taito malli kohdistaa huomion syémiseen liittyviin asen-
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teisiin, oman kehon kuuntelemiseen ja sen viestien tunnistamiseen. Tavoitteena on positiivinen,
joustava ja rento suhtautuminen syomiseen, seka monipuolisesti erilaisten ruokien hyvaksymi-
nen ja niista nauttiminen. Myos nalan ja kyllaisyyden tunteiden tunnistaminen ja niiden mukaan
sydminen seka kyky huolehtia riittavasta ja saannollisesta sydomisesta ja ateriarytmistad kuuluvat
syomisen taitoon.

Miksi SomeBodyn ruokasovelluksessa harjoitellaan syomisen taitoa?

« Sydmisen taito on yhteydessa ruokavalion parempaan laatuun.

+ Opitaan tunnistamaan ja kuuntelemaan oman kehon viesteja: sydomaan silloin, kun on

+ nalka jalopettamaan, kun on kylldinen

« Opitaan sydomaan rennosti ja joustavasti.

+ Opitaan sydomaan maittavaa ruokaa kaikilla aterioilla riittava maara saannollisesti

« Opitaan pysahtymaan ruokailuhetkeen sydomiseen keskittyen ja mahdollisuuksien mu-
kaan yhdessa ruokaillen.

« Opitaan tiedostamaan syomisen taidon yhteys kehotyytyvaisyyteen ja vahdisempaan
syomishairiokayttaytymiseen.

Syomisen taitoja harjoittamalla opit:
+ rentoutta ja joustavuutta sydmisen suhteen
+ tunnistamaan ja kuulemaan kehon viesteja kyllaisyydesta ja nalasta
« erilaisten ruokien hyvaksymista.

RAVITSEMUSYMMARRYS (Nutrition literacy)

Ravitsemusymmarryksella tarkoitetaan yksilon kykya kayttaa, arvioida, soveltaa, hyodyntaa tar-
vitsemaansa ravitsemukseen ja ruokaan liittyvaa tietoa.

Miksi SomeBodyn ruokasovelluksessa kehitetaan ravitsemusymmarrysta?

+  Opit hyodyntamaan ja [6ytamaan luotettavaa tietoa arvioidessasi esimerkiksi ruoan ravit-
semuksellista laatua ja terveellisyytta.

« Huomaat jaymmarrat, ettd osa ymparistostdmme tulevasta ruokamainonnasta ja -tie-
dosta sekoittaa ja hairitsee luontaista ravinnontarvettamme seka nalan ja kyllaisyyden
tunnistamista.

+ Vahvistat luottamusta omaan ravitsemusymmarrykseesi.

Ravitsemusymmarrysta harjoittamalla opit:
+ navigoimaan ravitsemukseen liittyvan tiedon sirpaleisuuden, ristiriitaisuuden ja infor-
maatiotulvan keskell&
« tunnistamaan ja luottamaan oman kehon viesteihin ja ulkoisiin viesteihin siita mita voin-
syoda
+ luottamaan omaan tunteeseen siita, mita ruokaa kehoni kaipaa
« tiedostamaan, mika ruoka on minulle hyvaksi missakin tilanteessa.
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Mita minulle ja keholleni kuuluu tandan?

Tapaamiskerta

Mita minulle kuuluu
tapaamiskerran alussa?

Mitéa minulle ja keholleni kuuluu
tapaamiskerran lopussa?
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FIILISJANA

Mieti mika fiilis sinulle tapaamiskerrasta jai ja merkitse tai piirra se janalle.
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SOMEBODY® -MITTARI LOPUKSI

Pvm:

Nimi:

Arvioi asteikolla 0-10 taitoasi ja osaamistasi seuraavissa vaittamissa. Asteikon toinen aaripaa (0) merkitsee,
ettet tunnista vaittdmassa ilmaistua taitoa tai osaamista itsessasi ollenkaan ja toinen daripaa (10) ilmaisee
parhaan mahdollisen taidon/osaamisen. Ympyroi kustakin vaittdmasta se numero, joka mielestasi parhai-
ten kuvaa taitoasi tai osaamistasi yleensa.

Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta

1. Koen tuntevani oman kehoni ja sen eri osat osana minua
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Koen, etta tunnistan kehon eri osat erillisina omina kokonaisuuksinaan
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Koen pystyvani erottamaan kehon oikean ja
vasemman puolen ja niiden mahdolliset erot?
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Tiedostan oman kehoni fyysisia reagointitapoja eri

tilanteissa (esim. punastuminen, vapina, hikoilu)

En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Koen pystyvani rauhoittamaan ja rentouttamaan kehoni
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Koen, etta pystyn hallitsemaan kehoani eri asennoissa ja liikkeissa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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7. Pystyn hallitsemaan kehoni fyysista rasitusta
vaativassa tehtavassa tai lilkkunnassa

En lainkaan

0 1 2 3 4 5 6

8. Tunnistan kivun kehon eri osissa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

9. Olen tyytyvainen omaan ulkonakooni
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

10. Tunnistan tunteiden vaikutukset kehossa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

11. Pystyn keskittymaan tarvittaessa
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

12. Uskallan ja osaan olla toisen ihmisen lahella
En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

13. Pystyn ottamaan vastaan ja siedan toisen kosketusta

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdinpaljon
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

14. Uskallan ja osaan koskettaa toista tilanteeseen sopivalla tavalla

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6

15. Tunnistan oman reviirini ja osaan maaritella sen rajat

En lainkaan
0 1 2 3 4 5 6
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Kirjaa téhan vapaasti ajatuksiasi omasta fyysisyydestasi ja kehosi toiminnasta. Jos vastaat tdhan kyselyyn
toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edelléd kuvatuissa taidoissa huomaat mahdol-
lisesti edistymista ja kerro mistd huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen SomeBodyn tuottama muutos
tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.

Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen vain SomeBodyryhmén paattyessa

16. Koen kehittyneeni kehotietoisuuden ja kehonhallinnan taidoissa
Eilainkaan Erittdin paljon
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

1. Huomaan sen, kun tunnen iloa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Pystyn ilmaisemaan ilon tunteeni muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Huomaan sen, kun tunnen surua
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Pystyn ilmaisemaan surun tunteeni muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Huomaan kun tunnen pelkoa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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6. Pystyn kertomaan pelon tunteesta muille
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Huomaan kun tunnen hapeaa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Huomaan sen, kun jannitan
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

9. Pystyn kertomaan jannityksestani muille muut huomioiden
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. Tunnistan muiden tunteita

A) Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

B) Oudossa tilanteessa/vieraampien ihmisten seurassa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kirjaa tahan vapaasti ajatuksiasi tunteiden kasittelytaidoistasi ja kyvystasi ilmaista niita rakentavasti muil-
le. Jos vastaat tdhan kyselyyn toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edella kuvatuista
taidoissa huomaat mahdollisesti edistymista ja kerro mistd huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen muu-
tos tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.
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Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen vain SomeBodyryhman paattyessa

11. Koen kehittyneeni tunteiden tunnistamisen,
kasittelyn ja sanoittamisen taidoissa
En lainkaan

0

Vuorovaikutustaitojen ja ryhmassa
toimimisen taitojen tunnistaminen

1. Osaan keskittya kuuntelemaan, mita toinen haluaa sanoa
En lainkaan

0

2. Pystyn osallistumaan keskusteluun ryhmassa
En lainkaan

0

3. Pystyn itse aloittamaan keskustelun muiden kanssa
En lainkaan

0

4. Osaan ottaa vastaan saamani positiivisen palautteen
En lainkaan

0

5. Osaan ottaa vastaan saamani kriittisen palautteen
En lainkaan

0

6. Osaan vetaytya silloin, kun huomaan toisen tarvitsevan tilaa
En lainkaan

0

7. Osaan ilmasta ajatuksiani ja omia tarpeitani muille
En lainkaan

0

1

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

4

5

5

5

5
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6

6

6

6

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10

Erittdin hyvin
9 10



8. Pystyn mielestani ”heittaytymaan” uusiin asioihin ja toimintatapoihin
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kirjaa tahan vapaasti ajatuksiasi omista vuorovaikutustaidoistasi ja ryhmassa toimimisen taidoistasi. Jos
vastaat tahan kyselyyn toista kertaa SomeBodyn paattyessa, kuvaile lyhyesti missa edella kuvatuista tai-
doissa huomaat mahdollisesti edistymista ja kerro mista huomaat edistyksen. Kirjaa mahdollinen muutos
tai edistys alla olevaan laatikkoon numeerisesti.

Vastaa seuraavaan taman osion viimeiseen kysymykseen (kysymys 9) vain SomeBodyryhman paattyessa

9. Koen kehittyneen vuorovaikutus- ja ryhmassa toimimisen taidoissa
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Voit vield kirjata tahdn palautetta lomakkeesta.

KITOS VASTAUKSESTASI.
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Voit kirjata tahdn kurssin aikana nousseita ajatuksia tai
oivalluksia joita voit myohemmin kdyttdda apuna
kirjoittaessasi itsereflektiota.
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