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Marjo Keckman

Matkan suunnittelu

on jo puolet matkasta

datus someBodyn maailmaan
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“Ensin on unelma matkasta. Se voi olla vain pieni hiljainen signaali:
kuva itsestd tulevaisuuden ihannematkalla, tekemdssa juuri sitd, miké
tuntuu omalta. Témdin jélkeen tulee usein ajatuksia matkan vaaroista ja
haasteista, mutta mydés onnistumisista ja nautinnoista. Toisinaan koko
matkan unelmointi voi unohtua hetkeksi. Ja ennen kuin huomaatkaan,

olet valmis matkaan.”

SomeBody-ohjaajakoulutuksen unelma on ollut, ettd yha useammat am-
mattilaiset saisivat itselleen kokonaisvaltaisen menetelmén ohjata lapsia
ja nuoria kehittymaan omissa keho-, tunne- ja vuorovaikutustaidoissaan.
Jotta tdma unelma olisi mahdollista saavuttaa, koulutusta tulee olla tar-

jolla moninaisesti ja kouluttajia tarpeeksi. Enda ei riita, etta kouluttajia on
kaksi.

Lisaksi tarvitaan rohkeutta ajatella koulutusmahdollisuuksia isommin
ja laajemmin. On visioitava suurempaa muutosta. lhanteena on, etta So-
mebody-koulutusta voitaisiin tarjota eri ymparistoissa. Koulutukset voi-
vat toteutua sisdisina koulutuksina eri organisaatioissa tai kunnissa seka
avoimina koulutuksina, jolloin kaikilla kasvatus-, sosiaali-, terveys- ja kun-
toutusalan ammattilaisilla on mahdollisuus paasta osallistumaan. Useam-
pien kouluttajien avulla syntyy mahdollisuus ja matka muutokseen, mika
taas avartaa tulevaisuuden nakymia. Tallainen muutos tarvitsee aikaa
suunnitteluun ja ideointiin seka rohkeita ensimmaiseen kouluttajakoulu-

tukseen osallistuvia SomeBody-ohjaajia.

Kouluttajakoulutuksen suunnittelu onnistui ja matkalle paastiin. Nais-

ta ajatuksista Satu kertoo omassa matkapaivékirjassaan. Ennen Sadun



osuutta avaan kuitenkin sita, miksi SomeBody on menetelmana ja koulu-

tuksena ammattilaisille merkityksellinen.

Lapset ja nuoret janoavat tulla nédhdyiksi ja kuulluiksi. He kaipaavat kaik-
kialla turvaa ja luottamusta. Samalla he tarvitsevat paikkaa, missa puhua
ja kertoa itsestaan seka ilmaista itsedan, liikuttaa kehoaan ja tutustua
omaan kehollisuuteensa. Tata me aikuisetkin kaipaamme. Olemme kui-
tenkin saattaneet unohtaa itsemme ja sen, kuinka voi vain olla ja pysahtya
kuuntelemaan itseaan. SomeBody-ohjaajakoulutuksessa parasta on lupa
aikuisena paivittaa ja edistdaa omaa kehollisuutta seka tunne- ja vuoro-
vaikutustaitoja. Koulutuksessa saa luvan keskittya itseensa seka kokeilla
kaikkia niita samoja harjoitteita, joita ohjaamme asiakkaille. Koulutettavat
SomeBody-ohjaajat saavat tunnistaa harjoitteiden aiheuttamia reaktioita
itsessaan ja muissa, tehda oivalluksia omista voimavaroistaan seka voi-
maantua omista ja muiden jakamista kokemuksista. Kun koulutuksessa
vield kdydaan ammatillista keskustelua harjoitteiden soveltamisesta ja vie-
misesta erilaisiin ryhmiin, syntyy loistavia ajatuksia siita, miten néama har-
joitukset toimivat eri tilanteissa. Naissa keskusteluissa, joissa on mukana
eri ammattiryhmien osaajia, kuten opettajia, terveydenhoitajia, psykolo-
geja, fysioterapeutteja, kuraattoreita, kuntoutusohjaajia ja opinto-ohjaajia,
tuloksena ei voi olla kuin oivaltavia ja innovatiivisia ratkaisuja. Nama het-
ket ovat niin yksilollisesti kuin ammatillisestikin voimauttavia ja uniikkeja
juuri siind hetkessa. Niita on nain jalkeenpdin vaikea selittaa ja kuvailla.
Voin vain sanoa, ettd SomeBody-koulutukset ovat tutkimusmatka itseen,

kehoon, tunteisiin, yhteistyohon, vuorovaikutukseen ja mahdollisuuksiin.
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Palataan viela takaisin kouluttajakoulutuksen suunnitteluun. Joskus inno-
vatiivisen idean jalkeen suunnittelutyon tiimellyksessa heraa epailys, josko
matka ei onnistukaan. Sisalta heraa pieni aani, joka kuiskii: Mita, jos kukaan
ei innostu tasta? Kaikkihan tietavat jo nama asiat. Kilpailu on kovaa ja ris-
kit suuret. Pieni aani kysyy, voiko Suomesta ja Satakunnasta nousta jotain
uutta, uudenlaista tapaa ajatella ja toimia ja voiko moniammatillinen tyos-
kentely konkreettisesti olla mahdollista. Lopulta mielessa pyorii tukku ky-
symyksia kuten "miten toimintakulttuureita saadaan ihan oikeasti muokat-
tua?”, miten saamme oman organisaatiomme tuen talle tyolle?”, "miten
innostamme muut organisaatiot sitoutumaan SomeBody-toimintaan?”. Ja
viimeisena kysymyksena pinnan alla vareilee: jaksaako, ja maksaako vai-

vaa lahted tallaiselle matkalle?

Kaikista naista riskeista ja omien ajatusten sekamelskasta huolimatta on
ollut jokin selittamaton luottamus siihen, etta tdma on oikea suunta. Nain
me ndemme itsemme ja muiden ammattilaisten tulevaisuudessa toimivan.
Taustalla on tietoa, rohkeutta kokeilla ja epaonnistua, luottoa omaan oh-
jausosaamiseen seka kuultuja kokemuksia SomeBody-ohjaajien onnistu-
neista toteutuksista ja heidan ryhmalaistensa kannustavista palautteista.
Tama kaikki tieto kantaa ja vahvistaa. Samalla se vaatii suunnittelemaan ja
toteuttamaan kouluttajakoulutusmatkan ja nauttimaan sen toteutukses-
ta. Nain me olemme matkaa suunnitelleet, ideoineet ja tunteneet valtavaa
tarvetta paasta seikkailemaan: Valitsemaan reitit siten, etta ne vievat haas-

taviin, mutta aitoihin ja ainutlaatuisiin tilanteisiin.
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Reitin valinta ja valietapit:
ody-kouluttajakoulutuksen
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tavoitteet ja lah
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Sanotaan, ettd matkavalmistelut ovat yhta merkitykselliset kuin matkalla
olo. Useimmiten matkaan lahtijalla on tiedossa matkakumppanit ja mat-
kareitti, mutta matkaan tarvittavia "valineita” viela pohditaan: mitka ovat
tarpeen ja mitka eivat. Onko repun sisalto liian painava tai kevyt? Tarvitaan-
ko uusia ja innovatiivisia navigointiohjelmia vai huomioidaanko myos pe-

rinteisia tienviittoja kuluneine teksteineen?

Matkan tavoitteet ja lahtokohdat

Kouluttajakoulutuksen suunnittelua aloittaessamme koimme erityisen
tarkedksi jasentaa koulutuksen paatavoitteita. Kavimme keskusteluja ja
ihmettelimme ja pohdimme kovasti sita, mikd on SomeBodyn ja siihen
liittyvan kouluttajakoulutuksen ydin. Yhteisen pohdintamme aikana nou-
si kaksi paatavoitetta, joiden kautta halusimme keskittya olennaisimpiin
asioihin: 1) SomeBody-siséltbosaamisen syventamiseen ja 2) SomeBody-

pedagogiikan osaamiseen.

Kokemuksemme monista ohjaajakoulutuksista on osoittanut, etta ohjaa-
jakoulutettavat jasentavat eri tavoin seka SomeBodyn kolmea taitotavoi-
tetta (kehotietoisuustaitoja, tunnetaitoja ja sosiaalisia taitoja) etta niihin
kiinnittyvid konkreettisempia osatavoitteita (yhdeksan alatavoitetta). Ko-
kemuksemme mukaan ohjaajakoulutettavien osaaminen painottui mo-
nesti joihinkin tiettyihin tavoitteisiin. Painottuneisuus naytti myaos liittyvan

omaan ammattitaustaan: opettajien, sosionomien, fysioterapeuttien ja

opinto-ohjaajien osaamisessa korostuivat luonnollisesti eri asiat.

Havaintoihimme pohjaten halusimme varmistaa, etta jatkossa SomeBody-
ohjaajakoulutettavat ymmartavat kokonaisvaltaisemmin SomeBodyyn
liittyvia erilaisia nakokulmia ja osa-alueita. Tavoitteenamme oli, etta kaikki

kouluttajat ja heidan kouluttamansa ohjaajat hahmottaisivat SomeBodyn
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kokonaisvaltaisuuden ja kykenisivat syventamaan eri tavoitteisiin liittyvaa
osaamistaan. Taman takia pidimme tarkeana, etta kouluttajakoulutukseen
liittyvat ryhmatoteutukset toteutuivat moniammatillisena parityona, jol-

loin parit pystyivat tdydentdmaan toistensa osaamista.

Olemme alusta asti kouluttaneet silla ajatuksella, ettd mallinnamme kou-
lutuksessa SomeBody-menetelmaa ja tarjoamme osallistujille omakoh-
taisen kokemuksellisen prosessin. Tulevat SomeBody-ohjaajat saavatkin
kokea saman prosessin ja siihen liittyvat harjoitukset kuin heidan tulevat
asiakkaansa. Olemme SomeBody-ohjaajakoulutuksissa kokeneet taman
toimivaksi, ja palaute tasta pedagogisesta mallista on ollut padosin kiit-
tavaa. Osallistujien mielesta on tarkeaa kokea itse niita harjoituksia, joita
aikoo ohjata. Yhta lailla téarkeda on kokea SomeBody-menetelman vaikut-
tavuus ja yhteishenki, joka syntyy yhteisen tekemisen kautta. Nain saa-
daan omakohtainen kokemus rauhoittumisen, lasnaolon, kohtaamisen ja
turvallisuuden tarkeydesta. Talta pohjalta pidimme itsestéan selvana, etta
myods kouluttajakoulutuksessa on tarkeda panostaa kokemuksellisuuteen
ja sen kehittamiseen. Kouluttajakoulutuksen ohjenuoraksi muodostui lédh-
tokohta: SomeBody-koulutus, SomeBody-ohjaajakoulutus seka SomeBo-

dy-ryhma ovat samansuuntainen elamyksellinen ja pedagoginen prosessi.

Reitinvalinta

Paatavoitteiden ja lahtokohtien saatua muotonsa suunnittelu tuntui hel-
pottuvan ja l[dhdimme tekemaan konkreettista koulutuskuvausta hyvilla
mielin. Kirjasimme historiallisesti ensimmaiselle kouluttaja-
koulutukselle seuraavat vaatimukset: 1) valietapit eli l&hi-
opetuspaivat 2) kunkin osallistujan koulutuksen aikana

paritydna suunnittelema, toteuttama ja raportoima So-
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meBody-ohjaajakoulutus 3) paatdsvaiheen reflektiopdiva ja 4) osallistumi-

nen koulutuksen jalkeiseen ryhméahaastatteluun.

Valietapeilla on tarkoitus pysahtya ja keskustella siita, mita matkan var-
rella on tapahtunut. On tarkeaa ottaa matkarepusta kotitehtavia esille ja
vastaavasti kerata valietapilta uutta evastd loppumatkaa varten. Etapilla
myds katsotaan kartasta reittia matkan seuraavia askeleita varten. Uudelle
etapille kulkiessa on tarkeaa pysahtya valilla kokeilemaan, mita reppuun
on jo kertynyt, ja tunnistaa, mita on jo opittu. Ajattelimme kouluttajakou-
lutusta suunnitellessamme vélietappi-paivien, niiden valissa tehtavien op-
pimistehtavien seka kouluttajakoulutukseen kuuluvan ryhmatoteutuksen
- eli kunkin osallistujaparin suunnitteleman ja toteuttaman SomeBody-
ohjaajakoulutuksen - yhdessa riittavan siihen, etta meillda on koulutuk-
sen paatyttya SomeBody-sisaltdosaamista syventaneita seka SomeBody-

pedagogiikan osaavia kouluttajia. Halusimme myds, etta koulutukseen
osallistujilla on matkan paatosvaiheessa mahdollisuus jésentaa opittua
yhdessa. Siksi suunnittelimme koulutuksen loppuun reflektiopdivan seka

ryhmahaastattelun.

Tienviitta: SomeBody-kouluttaja

tukemassa ammatillista kasvua

Meille on tarkeaa huolehtia siita, etta oppija kokee olevansa turvassa. Nain
oppija voi rauhassa suunnata energiansa opittaviin asioihin. Samalla oppi-
misymparistossa on tarkeda varmistaa riittava aktivaatiotaso, jottainnostus
ja kiinnostus opittavaan asiaan virida. Voisikin sanoa, ettd toiminnallisuu-
den, kehollisuuden ja liikkeen myota varmistetaan riittava hermostollinen
aktivaatio, oppimisen monikanavaisuus seka kokemus ja elamys, joiden

kautta voi saada uuden suhteen tai oivalluksen opittavaan asiaan. Kun tie-
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toa prosessoidaan kokemuksellisesti kehossa, se voi avata uusia nakokul-
mia ja toisinpain. Kun toimitaan ja liikutaan, voi syntya eléamyksia ja ajatuk-
sia, jotka johdattavat miettimaan asioita, joita ei ilman kehon kokemusta
olisi tullut mieleen. Erityisen tarkeda on pitaa huolta sita, etta osallistujat
pystyvat rauhoittumaan opittavien asioiden darelle, jattamaan kiireen
taustalle ja keskittymaan rauhassa kasillé olevaan asiaan. Turvallinen ja
kodikas ilmapiiri seka levollinen vuorovaikutus ovat myés lapsen ja nuoren
osallisuuden perusta. Osallistavat asiakastydon menetelmat ja kaytannot
esimerkiksi varhaiskasvatus-, koulu- ja lastensuojelutydssa vahvistavat voi-
maantumisen ja valtaistumisen, voimavara- ja ratkaisulahtoisyyden, osalli-

suuden ja osallistumisen seka dialogin ja reflektion toteutumista.

Edellisen perustalta voidaan todeta, ettd SomeBody-kouluttaja edistéa

SomeBody-ohjaajien osaamista seuraavissa ammatillisissa rooleissa:

1. turvallinen, 1. rauhoittumisen ja

2. mybtétuntoinen keskittyneisyyden edistdijé

2. fyysisen ja psyykkisen
turvallisuuden edistdjd ja
yllapitdja

3. rauhallinen ja ldsndoloa
tukeva mielenkiintoinen ja
innostava

3. mydtdtuntoisen ja empaattisen

4. toiminnallista tekemistd . e
kohtaamisen edistdjd ja ylldpitdjé

korostava

M)00. uefeyninoy

4. reflektoivan ja tutkivan

5. kehollista liikettd tukeva L oo
toimintavan edistdjé

oppimisympariston tekijat

tila ja ympdristé
6. sosiaalinen: toiset 5. dialogisuuden edistdjé
ihmiset huomioiva 6. erilaisuuden hyvéksynndn
edistdjd ja mallintaja
Paatosetapilla

Paatosetapin tavoitteena oli reflektoida yhdessa kuljettua matkaa - omaa

prosessia, oppimista ja koulutusta. Tavoitteena oli sanoittaa, miten kukin
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opiskelija pystyi soveltamaan oppimaansa parin kanssa toteuttamassaan
SomeBody-ryhmassa. Yhteisessa keskustelussa todettiin, etta kouluttaja-
koulutuksessa oli noussut esille tarkeita ja olennaisia asioita: Oivallettiin,
etta kukin osallistuja on eri kohdassa omaa SomeBody-kouluttajuusmat-
kaansa ja kullakin SomeBody-prosessi jatkuu omanlaisenaan. Koulutuk-
sen todettiin innostaneen SomeBody-matkan jatkamiseen seka oman
itsen kehittdmiseen niin SomeBody-ohjaajana kuin SomeBody-koulutta-
jana. Lisaksi iloittiin juuri ilmestyneesta SomeBodyn ytimessa -julkaisusta,

jota oli helppoa hyodyntaa SomeBody-kouluttajana.

SomeBody-kouluttajakoulutukseen osallistuneille jarjestettiin viela erilli-
nen ryhmahaastattelu, jossa oli tarkoitus keskustella SomeBody-koulutta-
jakoulutuksesta kokemuksena: Miten se vastasi tavoitteisiin ja miten kou-
luttajakoulutusta voisi viela kehittaa? Ryhmahaastattelun tavoitteena oli
1) saada palautetta ja tietoa SomeBody-kouluttajakoulutuksen kehittami-
seksi ja 2) jasentaa kouluttajakoulutuksessa olleiden nakemyksia. Taman
julkaisun lopussa kuvaamme haastatteluista nousseita ja matkalta (Oyty-

neitd voimavaroja, joita on mielestamme tarkea sanoittaa.

Lilke on aikaansaanut lilkettd - matkan, joka aikaansaa edelleen liiketta.
Matka jatkuu ja kaikkea liikettd ja sen vaikutuksia ei vield ole nakyvissa.
Mutta me maltamme odottaa. Ensimmainen historiallinen kouluttajakou-
lutus on paatoksessaan. Hieno ja antoisa matka, joka on antanut oppimis-
kokemuksia, koskettanut ja auttanut l6ytamaan kehittamis- ja hanketyon
arvon ja mielen. Kuinka liikuttavaa onkaan kouluttajana ollut kuulla, miten
SomeBody menee syvélle "ihon alle”. On selvaa, etta matkamme jatkuu ja

syvenee.
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Kirsi Thurén ja Marika Kiviluoma—Ylitalo
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Matkavalmistelut - mita pakkaan mukaan matkalle?

Loydan itseni tilanteesta, jossa ihkauuden SomeBody-matkan suunnittelu
alkaa. Tilanteessa on jotain kovin tuttua, mutta myos jotain aivan uutta.
SomeBody-menetelméana on minulle jo hyvin tuttu ja kokemusta SomeBo-
dy-ryhmien ohjaamisesta on runsaasti. Uutta tassa tilanteessa on se, etta
olen ensimmaista kertaa kouluttamassa ammattilaisia heidan matkallaan
SomeBody-ohjaajiksi. Rooli ja nakokulma ovat nyt siis aivan eri kuin aikai-
semmin toimiessani SomeBody-ohjaajana. Jannittadkin vahan — oppilaat
ovat talla kertaa aikuisia, eivatka lapsia kuten tavallisessa pdivatyossani
erityisopettajana. Mitahan erilaisia odotuksia ja vaatimuksia se tuo omaan
ohjaajuuteeni, ettd kohderyhmana on nyt aikuiset ja miten sen vuoksi pi-
taisi valmistautua tulevaan ja edessa olevaan? Ajatukset kaantyvat sisaan-
pain ja oma prosessini SomeBody-kouluttajana alkaa saada hahmoa. Mita
pakkaan matkalle mukaan - ainakin rohkeutta, avoimuutta, uskoa tule-

vaan ja positiivista asennetta.

Konkreettiset matkavalmistelut alkavat yhteistydkumppanien miettimisel-
[d ja rekrytoimisella. Kouluttajapari [6ytyy pienilla tunnusteluilla samasta
SomeBody-kouluttajakoulutusrynmasta. Paadymme yhdessa kouluttaja-

parini kanssa tarjoamaan SomeBody-ohjaajakoulutusta Osaava Satakunta
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- taydennyskoulutuksia sivistysalalle -verkoston kautta. Yhteistyd verkos-
ton koulutussuunnittelijan kanssa tuntuu alusta saakka toimivalta, jous-
tavalta ja luontevalta. Ideat ja ehdotukset otetaan hyvin vastaan. Osaava
Satakunta -verkostossa ovat kuntina mukana Eura, Eurajoki, Harjavalta,
Huittinen, Kankaanpaa, Kokemaki, Merikarvia, Nakkila, Pomarkku, Pori,
Sakyla ja Ulvila. Verkoston tavoitteena on sivistysalan henkiloston osaa-
misen yllapitaminen ja kehittaminen nykyisia ja tulevaisuuden tarpeita
vastaavaksi. Téhan verkoston tavoitteeseen SomeBody-koulutus on juuri
osuva. Saamme rekrytoitua koulutukseen lopulta yhdeksan sivistysalalla
tyoskentelevaa ammattilaista Porista, Ulvilasta, Nakkilasta ja Kokemaelta.

Meilla on upea ryhma kasassa valmiina yhteiseen SomeBody-matkaan.

Matkalla

Olemme toteuttaneet SomeBody-ohjaajakoulutusta Porissa, Satakunnan
ammattikorkeakoulun kampuksella. Tilat ovat olleet toimivat, silla toi-
minnalliset harjoitukset SomeBody-koulutuksessa edellyttavat turvallista
oppimisymparistod, jossa on tilaa tehda ja liikkua. Samoin koulutuksen
valiajoilla tapahtuvat ruokailut ja kahvittelut ovat sujuneet mukavasti kam-
puksen tiloissa, mika on osaltaan luonut koulutukseemme sujuvuutta ja

hyvaa tunnelmaa.

Olemme kouluttajaparini kanssa onnistuneet koulutuksen aikataulutuk-
sessa. Osallistujat ovat myos ryhmaytyneet verrattain hyvin. Yhtena syyna
tahan lienee, ettd ensimmaiset kolme lahipaivaa ovat olleet melko tiiviissa
tahdissa, mika on osaltaan vauhdittanut tutustumista. Osallistujat ovat pi-
taneet koulutuksen lahipaivista ja suoraa positiivista palautetta on tullut

paljon esimerkiksi pdivien sisalloista ja ohjaajuudestamme.
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Talla matkalla on kouluttajana ja matkaoppaana tunte-

nut kiitollisuutta ja nOyryytta siita, etta ryhmamme osal-

listujat ovat voineet luottaa meihin ja heittaytyneet har-
joituksiin rohkeasti mukaan. Olemme onnistuneet luomaan

turvallisen ja lampiman ilmapiirin koulutuskerroille. Koulutuksen l&hipaivi-
na on menty kohti haastaviakin asioita ja tunnistettu omia kipupisteita ja
prosessoitu niitd. SomeBody-ohjaajuudessa on erittain keskeista tunnistaa
ensin asiat itsessaan, jotta on kykenevdinen ohjaamaan prosessia toisille.
Koskettavaa on ollut huomata koulutuspaiving, ettd vuorovaikutus anta-
misen ja saamisen nakdkulmasta on todella ollut kahdensuuntaista. Valilla
kouluttaja kannattelee ryhmaa ja vastavuoroisesti ryhma kannattelee taas

kouluttajaa. Vastavuoroisuus toteutuu kuitenkin pohjimmiltaan niin, etta

ryhman osallistujat tietéavat kouluttajien ottavan ja kantavan vastuun pro-

sessin etenemisesta.

Paluu perusasioiden aarelle

SomeBody-kouluttajakoulutus on auttanut kehittymaan SomeBodyn yh-
deksan tavoitteen sisaltdasiantuntijana niin, etta koulutuksen my6té on
tullut palattua Somebodyn perusteisiin. Varsinaisesta omasta SomeBo-
dy-ohjaajakoulutuksesta on kulunut jo pitka aika. Vuosien varrella omiin
SomeBody-ryhmiin on tullut sovellettua montaa uutta harjoitetta eri yh-
teyksista, kuitenkin niin ettd ne ovat sopineet aina SomeBody-henkeen.
Kouluttajakoulutuksen aikana tuli tunne, etta nyt on aika kirkastaa omaa
SomeBody-asiantuntijuutta kdymalla uudelleen lapi SomeBody-menetel-

man tavoitteita ja teoriapohjaa.
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Somebody-kouluttajana olen saavuttanut tunteen siitd, etté osaan ja
parjaan ohjaajana. SomeBody-kouluttajakoulutuksen tavoitteista minua
puhutteli erityisesti kohta "SomeBody-ohjaaja erilaisuuden hyvaksynnan
edistajana ja mallintajana”. Minulle tdma on hyvin térkea osa omaa ohjaa-
juuttani. SomeBody jo menetelméana korostaa, etta ryhman sisalla ei arvi-
oida tai arvoteta omaa tai toisen toimintaa, ajatuksia tai tunteita. Itselleni
ehka isoin arvo elamassa on erilaisuuden hyvaksynta tai kuten itse ajat-
telen, ettei mitdan erilaisuutta edes ole olemassa. Miten voisikaan olla,
olemme kaikki arvokkaita yksiloita omine piirteinemme. Tunnistan itses-
sani, ettd olen melko temperamenttinen ja nopea ajattelemaan. Koen, etta
voin kehittya vield omassa ohjaajuudessani rauhoittumisen ja keskittynei-
syyden edistdjana. Pidan reflektointia koko ajan esilld siind kulmassa, etta
kyse ei ole oman toiminnan arvostelusta keskittyen epaonnistumisiin vaan

lempedn suhtautumisen kautta oman toiminnan kehittamisesta.

Katse horisonttiin

Oma koulutusorganisaationi on ollut alusta saakka mukana yhteistyo-
kumppanina SomeBody-menetelman kehittamisessa ja kayttdonotossa.
Olemme olleet mukana hankkeen ohjausryhmassa ja pyrkineet tuomaan
mukanamme laajaa koulumaailman tuntemusta ja kaytannon asiantun-
tijuutta. SomeBody-menetelman kayttoonotossa koko organisaatiossa
ollaan edetty maltillisesti pieni pala kerrallaan ja pikkuhiljaa toimintaa
laajentaen. Sellainen eteneminen on toiminut hyvin meille, eika ole siten
organisaatiossakaan tuntunut liian vaikealta tai suurelta muutokselta.
Ajatuksena on ollut tehdéa juurruttavaa tyota alusta saakka rauhallisesti

edeten ja kaikki eteenpdin vievat askeleet huolellisesti pohjustaen. Talla
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hetkella tilanne onkin, etta SomeBody-ryhmat ovat osa organisaatiomme

jatkuvaa toimintaa. Ilman SomeBodya ei enda osattaisi ollakaan.

Johto ja esimiehet ovat tukeneet ja sitoutuneet koko ajan todella hyvin ja
seon tuntunutitsestani tarkealta. Se on ollut suorastaan edellytyssille, etta
olen voinut kouluttautua SomeBodyyn ja olla nyt myds uusien SomeBody-
ohjaajien kouluttajana. Uusia yhteistydsuunnitelmia on jo vireilla tulevai-
suuteen, esimerkiksi Ulvilan kaupungin kanssa mietimme SomeBody-oh-
jaajakoulutuksia. Toivottavasti myds omassa organisaatiossani tulee pian

uusi mahdollisuus SomeBody-ohjaajien koulutukseen. Talle matkalle kan-

nattaa lahted mukaan!
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Talla matkalla tehddan ja toimitaan yhdessa

Aloitimme Sataedussa SomeBody-ohjaajakoulutuksen syksylla 2019. Me
vetdjat olimme juuri saaneet oman SomeBody-koulutusmatkamme péaa-
tokseen, kun oli jo aika aloittaa uusi matka - ja talla kertaa ohjaajakoulu-
tuksen ryhmaa luotsaamalla. Tama oli kuitenkin monessa mielessa hyva
asia: Olimme toki untuvikkoja, mutta toisaalta tuoreet matkamuistomme
takasivat sen, etta meilla oli koko prosessi viela elavana mielessa. Mieles-
tamme dialogisuus ryhman osallistujien kanssa varmistui, koska koulut-
tajina tietynlainen epavarmuutemme antoi tilaa ryhmaldisille osallistua

taysipainoisesti ryhmassa toteutettavien harjoitteiden ja muiden toimien

arviointiin ja kehittdmiseen. Teimme ja toimimme yhdessa!

Millaisesta matkasta oikeastaan oli kysymys?
Olimme paattaneet kutsua matkalle mukaan Sataedun omaa henkilostoa.
Alkavan koulutuksen markkinoinnissa hyédynsimme puskaradion ja kay-

tavakeskustelujen lisaksi Sataedun intranetissa olevaa koulutuskalenteria.

Kuvasimme alkavaa matkaa seuraavasti: "SomeBody-koulutus antaa tyo-
kaluja opiskelijatyota tekeville ammattilaisille toimia sellaisten opiskelijoi-
den kanssa, joille ryhmassa oleminen on haasteellista. Esimerkiksi arat ja

ujot opiskelijat voivat tarvita itsetunnolle vahvistusta ja harjoittelua sosi-
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aalisia tilanteita varten. SomeBody-koulutuksessa opiskelijatyota tekeva
oppii ohjaamaan varsinkin keskeyttamisuhan alaisia ja ryhmatilanteissa
vetaytyvia opiskelijoita toimimaan ryhmassa ja tunnistamaan omia haas-
teitaan ja vahvuuksiaan, mika edesauttaa selviytymaan vaihtelevissa oppi-
misymparistoissa. Itsetuntemuksen lisdantymisen ja sosiaalisten taitojen
karttumisen my6ta opiskelijan on helpompi sopeutua erilaisiin tilanteisiin
seka sietaa vastoinkaymisia ja haasteita, jotka ennen ovat olleet oppimi-
sen esteend.” Toisin sanoen halusimme painottaa SomeBody-ohjaajuuden
mukanaan tuomia uusia tyokaluja opiskelijoiden tukemisessa ja ohjaami-

sessa ammatillisen oppilaitoksen tydskentely-ymparistossa.

Matkamme tarjoaa pysahdyksen hektisen arjen keskelle

Ensimmaisessa Sataedussa omalle henkilostolle suunnatussa ryhmassa
aloitti seitseman opiskelijatyota tekevaa ammattilaista. Mukana oli muun
muassa opettajia, kuraattori ja koulutusohjaajia kolmesta eri toimipaikas-
ta. Toteutimme ryhmét Ulvilan toimipaikassa aina samassa tilassa per-
jantaisin, mika edellytti ihan konkreettistakin reissaamista omilta toimi-
paikoilta koulutuspaikalle. Osallistujat olivat hyvin sitoutuneita yhteiseen
matkaamme alusta alkaen. Me kaikki odotimme aina seuraavaa tapaamis-
ta, mika kuvasti mielestamme SomeBody-menetelman idean ja tarpeelli-

suuden sisdistymista.

Ryhmien toiminnallisuus, kehollisuus ja riittava aika keskittya itseen ja
muihin ryhman jaseniin dialogisuutta hydodyntden tuntui palkitsevalta.
Tama oli jotain ihan muuta kuin hektinen ja stressaava arkil SomeBodys-
sa keskitytaan ihmiselon ihanuuden kannalta oleellisiin asioihin: kehoon,

sosiaaliseen kanssakdymiseen, tunteiden tunnistamiseen ja kognitiivisiin
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vahvuuksiin eli sellaisiin asioihin, jotka helposti painuvat arjen pyorityk-
sessa taka-alalle, vaikka ovat ihmisen elaman peruspilareita. Tama matka
ei siis ole pelkadstaan uuden menetelman oppimista, vaan matka itseen,

omiin tunteisiin ja ajatuksiin.

Ehdimme ennen koronaepidemian etenemista toteuttaa viisi koulutus-
paivaa. Jokainen ryhmalainen aloitti omat ryhmansa toimipaikoissaan,
parhaimmillaan yhdessa toimipaikassa alkoi kaksi ryhmaa suuren suosion
siivittamana. Viimeinen puoli pdivaa, jolloin osallistujat esittelevat omat
ryhmansa, siirtyi syksyyn. Tavoitteena on aloittaa uusi ryhméa samana pai-
vana, kun "vanhat” paattavat, jolloin uudet saavat kuulla ryhmatoteutuk-

sista. Matka jatkuu ja vaki lisdantyy!

Mita opimme ja oivalsimme tasta matkasta?

Tama matka opetti meille ensinnakin dialogisuuden ja yhdenvertaisuuden
idean. Kouluttajina teimme rungon paivan teeman mukaisesti ja pohdim-
me ennakkoon harjoitteet, mutta kaikki muu toteutui yhteistyolla. Kou-
luttaja-sana ei kuvaa mitenkaan ryhmassa vallinnutta asetelmaa. Opiske-
lijatyota tekevilla ammattilaisilla on niin valtava osaaminen ja niin paljon
ideoita kehittéaa edelleen erilaisten teemojen toteuttamista, etta sellaisen

lahjakkuuden hyodyntamatta jattaminen olisi haaskausta.

Oma kouluttajuus kehittyikin nimenomaan yhdessa tekemisen saralla.
Aluksi stressasi kovin, miten kykenemme toteuttamaan mahdollisimman
hyodyllisia paivia ryhmalaisille. Heti ensimmaisesta kerrasta ymmarsim-
me, etta hyvat paivat tehdaan yhdessa. Tallainen yhdessa tekeminen ja sen

idean oivaltaminen valittyy luontevasti myos omien ryhmien vetdmiseen
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- tilan ja arvostuksen antaminen ryhmaan osallistujille on parasta itsetun-

non kohotusta ikind!

Tahtihetkia koko koulutusrupeaman aikana on ollut se seesteinen ja rau-
hallinen tunnelma paivan paatyttya - se, etta meilla oli hyva ja rauhallinen

olla.

1<)
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Rohkeasti matkaan uusille alueille

Kouluttajakoulutukseemme sisaltyi uusien SomeBody-ohjaajien koulu-
tus, jonka toteutimme SomeBody menetelméana kuntien hyvinvointityossa
-hankkeen puitteissa Seinajoen ammattikorkeakoululla (SeAMK). Olimme
ensimmaiset tulevat kouluttajat, jotka kouluttivat uusia SomeBody-ohjaa-
jia Satakunnan ulkopuolella. Hankkeessa toimiminen ei ollut meille tuttua
entuudestaan, tiesimme oppivamme siitakin matkan aikana paljon uutta.
Tuleva matka alkoi jo tuntua odotuksena ja mukavana kutkutuksena vat-

sanpohjassal

Koulutusmatkallemme oli tullut kymmenen ennakkoilmoittautumista; lo-
pulta yhdeksan saapui paikalle matkan ensimmaisena paivana. Matkalle
l[ahteva ryhmamme oli mukavasti moniammatillinen, kuten SomeBodyn
ideologiaan kuuluukin. Kahden ensimmaisen koulutuspaivan jalkeen kol-
me ryhmaldista joutui keskeyttamaan matkansa ja matkamme jatkuikin
pienemmalla joukolla. Lopulta viisi reissaajaa kulki matkansa loppuun
saakka ja suoritti koulutuksen hyvaksytysti ohjaten SomeBody-toteutukset

itse valitsemissaan ymparistdissa.
Matkaoppaan roolista ja siind onnistumisesta

Hakeuduimme SomeBody-kouluttajakoulutukseen kolme vuotta Some-

Body-ohjaajakoulutuksemme jalkeen. Toimimme nyt yhdessa matkaop-
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paina ja kouluttajaparina SeAMKissa toteu-

tettavassa SomeBody-ohjaajakoulutuksessa.
Nakemyksemme on, etta kouluttajan rooli eroaa

ohjaajan roolista siina, etta SomeBodyn ajattelutapaa ja teo-
riasisaltoa ohjataan harjoitteiden ohjauksen lomassa. Kou-
luttajaparin rooli matkalla on kuulostella ja aistia taydentami-
sen tarpeita silloin, kun toinen ohjaa ja roolit vaihtuvat sovitusti.

Koska koulutus toteutui kahden paivan jaksoissa, rakenteen ja vireystilan
yllapitamiseen tuli kiinnittaa tietoisesti huomiota seka huomioida ohjauk-

selliset tarpeet myds koulutuskertojen valissa.

Kouluttajina koemme onnistuneemme muun muassa myotatuntoisen ja
empaattisen kohtaamisen, reflektoivan ja tutkivan toimintatavan seka dia-
logisuuden ja rauhoittumisen edistajina. Fyysisen ja psyykkisen turvallisuu-
den edistajina olisimme onnistuneet paremmin, jos tila olisi ollut hdirioton
ja meilla olisi ollut alusta asti enemman tietoa SomeBody menetelmana
kuntien hyvinvointityossa -hankkeesta (mm. tietosuoja- ja lupa/suostu-
musasiat). Hairiota syntyi esimerkiksi kulusta tilan yhteydessa oleviin va-
rastoihin. Toisaalta hairiot edistivat sallivuuden kehittymistd, silld odotta-
mattomia, itsesta riippumattomia asioita voi huolellisesta suunnittelusta

huolimatta tapahtua ohjaustilanteessa. Kouluttajina onnistuimme myos

edistamaan ohjattavien sosiaalisten ja tunnetaitojen kehittymista.

Osallistujien kokemuksia yhteisesta matkasta

SomeBody-ohjaajakoulutuksemme osallistujat kuvasivat, ettd matkalla
tehdyt harjoitteet olivat voimallisia ja kokemus niiden vaikuttavuudesta
oli vahva. Tuota voimallisuutta kuvaa hyvin se, etta eras osallistuja kertoi,

ettd ikina mikaan muu ei ole tuonut tallaisia muistoja ja tunteita mieleen.
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Harjoitteet ovat voimakkaita, vaikuttavia ja herattavat osallistujissa paljon.
Talla matkalla osallistujille kavi myos selvaksi, ettda SomeBody-ohjaaja kay
ohjatessaan omaa ryhmaansa myos omaa henkilokohtaista prosessiaan
[api. Ohjaajana ei voi toimia vain ammatillisesta roolista kasin, vaan muka-
na on aina myods jollain tavalla se henkilokohtaisempi ja yksityisempi mina.
Osallistujat kokivat, etta turvallinen ilmapiiri ja luottamus ryhmassa ovat
tarkeita elementteja, jotta harjoitteissa ja ryhmassa jaetuista kokemuksista
voi oikeasti tapahtua oivalluksia. Rauhallinen ilmapiiri, jossa tutkailtiin ja
ihmeteltiin yhdessa, toimi porttina uusien oivalluksien tekemiseen. Osallis-
tujat kokivat koulutuksen tahdin tiiviiksi ja koulutuksen prosessinomaisuus
karsi siita jonkin verran. Kaksi perakkaista koulutuspaivaa olivat melko ras-
kaat ja "pureskeltavaa” tuli siind ajassa todella paljon. Asioiden jasentymi-
selle ei jaanyt riittavasti aikaa. Osallistujat pohtivat myos, etta toiminnallis-
ten harjoitteiden soveltuvuutta tulisi harkita eri kohderyhmille ja muokata
tarvittaessa. Tassa vield muutama suora lainaus osallistujien oppimiskoke-

muksista SomeBody-matkalta:

Monican ja Anun matkalaukussa

Mita jai kotiinviemisiksi télta matkalta? SomeBody-menetelman sisalto-
asiantuntijana koimme kehittyneemme kaikilla osa-alueilla, silla ryhman
ohjaus tuo aina uusia kehittymisen tarpeita esiin ja kehittamistarpeet vaih-

tuvat myds ryhmasta toiseen. SomeBody-ohjaajakoulutuksen osallistuja
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toteuttaa ryhmansa usein kouluttajalle vieraassa ymparistossa ja tunte-
mattomalle kohderyhmalle, jolloin yhteinen vuoropuhelu harjoitteiden

toimivuudesta korostuu. Oppimista tapahtuu seka ohjaajissa etta osallistu-
jissa, erityisesti kohtaamisten kautta. Kouluttajaparina meilla molemmilla
on jo kokemusta usean SomeBody-ryhméan ohjauksesta, mutta tietynlai-

nen ndyryys uusien ryhmien edessa on myos tarkeaa tunnistaa.

Yhteisen matkamme aikana teimme useita tarkeita oivalluksia. Ymmarsim-
me, ettd ohjaajat antavat vain valineita ja keinoja osallistujille, mutta eivat
tee osallistujien puolesta asioita. Saimme kiitosta itsemyotatunnon ohjaa-
misesta (saa mokata, ollaan matkalla ja keskenerdisia) seka materiaalin
kaytosta ohjausta tukemassa. Kouluttajina saimme kannustavaa palautet-
ta myos suorituskeskeisyydesta luopumisesta. Vastoin meidan suositus-
tamme, useat osallistujat toteuttivat omat toteutuksensa eri syista yksin.
Ryhman ohjaaminen yksin ei ollut hyva asia, vaan ryhmalaiset huomasivat
kaivanneensa ohjaajaparia monessakin kohdassa. Tama kokemus vahvisti
entisestaan ohjaajaparin merkitysta ja tarkeytta - niin ryhmalle kuin ohjaa-

jallekin.

Olemme erityisen kiitollisia siita, etta yhteistydmme ohjaajaparina on saa-
nut hioutua vuosien varrella jo ennen tata yhteistd matkaa. Jatkuva vuoro-
puhelu ja reflektointion mahdollistanut sen, ettd voimme oppia ja kehittya
yhdessa koko ajan lisaa. Talla vuoropuhelulla on meille myds tyonohja-
uksellinen merkitys: Padsemme purkamaan, sanoittamaan ja jakamaan
kokemuksiamme ja ajatuksiamme kouluttajamatkalla olosta. On ollut
kiinnostavaa myos huomata, miten teemme tilanteissa erilaisia havain-

toja. Kiinnitdamme huomiomme erilaisiin asioihin, ja kun noita havaintoja
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paasee yhdessa jakamaan, muodostaa se meille molemmille rikkaamman
ja syvemman kasityksen asiasta. Yhdessa olemme enemman kuin yksin!
Taman matkan aikana tuntui fantastiselta, ettd voi luottaa siihen, etta toi-
nen tekee, kuten on yhdessa sovittu. Yhteispelimme toimii saumattomasti:
ryhmassa toinen jatkaa, kun toiselta sanat loppuvat. Osaamme taydentaa
toisiamme ja hyddynnamme ohjauksessa toistemme vahvuuksia ja osaa-

mistamme.

Kuvassa kouluttajapari Monica Tiisala ja Anu Salonsaari. Kuvan on ottanut “SomeBody-
mama” Satu Vaininen tai Marjo Keckman SeAMKin balettisalissa.

Kouluttajakouluttajan lisamerkintoja matkapaivakirjaan
Kouluttajakoulutuksen opettajana, Monicaltaja Anulta hauskan nimen saa-
neena SomeBody-mamana, muistelen heidan suorittamaansa koulutusta

ja ensimmaisena mieleeni tulee ajatus kiitollisuudesta. Miksi nain? Tasta
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toteutuksesta erityisen tekee se, ettéd Monica ja Anu ovat tehneet historiaa
kouluttamalla ensimmaisen ohjaajakoulutuksen osana jonkin toisen am-
mattikorkeakoulun opetusta. Se etta SAMKissa kehitetty SomeBody-mene-
telma on tarjolla toisen ammattikorkeakoulun opetustarjonnassa, tuntuu
todella voimauttavalta. Yhteistyd Seindjoen ammattikorkeakouluun onkin
jatkunut. Samalla tdma pilotti on merkinnyt meille SomeBody-mamoaille
tarkeda loikkaa SomeBody-menetelman levittamisen ja juurruttamisen
edistamiseksi. Olenkin erityisen ylpea Monican ja Anun uskalluksesta tart-
tua tahan mahdollisuuteen, silla se antaa hyvan l[ahtokohdan amk-yhteis-

tyolle.

Haluan vield jakaa muitakin muistoja, jotka ovat liikuttaneet minua yh-
teisen matkamme aikana. Koska matkapaivakirjamme on rajallinen, voin
nostaa tassa esille vain muutaman minua erityisesti koskettaneen asian ja
huomion. Jo ensimmaisessa koulutuspaivassa eli SomeBody-ohjaajakou-
lutuksen aloituksessa, jossa me SomeBody-mamat olimme Seindjoella
mukana, tuli selvaksi, kuinka upeasti Monica ja Anu olivat oivaltaneet ja si-
sdistaneet SomeBodyn keskeisia ytimia. llman niita SomeBody ei ole aito
SomeBody. He nayttivat huolehtivan erityisella tavalla siita, etta koulutet-
tavat saavat SomeBodysta kokemuksia, joita koulutettavien itsensa tulisi
valittda myohemmin itse ohjaamaansa SomeBody-ryhmaan osallistuville.
Voi kuinka tdydesta sydamesta ja huolella he noudattivatkaan SomeBody-
ohjaajakoulutuksen pedagogista viitekehysta, sen korostamaa kokemuk-
sellista ja dialogista oppimiskokemusta! Kiireettomyyden, lds-

naolon ja kohtaamisen kokemusten mahdollistaminen seka

lempea viesti harjoituksiin osallistumisen vapaaehtoisuu- . §
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desta valittyi upeasti. Nama ovat juuri ne tarkeat paalut ja perusta, joiden

paalle rakennetaan hyva SomeBody-ohjaajuus.

Monica ja Anu nayttivat monin tavoin (eleillaan, sanomisillaan, olemuksel-
laan ja tekemiselldan) sen, mita moniammatillinen ohjaustyo voi parhaim-
millaan SomeBodyssa olla. Heidan erityisena vahvuutenaan oli mallintaa
tatéa koulutettaville. Samalla he noudattivat meille SomeBody-mamoille
tarkeda periaatetta siita, etta SomeBody-kouluttajat mallintavat tyossaan
jatkuvasti sita, mita tavoitellaan itse SomeBody-menetelmdssa. Monican
ja Anun paritydskentelyssa nakyi hyvin konkreettisesti se, miten toinen
toistensa osaamisen tietdminen, ymmartaminen ja kunnioittaminen seka
tydnjaon ja suunnittelun vuorottelu on hyddynnetty mita parhaimmalla
tavalla. Seuraamalla heidan toimintaansa ja viestimaansa vakuutuin lisaa
siita tarkeasta tavoitteesta, joka meillda menetelman kehittgjilla on ollut:

SomeBodyn matka voi jatkua upeasti ilman meita SomeBody-mamojakin.
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Matkakohde: Satakunnan ammattikorkeakoulun
SomeBody-ohjaajakoulutus

Matkan luonne: Ryhmédmatka, oppaina toimivat koulutetut
SomeBody-ohjaajat

Varattavat paikat: 16

Matka alkaa ja koulutuksemme kaynnistyy

Matkaan valmistautuminen on alkanut jo monta kuukautta ennen varsi-
naista lahtopaivaa. Yhdessa kouluttajaparin kanssa on tehty suunnitel-
mia mielenkiintoisista retkista ja mietitty, mika on taman matkan eli So-
meBody-ohjaajakoulutuksen ydin. Monet kerrat on istuttu yhdessa alas ja
pohdittu, mité osallistujille pitdisi jaada muistoksi tastd matkasta. Aikaa
vaatinut pohjatyd maksaa toivottavasti itsensa takaisin. Se on ainakin sa-
nottava, ettd omat ajatukset SomeBody-ohjaajakoulutuksen tavoitteista

ovat jasentyneet taman valmistelevan tyon myota.

Matkan alkaessa retkibussimme keraantyy ihmisia, joilla on SomeBody-tyy-
liset varusteet mukanaan: ylla valjat vaatteet, jalassa villasukat ja kassissa
juomapullo. Saamme matkavetdjind huomata, ettd koossa on todellakin
monipuolinen osallistujajoukko. SomeBody-ochjaajakoulutuksesta uutta
inspiraatiota ja uusia tyovalineita on tullut ammentamaan niin lastensuo-

jelun, koulun, fysioterapian ja kuntoutuksen, psykiatrian, jarjestdjen kuin
perhetyonkin ammattilaisia. Tuleva matka tuntuu kihelmdintina

kehossa ja hieman viela viipyilevana keskusteluna.
SomeBody-koulutukselle ominainen toiminnallinen liikkeelle

[ahtd herattaa osallistujissa erilaisia tunteita ilos-

ta kummastukseen. Moni tuntuu pohtivan, mita
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tama on - millaiselle matkalle olenkaan lahtenyt. Samaa pohdimme myos
itse kouluttajina. Eteenpain kuitenkin mennaan ja ryhma lahtee hienosti
kokeilemaan erilaisia kehollisia harjoituksia. Aluksi moni kuvaa mietti-
neensad, miten tama harjoitus kuuluisi tehda tai teinkéhan taman oikein.
Yhteiset keskustelut auttavat oivaltamaan, ettei SomeBodyn maailmassa
ole oikeaa tai vadraa tapaa tehda harjoituksia tai kokea niita. Onkin hienoa
huomata, miten monin eri tavoin sama harjoitus voidaankaan kokea ja mi-
ten monenlaisia tunteita sama harjoitus voi eri ihmisissa herattaa. Sama
patee kouluttajana toimimiseen - on helpottavaa oivaltaa, ettei ole yhta
oikeaa tapaa kouluttaa SomeBody-ohjaajia. Tarkeaa on kuitenkin l6ytaa

oma tapa ja jakaa se oman kouluttajaparin kanssa.

Ensimmaisen matkapaivasta on todettava, ettd se on ollut odotusten ja toi-
veiden tayttama. Auringon paistaessa matalalta oma olo kouluttajana on
samaan aikaan vasynyt ja huojentunut. Luotettavan kouluttajakumppanin
kanssa yhteinen savel on l6ytynyt ja yhteinen matka on vaajaamatta alka-
nut. Monia uusia ideoita nousee seuraavaan tapaamiseen liittyen, mutta
keho viestii, ettei vield ole niiden aika. Ensin taytyy itsekin tunnustella, mita
tama paiva minussa kouluttajana heratti. Nama pohdinnat eivat heti jasen-
ny sanoiksi vaan jaavat viipyilemaan enemman kehotuntemuksiksi ja tun-
netasolle. Jasentyneiden ajatusten aika on vasta myéhemmin, niita en voi

kiirehtia. Tama on prosessi.

Toinen pysahdys: sosiaalinen mina

Vaikka kouluttajaparin kanssa on tehty etukateen hyvat suunnitelmat, yh-
teinen matkamme osoitti heti ensi metreilld, miten tarkeaa on osata myos
luopua tehdyista suunnitelmista. Tarkeinta ei ole mahduttaa paivaan vain

harjoituksia harjoitusten perdan vaan olennaisempaa on pysahtya jasenta-
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maan harjoitusten herattamia kehotuntemuksia, tunteita ja ajatuksia. Va-
hemman on siis enemman, silla aktiivisen retkipadivan rinnalla osallistujat
kaipaavat myos rauhallisempia paivia — esimerkiksi rentoutumista aktiivi-

sen retkipaivan paatteeksi.

Toisen paivan teemana on pohtia yhdessa ryhman kanssa, millaisia sosi-
aalisia toimijoita olemme: mitka ovat vahvuuksiamme ja millaisia auto-
maattisia ajatuksia meilla on omaan sosiaalisuuteemme liittyen. Samal-
la SomeBody-kouluttajana mietimme, millaisia sosiaalisia toimijoita itse
olemme. Mita meista nakyy ulospdin, mitka asiat naytdmme vain lahei-
simmillemme ja mitka asiat pidémme ihan itselldmme. Vaikka tehtavam-
me on kannatella ryhmaa ja auttaa heita turvallisen ja sallivan ilmapiirin
luomisessa, ryhmaldisten hienot kuvaukset ja esimerkit haastavat vaista-
matta meita kouluttajia pohtimaan omaa sosiaalisuuttamme seka omaa
suhtautumistamme erilaisuuteen. Jalkikateen keskustelemme kouluttaja-
parina, miten tarkeiden oivallusten ja rohkeiden omakohtaisten esimerkki-

en aarelle SomeBody-kouluttajana paasemme. Paallimmaiseksi tunteeksi

jaakin kiitollisuus.

Ryhmaytymisen teema kulkee lapi koko koulutuksen. On hienoa huomata,
miten kouluttajana voimme luottaa SomeBody-kasikirjan valmiisiin ryh-
maytymista tukeviin harjoituksiin. Ei ole sattumaa, ettei pareja ja ryhmia
muodosteta vapaasti vaan SomeBodyn idean mukaisesti sekin tehdaan
erilaisten kehollisten harjoitusten avulla. Vield aikuisenakin on helpot-
tavaa, ettei kenenkaan tarvitse jaada viimeiseksi ilman paria tai ryhmaa.
Nama kokemukset ovat monella meista syvassa ja huomaamme koulutta-

jina, ettd nama parin- ja ryhmanmuodostusharjoitukset ovat niita ensim-
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maisid, jotka tarttuvat osallistujien ammatillisiin reppuihin. Nyt on tuliaisia

hankittuna.

Kolmas pysahdys: fyysinen mina

Retkikohteenamme on talla kertaa fyysinen minakasitys - siis se, miten
naemme ja koemme itsemme kehollisina ja fyysisina toimijoina. Paallim-
madinen ajatus tasta retkipdivasta kouluttajana oli, ettd NYT SE TAPAHTUI!
Ryhmamme hitsautui yhteen, nauroi yhdessa, herkistyi yhdessa ja ennen
kaikkea uskaltautui jakamaan enemman itsestaan. Tassa paivassa tiivistyi
kehollisuuden voima. Teimme paljon voimakkaita kehollisia harjoituksia,
olimme paljon l&hellé toisiamme ja koskimme toisiamme. Ja sama tapah-
tui henkisella tasolla — kosketimme toisiamme paitsi kehon kautta myos
tunteiden ja ajatusten tasolla. Kouluttajana koemme, etta tdma on Some-

Bodyn parasta antia.

Oli upeaa seurata, miten osallistujat antautuivat kehollisuuden vietavaksi
vaha vahalta. Ensin lilkkeet olivat pienempia ja varovaisempia, mutta pai-
van edetessa liikkeet laajenivat ja osallistujat koskivat toisiaan yha luonte-
vammin. Kaikki harjoitukset eivat suinkaan olleet helppoja, mutta ne ava-
sivat tarkeita huomioita itsestd, omasta kehosta, tunteista ja ajatuksista.
Ryhmalaiset myos uskalsivat irrottautua ammattilaisen roolista ja kokea
harjoituksiaenemman ominaitsendan. Myos orastava SomeBody-ohjaajan
rooli alkoi kuoriutua esiin ryhmalaisissa ja itse kouluttajana uskaltauduim-

me luottamaan omaan SomeBody-kouluttajuuteemme yha vahvemmin.
Talta retkelta kouluttajana muistelemme [@ammolla harjoitusta, jossa osal-

listujien pitisamaan aikaan juosta ja kayttaa aanta. Harjoitus koettiin ensin

vaikeaksi, mutta toistojen myota siihen yhdistyi vapauden ja voiman tun-
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ne. Miten harvoin aikuinen saakaan kayttaa voimallisesti dantaan ilman,
etta siihen liittyy rajoituksia tai muiden kummeksuvia katseita. Moni ryh-
malainen palasi harjoituksen myota lapsuuden kokemuksiin ja tuntemuk-
siin — miten paljon vapaammin lapsi kayttaakaan dantaan ja nauttii siita. Ja
miten yksinkertaisella harjoituksella voimme palata ajassa vuosikymmenia
taaksepain ja peilata matkaamme ja mukaan ottamiamme asioita. Paljon
on mukana hyvaa ja tarkeaa, mutta ehka myos jotain, josta voimme jo luo-
pua. Harjoitus haastaa itsea kouluttajana pohtimaan, mita itse poimimme
mukaan omaan kouluttajuuteemme juuri SomeBodysta ja mista vanhoista

tavoista voisimme ehka luopua.

Taman retkipdivan paatteeksi erds osallistuja, juuri kesalomalle jaanyt
opettaja, tiivisti hyvin ryhmalaisten ja meidan kouluttajienkin paallim-
maisia fiiliksia: "Yleensa kesaloman alkaessa ensimmainen viikko - kaksi
menee seinia tuijotellessa. On tunne, etta pitaisi osata nauttia ansaitusta
lomasta, mutta vasymys ei vield mahdollista sitd. Mutta tanaan! Tama So-
meBody-pdiva vastasi tata kahden viikon seinien tuijottelua - tai parem-
min sanottuna kuittasi sen. Minun lomani alkaa téstd.” On sanottava, ettd
SomeBody-ohjaajakoulutus on hyvin kokemuksellinen myos kouluttajalle
- voimme olla jakamassa esimerkiksi sité rentoutta ja valittomyytta, jota

yksi ryhmalaisista hienosti sanoitti.

Neljas pysahdys: Emotionaalinen mina

Neljannen matkapaivan teemana on emotionaalinen minakasitys. Nyt on
tarkoitus tutkia tunteita seka kehossamme etta mielessamme. Pohdimme
oman kehon toimintaa, sita miten kehomme on yhteydessa emotionaali-

siin kokemuksiin ja reaktioihin. Ryhméaprosessimme alkaa olla jo pitkalla.
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Tunnemme, miten prosessi kantaa meita ja voimme

luottaa siihen. Koemme kouluttajina, etta nyt on so-

piva hetki lisatéd uusia tasoja prosessiin. Teemme har-
joituksia, jotka ovat jo tuttuja ensimmaisilta matkapaivilta

ja lissdmme niihin nyt tunneteeman uutena nakokulmana tar-
kasteltavaksi. Kuljetamme mukana paivan toiminnallisissa harjoituksissa
myds jo kasiteltyja sosiaalista- ja fyysista minaa, liittden niihin nyt emotio-
naalisen minan ja ndin kulkien askel askeleelta kohti kokonaista eheytyvaa

minakasitysta.

Kuten matkan aluksi jo totesimmekin, tunteiden sanoittaminen ja tunne-
tydskentelyn ohjaaminen ovat entuudestaan melko tuttuja asioita ryhma-
[disille etenkin ammatillisesta nakokulmasta. Kouluttajina haluammekin
tandan kannustaa ja rohkaista osallistujia heittdytymaan harjoituksiin ja

pohdintoihin oman henkildkohtaisen minan kautta.

Taman paivan retkemme suuntaa kohti merenrantaa ja yhteista pdivaa ui-
den ja rannalla rentoutuen. Olemme kouluttajaparina varustautuneet pai-
vaan suunnitellen erilaisia aktiviteetteja kehollisuutta ja toiminnallisuutta
hyddyntaen. Aavistelemme, ettd tanaan menemme uimaan syviin vesiin.
Emme etukateen tiedd, onko meri tdnaan tyyni vai myrskyava. Emme tie-
da, millaisia ja kuinka intensiivisia tunteita nousee pintaan ja kasiteltavaksi
harjoitusten myota. Suunnitelmat saattavat siis taas muuttua tilanteesta

riippuen. Olemme kouluttajina valmiita: olemme herkasti [asna ja lujasti

maadoittuneena paikkaan ja aikaan. Tasta tulee hyva paiva!
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Harjoitteiden purkukeskusteluissa matkan edellisilla pysakeilla kaytettiin
erilaisia tukimateriaaleja kuten kuvakortteja ja sanalistoja tukemaan mat-
kalaisia tunteiden sanoittamisessa. Tana matkapdivana haastoimme osal-
listujia sanoittamaan ja erittelemaan tunteita ilman mitaan kummempaa
tukea, joka onnistuikin jo erittdin luontevasti. Matkalaiset avautuvat yha
lisda. Ymparistolla on varmastikin merkityksensa tdhan avautumiseen seka
tahanastisen yhteisen taipaleen vaikutuksilla. Kouluttajina olemme vaikut-
tuneita siita, ettd nyt rynmassa osataan ja uskalletaan sanoittaa vaikeitakin
tunteita. Osa harjoituksista saattoi ehka nostaa kipeitakin muistoja ja tun-
teita pintaan. Salaisiksi arvioidut tunteet kuten hapea, kateus, katkeruus ja

suru saivat keskusteluissa enemman tilaa.

Auringon vaipuessa mailleen alkoi tunnerikas matkapaivamme olla lopus-
sa. Pysahdymme vield rentoutushetkeen ja antaudumme toisen kosketuk-
selle tunnesanojen ja rauhallisen musiikin siivittdméana. Tunnustelemme
vield kiireettomasti rentoutumisen vaikutuksia kehoomme, mieleemme ja
tunteisiimme. Tamakin paiva tarjosi uusia oivalluksia ja kokemuksia, joihin

voi palataja tutkia mielessaan vielda taman matkan paattymisen jalkeenkin.

Viides pysahdys: Akateeminen mina

Viidennen matkapaivamme aamu-usvassa tuoksuu jo jaahyvaisia enteileva
haikeus. Tama paiva tulisi olemaan viimeinen pysakki ennen matkamme
paatosta ja sen yhteista muistelua. Olemme yhdesséa opetelleet lasnaolon
taitoa ja nyt se tuleekin erityisesti tarpeeseen, silla ajatukset helposti kar-
kaavat jo paateasemalle seka sen takana haamottaviin uusiin seikkailuihin.
Tanaan olemme kuitenkin kokoontuneet vield uuden eteen - viides mat-

kapadiva kasittelee akateemista minaa. Tutustumme siihen, millaisia ovat
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omat kognitiiviset kykymme ja kuinka ne konkreettisesti arjessa nayttayty-

vat. Kantavina teemoina mukana kulkevat myds aanija kosketus.

Matkustajia katsellessa voi matkanohjaajana néhda, miten pitkalle olem-
mekaan yhdessé tulleet. lloinen puheensorina tayttaa tilan, kun ryhmalai-
set vaihtavat kuulumisia, kokemuksia ja ajatuksia edeltdavan matkapaivan
jaljilta. Tila huokuu kannateltua luottamusta ja aitoa lampoa kanssakulki-
joita kohtaan. Paivan orientoitumisharjoitukset nostavat kuitenkin ensim-
maiseltd matkapysakilta tuttuja tunteita pintaan - osaanko mina tehda ta-
man? Kirjainten luetteleminen ja liikkeen tuottaminen yhta aikaa haastaa
jokaista, mutta turvallisessa ymparistdssa harjoitus paattyy vapautunee-
seen nauruun. Esiin nousee hyvin sanoitettuja ajatuksia siita, miten matka-
laiset tunnistivat epavarmuuden tunteet ja tiedostivat kehon jannittymisen
aluksi vaikealta tuntuneen tehtavan edessa. Nama huomiot ovat daretto-
man merkityksellisia matkalla, jossa oppiminen tapahtuu kokemuksien

kautta.

Akateeminen mina tdydentaa viimeisena osana minakasityskarttamme.
Matkanohjaajina tehtdvanamme on haastaa ryhmaa nakemaan paitsi
omat vahvuutensa, mutta myos sellaiset ajatukset ja uskomukset, jotka
saattavat turhaan tuoda lisapainoa matkalaukkuun tai vaaristaa nake-
myksiamme siita, mita todellisuudessa matkalla tarvitsemmekaan. Meista
jokaisen mielessa risteilee paivittdin lukemattomia ajatuksia omista ky-
vyistdamme ja naiden ajatusten tunnistamisen kautta on mahdollista ha-
vainnoida tietoisemmin omien arkisten toimintatapojemme taustoja. Aihe
saa myos matkanohjaajan kaantymaan peilia kohti — millaisia ajatuksia

minulla on itsestani tdman ryhman suunnanndyttajana? Ajatusten esiin-
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tuominen taydentaa minakasitystdmme ja syventaa tietoutta siita, millai-

sena me itsemme ja ymparistomme naemme.

Kun aamu-usva on jo vaihtunut ilta-auringon ensisateisiin, annamme lap-
sille suunnatun perhosrentoutuksen rauhoittaa paivan aikana uuden aarel-
[ ponnistelleen mielemme. Palaamme juurillemme SomeBodyn ytimeen:
annamme mielen laskeutua kehoon ja itsemme kokonaisuutena hellittaa.
Tama matkapaiva on ollut meille hyva ja lausumme siita hiljaisen kiitoksen

ennen matkan jatkumista kohti paatepysakkia.

Kuudes pysahdys: SomeBody-esitykset ja matkan paatos
Yhteisesta reissustamme on jo kuukausia. Matkatavarat on purettu ja pieni
kotimatkan jalkeinen vasymyskin on poissa. Olemme kokoontuneet muis-
telemaan yhteista kouluttajakokemustamme kevyen brunssin merkeissa.
Jokainen on voinut ottaa hieman etdisyytta SomeBody-kouluttajuuteen,
mutta silti selaamamme valokuvat palauttavat meidat hetkessa takaisin
matkan aikaisiin tunnelmiin: "voi muistatko tdman harjoitteen”, "tuossa
kohdassa pohdin, meneekd tama ollenkaan oikeaan suuntaan” - esilla
olevien valokuvien avulla saamme helposti kiinni matkan aikana koetusta

ajatuksista, tunteista ja kehotuntemuksista.

Sovimme yhdessa, ettad jokainen meista kouluttajista saa valita pari valo-
kuvaa, joissa tiivistyy jotakin oman kouluttajuuden kannalta olennaista.
Ensimmainen valokuva on asuntovaunusta, mutta miten juuri tdma kuva
liittyy SomeBodyyn tai kouluttajuuteen? Tarina juontaa juurensa eraan
ryhmalaisen kuvaukseen: SomeBody-koulutus oli antanut hanelle paitsi

ammatillisia evaita, mutta puhutellut paljon myds henkilokohtaisella ta-
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solla. Kysymyksille kuten "mita minulle tanaan kuuluu”, ”miten mina voin
tandan” ja “mita mina tarvitsen voidakseni hyvin” oli vihdoin loytynyt aikaa
ja tilaa. Ja lopputulemana oli, ettd oman tilan ja omien tarpeiden kuulemi-
nen konkretisoitui pitkdan haaveena olleen asian, asuntovaunun, hankki-
miseen. "Mind osaan ja mina pystyn”; "voin kokeilla ja epdonnistua”; “saan
tehda hyvalla omalla tunnolla asioita, jotka ovat minulle tarkeitd” - naihin
lauseisiin kiteytyy jotakin SomeBody-matkan kannalta olennaista. On tar-
keaa pysahtya kuulemaan omia tarpeita ja toiveita, ei elaa vain muiden toi-
veiden ja tarpeiden varassa - ja tama koskee paitsi SomeBody-ryhmalai-
sia, myos meita kouluttajia. Upeiden kanssamatkustajien myota olemme
saaneet itsekin opetella, mika minulle on tarkeaa paitsi kouluttajana myos
tamanhetkisessa elamantilanteessani - ja miten vaalin sitd ja annan sille
aikaa ja energiaa. Pysahdys asuntovaunu kuvaan vetaa meidat hetkeksi

omiin ajatuksiimme, mutta hiljaisuus on lempeaa ja sallivaa. Se tuntuu hy-

.

valta, eika kenellakaan ole tarvetta tayttaa tilaa puheella.
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Matkani SomeBody-ryhmdlaisesta

Hanna Hannukainen

Terveisia taalta reissun paaltal Lupasin kirjoitella kuulumisiani: Lyhyessa
ajassa on tapahtunut paljon ja olen kiitollinen, ettéd paasin mukaan talle
matkalle. Valilla matkan pdamaara on ollut selvana mielessa, valilla sumus-
sa. Matka on kuitenkin vahvistanut ajatusta, etta prosessi kantaa - vaikkei

sitd aina itse huomaa - ja liika tietaminenkin voi olla joskus rasite.

Oppijan ja ihmettelijan roolit tuntuvat edelleen omilta, vaikka valilla tarve
tietdd enemman valtaakin ajatuksiani. Yritan kuitenkin rauhoittaa mieltani
ja muistuttaa, etta eteenpdin voi menna vain askel kerrallaan. Rauhassa
ehkd huomaan maisemia, jotka kiireessa juosten jdisivat huomaamatta.
Aloittaessani SomeBody-matkaani ryhmaldisena, teimme ensimmaisessa
[ahipadivassa harjoituksen, jossa liilkuimme tilassa eri tavoin. Hidas kavely

tuntui minusta tuskaisalta - halusin menna nopeammin ja reippaammin.
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Kaipasin pitkia ja jantevia askelia ja rauhallinen tahti tuntui kummalliselta,
jotenkin teenndiselta. Pohdin, minne minulla on kiire, kun kavelen tassa
huonetta ympari. En ole matkalla minnekaan ja silti haluan menna nope-

ammin. Ehka jatkuva arjen kiire onkin jaanyt kehooni ja pidan sita itse ylla.

Tasta kavelyharjoituksesta on nyt kulunut kaksi vuotta. Voin rehellisesti
mydntad olevani vasta-alkaja SomeBodyn maailmassa. Tutkin kuitenkin
uteliaana kaikkea loytamaani ja innostukseni tuntuu vain kasvavan, kun
tapaan uusia kanssamatkustajia ja saan uusia kokemuksia. Valilla tunnen
lapsekastakin riemua, kun [6ydén jonkin uuden hyvan harjoitteen, joka so-
pii esimerkiksi opetusteni oheen. Matkani ydin ei kuitenkaan tiivisty yksit-
taisiin harjoitteisiin. Enemminkin olen harjoitellut matkalla kuuntelemista,
niin muiden kuin itsenikin. "Mitéd minulle tdnaan kuuluu” on SomeBodyn
perusrakenteeseen kuuluva kysymys. Ensin harjoittelin omien tarpeideni
ja toiveideni kuuntelemista SomeBody-ryhmalaisena, ja sittemmin esitan
kysymyksen SomeBody-kouluttajana muille. Huomaan, etta palaan yha
uudelleen saman ydinkysymyksen aarelle: Uskallanko kayttaa aikaani asi-
oihin, joita sanon arvostavani. Vai juoksenko vain muiden asettamien ta-
voitteiden perdssa. SomeBody-kouluttajana olen saanut todeta, ettei tama
kysymys ole vain minun. Yha uudet ryhmalaiset tuntuvat pohtivan samaa.
Ja kehollisuuden keinoin tahan kysymykseen on [6ytynyt mielenkiintoi-
sia uusia nakokulmia. Kehoni todella kertoo minulle asioita, jos pysahdyn

kuuntelemaan sita.

SomeBody-ohjaajuudessa ja kouluttajuudessa minulle tarkeda on ol-
lut mahdollisuus tehda toita parin kanssa. Ohjaajakollega, jolla on toi-
senlainen pohjakoulutus, on ollut valtava rikkaus. Huomasin taman jo

SomeBody-ryhmalaisend, kun kuuntelin, miten kouluttajat tédydensivat
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hienosti toisiaan. Suurimmaksi osaksi danessa ovat tietysti ryhmalaiset,
mutta kouluttajaparin taito jatkaa toistensa ajatuksia oli ihailtavaa. Olen
itse nauttinut suunnattomasti, kun olen saanut tehda toita erilaisten kou-
luttajakollegoiden kanssa. Minun ei tarvitse, edelleenkaan, osata kaikkea,
silléa kouluttajaparinija ryhmaniovat rinnalla. Ja mika parasta, saan todella
oppia heiltd! Onkin sanottava, miten olen ihaillut kollegoideni tapaa poi-
mia hienovaraisia vihjeitéa ryhmasta, tuoda esille kehollisuuden, erityisesti

fyysisen minakasityksen eri puolia, joita mina vield opettelen.

Kysyit minulta kerran, suosittelisinko tata matkaa muille. Vastaus on help-
po ja ytimekas: suosittelisin. Tama matka on ollut hyvin kokonaisvaltainen
ja se on vaikuttanut minuun paitsi tyontekijana, myds puolisona ja van-
hempana. Ei matka aina tietenkaan ole ollut helppo tai mutkaton, mutta
harvat hyvat koulutukset ovat. Voin kuitenkin sanoa, etta nyt olen kayttanyt

aikaani asioihin, joita itse arvostan.

Terkuin Hanna
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Ruokaelamyksid

Veera Gustafson

Heippa! Niin kuin jo tiedatkin, matkoilla erittdin [ahella sydantani on ruoka
ja uudet ruokaan liittyvat kokemukset seka elamykset. Tama retki ei ole ol-
lenkaan ollut poikkeus, vaan kuten ruoka kuuluu jokaisen arkeen, kuuluu
se myos olennaisena osana tahan tyoparini kanssa johtamaani SomeBo-

dy-matkaan.

Matkamme alkoi melko pysadyttavasti intensiivisella sukelluskurssilla.
Osaavat oman alansa asiantuntijaoppaat johdattivat minua ja ryhmaani
tutkimusretkellamme oivaltamaan ja oppimaan siitd, millainen oma ruo-
kasuhteemme on. Tama syvasukellus jatti monen olon varsin hammen-
tyneeksi, mutta onneksi matkamme oli pitka, niin ajatuksillakin oli aikaa

asettua uomiinsa.

Reissumme jatkuessa pysahdyimme useaan otteeseen SomeBodyn aarel-

le ja esiin nousivat myds sukellusretkemme jaljilta jasentyneet ajatukset.
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Oppiessamme SomeBodyn avulla lisaa itsestamme alkoivat nuo ajatukset
linkittya osaksi kasitystamme siitd, kuka mina olenkaan. Naita havaintoja
tehtiin ja sanoitettiin useamman matkapaivan aikana. Tila tassa postikor-

tissa on aika vahissa, mutta haluan silti jakaa naista muutaman.

“Perjantaina kaupassa otin automaattisesti kérryihin sen tutun
suklaalevyn. Mutta sit illalla, kun istuin sohvalla ja olin menossa

sitd hakemaan aloinkin kyseenalaistaa, tekeeké mun oikeesti edes

sitd mieli. Vai onko kuitenkin kyse vaan tottumuksesta. Hetken siiné
kuulostelin omaa oloani ja totesin kaipaavanikin jotain raikasta ja hain

viinirypdleitd.”

"Nyt oon huomannut, miten en ajattele endd niin mustavalkoisesti
ruuasta. Ei sitd voi vaan jakaa terveelliseen ja epdterveelliseen, vaan

siihen liittyy niin paljon muutakin.”

“Mulle on auennut ihan uus makumaailma. Ennen sitéd vaan soi koko
sipsipussin tyhjdksi, mutta kun keskittyy sithen, mitd suuhunsa laittaa ja

miltd se maistuukaan, se mielihalu téyttyy paljon nopeemmin.”

Aika hienoja juttuja, vai mitd? Tama matka on myds matkanohjaajan nako-
kulmasta ollut aivan valtavan antoisa, koska jokaisen ryhmaldisen daéneen
sanoitetut ajatukset ovat tuoneet paljon uutta myos itselle. Meilla alkaa
nyt olla reissu paatoksessa, joten pian tavataan ja ehka tuletkin kuule-
maan naista matkaraportin muodossa. Naita ruokasuhteen siemenia tulen
varmasti viljelemaan jatkossakin, ehka sinua kiinnostaa myos tietaa lisaa.

Nahdaan!

Terveisin Veera
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Matkani jatkuu

Monika Tiisala

Hei SomeBody-mamat Satu ja Marjo!

Olette kehittaneet upean menetelman ja tyovalineen, josta vaikutuin heti
ohjaajakoulutukseen osallistuessani vuonna 2017. SomeBody-ohjaajakou-
lutukseen osallistumisestani lahtien olen paassyt joka vuosi ohjaamaan,
soveltamaan seké pilotoimaan SomeBody-menetelmaa eri toimintaym-
paristoissa eri kohderyhmille: muun muassa pitkittyneesta kivusta karsi-
ville, mielenterveys- ja paihdekuntoutujille, itsemurhan tehneiden ahei-
sille, lapsensa (eri kuolinsyistd) menettaneille vanhemmille ja tyottomille

tyonhakijoille. Olen nahnyt ryhmissa osallistujien kehotunnetietotaitojen

vahvistuvan sekéa osallistujien kaytoksessa ja asenteissa tapahtuvan muu-

toksia. Olen nédhnyt osallistujien myds saavan oivalluksia, joilla on ollut vai-

kutuksia heidan omaan toimintaymparistoonsa ja elamanlaatuunsa.
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Yhteinen matkamme kouluttajaparini Anun kanssa alkoi SomeBody-ohjaa-
jakoulutuksesta. Sen jalkeen olemme olleet mukana toteuttamassa useaa
yhteista SomeBody-ryhmatoteutusta, viimeisimpana kouluttajakoulutuk-
sen ryhmaa. Tiedostamme, ettd olemme kehittyneet valtavasti SomeBo-
dy-ohjaajina. Jokainen toteutusryhma on ollut ainutlaatuinen tilaisuus
kehittya itse ohjaajana ja ihmisena seka oppia uutta menetelmasta, sen
soveltamisesta, kohderyhmasta ja tyoparitydskentelysta. Kiitos, SomeBo-

dy-mamat, etta luotitte meihin.
Nyt minun SomeBody-matkani jatkuu yrittédjana, SomeBody-ohjaajana ja
-kouluttajana omassa yrityksessani. Kuntoutuspalvelut Lohtu on matkani
tarked etappija saavutus. Lohdussa ohjaustydmenetelmana kaytetaan tie-
tenkin SomeBody-menetelmaa.

Kiitos SomeBody-mamat, ettd paasin talle matkalle!

¥:lla Monica
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Matka minuun

Anu Salonsaari

SomeBody on antanut minulle paljon. Eniten se on antanut minulle ihmi-
send. Ensimmaisena koulutuspdivana SomeBody-ohjaajakoulutuksessa
olin todella hammentynyt. Olin kuvitellut olevani "korkeintaan vahan va-
synyt”, mutta tajusinkin laiminlyoneeni itseani, vaimentaneeni oman si-
sdisen aaneni automaattisten ajatusten alle ja kohdelleeni omaa kehoani
melkoisen valinpitamattomasti jo pitkaan. Olin melko uuvuksissa sosiaali-
sesti, psyykkisesti ja fyysisestil Samaan aikaan tiedostin olevaniison asian

aarella SomeBodyssa.

SomeBodyn kokemuksellisuus ja sosiaalinen jakaminen toimivat todella
voimaannuttavasti luoden turvaa ja rohkeutta kuunnella omia ja muiden
oivalluksia. On mahdollisuus jakaa tai olla jakamatta, edetda omaan tahtiin.
On hyva olla juuri tassa juuri nyt. Tama ajatus on ollut vahvasti mukana
omissa ohjauksissamme. Lupa olla keskenerainen, oikeus tuntea ja ihme-
tella. Jokaiselle SomeBodyn kokemuksen ei tarvitse olla mullistava, itselle-

ni vain kavi niin, tdssa eldmanvaiheessa.
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SomeBody-ohjaajakoulutus tarjosi tutustumismatkan omaan itseen. Se
voimaannutti ja osoitti suunnan, milla tavalla haluan itseani, ymparistoani
ja tyotani tarkastella. Tuolla matkalla olen vasta alkutaipaleella. SomeBo-
dyn myota sain kuitenkin rohkeutta ja uskallusta kuunnella oman hyvin-

vointini rakentumista.

Lahdin opiskelemaan psykofyysisen fysioterapian taydennyskoulutus-
opintoja, jotta voisin tehda asiakkaiden kanssa fysioterapiaa kokonaisval-
taisemmin kehomieliyhteytta hyoddyntaen. Otin SomeBody-harjoituksia
kayttoon kotona omien lasteni kanssa. Mietin, miten suhtaudun ruokaan.
Totesin, etté viela ei ole Perhe-SomeBody- tai SomeBody ja ruoka -koulu-
tuksen aika. Ensimmaista kertaa pysahdyin enka pyrkinyt paata pahkaa

seuraavaan vaiheeseen, olin oppinut jotain (véhan!) omista rajoistani.

Mietin ja pohdiskelin, tein paljon kehotietoisuusharjoituksia. Ajatus siita,
mista haaveilen, alkoi rakentua sanoiksi. Uskaltauduin kokeilemaan ty6-
kenttana vaativaa laakinnallista kuntoutusta, jota olin téhan saakka pe-
lannyt — epdillyt oman osaamiseni ja kohtaamisen taitojeni riittavyytta.
Vaihdoin elokuun alussa tyopaikkaa, ja tydnkuvani on sopiva yhdistelma
psykofyysista fysioterapiaa ja vaativaa [dakinnallista kuntoutusta. Sain lois-
tavan tyoyhteison, mainion esimiehen, upeat tyokaverit ja ihanat kuntou-

tujat, joiden kanssa on ilo tehda tyota.

SomeBody pysyy takuulla matkassa mukana. Menetelmana SomeBody
sopii moniin ymparistoihin ja kohderyhmille. Ohjaan ja koulutan mielella-

ni jatkossakin. Osa SomeBody-ryhmien osallistujista on laittanut viesteja

koulutuksen jalkeen ja se on tuntunut mukavalta.

¥:lla Anu
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SomeBody-kouluttajana

Elina Hockert

Heil

Terveiset taaltd Satasairaalan psykiatrialta. Olen tyoskennellyt tassa uu-
dessa tyonkuvassa nyt vuoden verran ja ensimmainen SomeBody-ryhma
aikuisille mielenterveyskuntoutujille on kokoontunut nyt kaksi kertaa. Oma
SomeBody-matkani alkoi syksylla 2018 tyoskennellessani Satasairaalassa
fysiatrian poliklinikalla. Kavin ohjaajakoulutuksen fysioterapiakollegani
Hannan kanssa ja ensimmaisen SomeBody-ryhman toteutimme Satasai-
raalanfysiatriantyontekijoille. SomeBody-toiminnan jatkuvuuden kannalta
toiveenamme oli saada muutama kollega tydyhteiséstamme innostumaan
Somebody-ohjaajakoulutuksesta ja kaksi heista valmistuikin SomeBody-
ohjaajaksiseuraavaltakurssilta. Aloitimme SomeBody-ryhmatlasten polikli-
nikalta ohjautuneille nuorille ja naissa teimme harjoitteita my6s SomeBody

ja ruoka -menetelmasta. Jatkosuunnitelmissamme oli toteuttaa SomeBo-
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dy-ryhmia muun muassa kipuoireisille lapsille, nuorille ja aikuisille ja lisata
yhteistyota psykiatristen yksikdiden kanssa. Mika hienointa, ryhmat jatku-
vat nyt kollegoideni ohjaamina. Osallistuin SomeBody-kouluttajakoulutuk-
seen 2019. Tulevaisuudensuunnitelmissani on paasta kouluttamaan uusia
SomeBody-ohjaajia terveydenhuollossa ja erityisesti psykiatrian puolella.
Oma kokemukseni on, ettd SomeBody-koulutuksissa ohjaajan oma op-
pimisprosessi on asia, johon kannattaa keskittya. Luonteva dialogi So-
meBody-ryhmaldisten kanssa mahdollistuu sen kautta, etta lisaa ensin
tietoisuutta itsessaan, suhteessaan toisiin, ymparistoonsa seka oppimi-
seen. Sitd kautta osaa SomeBody-ohjaajana innostaa, motivoida ja tukea
ryhmalaisia tulemaan tietoisemmaksi oman ajattelun ja tunteiden mer-
kityksesta oppimiselle. SomeBody-koulutuksen aikana on tarkeaa tehda
avoimesti harjoitteita ja kohdata rehellisesti omat tuntemukset, ajatukset
ja tunteensa. SomeBody-ryhmassa on tarkeaa luoda levollinen ilmapiiri,
jossa ryhmalaisen on turvallista liikkua, toimia, kokea asioita, saada ela-
myksia, oivalluksia, uusia nakokulmia ja jakaa kokemuksia ja tuntemuksia

toisten kanssa

Toivon antoisaa SomeBody-matkaa Sinulle!

Terveisin Elina
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Voimavaroista matkaevaita

Satu Vaininen

Matkaterveiset teille taalta kirjoitusretriitista SomeBodyyn

syvasukeltaneille!

Olen saanut teilta SomeBody-kouluttajakoulukseen osallistuneilta niin
koskettavia kirjeitd ja postikortteja, ettd vahinta mita voin tehda, on lahet-
taa kiitoskortti taalta yhteisen SomeBody-matkan paatepisteelta, kirjoitus-

retriitilta.

Vaul En voi muuta todeta lukiessani, millaisia matkanne ovat olleetkaan
ja millaisia uusia matkoja olette jo suunnitelleet. Miten luovasti SomeBo-
dy taipuukaan teidan kasissanne moniin toimintaymparistoihin, ja kuinka
moni taté kautta on saanutkaan kosketuksen SomeBodyyn. Tunnen Kkii-
tollisuutta ja sitd miettiessani huomaan, etta minulle ja keholleni kuuluu

juuri nyt todella hyvaa. Kaikki lukemani matkapaivakirjat herattavat koko
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kehon tunnevaristyksia, ihanaa l[dammon ja rentouden tunnetta. Samalla
tunnistan pienen kihelmaivan jannityksen poskissani. Se heraa, kun ajatte-
len, mitd muut sanovat nahdessaan kaikki nama hienoja oivalluksia taynna

olevat kirjeet ja kortit.

Tunnistan myos itsessani lisdantyvaa rauhallisuuden tunnetta, koska mat-
kapaivakirjoista ja korteista valittyvat ne tarkeimmat SomeBodyn ytimet.
On helpottavaa huomata, etta SomeBody-kouluttajien on taytynyt oivaltaa
olennaisimmat asiat SomeBodyn kouluttamisesta osatakseen pukea ne
sanoiksi tahan julkaisuun. Lisaksi olen iloinen siita, etteivat nama hienot
oivallukset jaa vain minun tietooni vaan saatte kaikki lukea toistenne kor-
tit ja matkakuvaukset. Minun onkin ihan pakko kuvata, mista nama hyvat
kehotuntemukseni tulevat — tassa yksi varistyksia kehossani aikaansaanut

teksti:

“SomeBodyssa keskitytddn ihmiselon ihanuuden kannalta oleellisiin
asioihin: kehoon, sosiaaliseen kanssakdymiseen, tunteiden
tunnistamiseen ja kognitiivisiin vahvuuksiin eli sellaisiin asioihin, jotka
helposti painuvat arjen pyorityksessd taka-alalle, vaikka ovat ihmisen
eldmadn peruspilareita. Témda matka ei siis ole pelkéstéédn uuden

menetelmdn oppimista, vaan matka itseen, omiin tunteisiin ja ajatuksiin.”

On ollut ihanaa tunnustella, mitéd kehotuntemuksia, ajatuksia ja tunteita
tahan julkaisuun kootut kortit ja tekstit ovat minussa herattéaneet. Olen rau-
hassa pysahtynyt jokaisen tekstin ja sen ainutlaatuisuuden aarelle. Olen
tutkinut, mita vahvuuksia ja voimavaroja niissa voin nahda ja kuulla, ja mi-

ten nuo voimavarat voisivat olla matkaevaana mahdollisilla uusilla Some-
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Body-matkoilla. Monia matkahaaveita nimittain on jo heitelty tunnustellen
ilmaan! Matkan jarjestdjilta onkin alustavasti kyselty uutta matkakohdetta,
joka voisi olla vaikkapa "SomeBody ja ruoka ikdantyneiden yhteisollisyy-

den edistdjana”.

Haluan vield palata takaisin vahvuuksiin ja voimavaroihin. Kirjeenne avaa-
vat, miten monenlaisia voimavaroja olette poimineet paitsi SomeBody-
ohjaajuuteen ja SomeBody-ohjaajien kouluttamiseen, myds omaan henki-
[6kohtaiseen elémaan. Samalla olette oivaltaneet, kuinka monitasoinen ja
haastava SomeBodyn koulutusprosessi lopulta on: SomeBody-ohjaajana
on ratkaistava, mita haluan opettaa ja samalla on tunnistettava, mita kehi-
tettavaa itsella on opettamissaan taidoissa kuten kehotietoisuus-, tunne-
ja sosiaalisissa taidoissa. llokseni olette myds huomanneet, miten innos-
tavaa on kehittaa itsea niin, etta se heijastuu omaan ihmisyyteen ja itselle
tarkeisiin ihmissuhteisiin. Sanalla sanoen todennatte SomeBodyn koko-

naisvaltaisuuden hyvin ytimekkaasti: SomeBody on matka, joka jatkuu.

Mista sitten on hyva SomeBody-ohjaajuus ja hyva SomeBody-ohjaajakou-
lutus tehty? Kaikista kirjoituksistanne yhdessa on |6ydettavissa vastaus ta-
han. Kysymys saakin kynani iloisesti sauhuamaan, vaikka tila postikortista-

ni on loppumassa. Nyt haluankin viel& kiteyttaa tarkeimpia oivalluksianne:

Minakasitys. Pysahtyminen minaa eheyttadvaan tyoskentelyyn omia voi-

mavaroja tunnistaen, |dytden ja sanoittaen.

Ajan antaminen. Lupa pysahtya, rentoutua ja orientoitua rauhassa. Hitau-

delle ja maltille antautuminen ja luottaminen prosessin kantamiseen.
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Kehollisuuteen havahtuminen. Tiedostava ja suunnitelmallinen huomi-
oiminen, mita minulle ja keholleni kuuluu. Kehon ja kehollisuuden déarelle

pysahtyminen ja kosketukseen uskaltautuminen.

Vuorovaikutus. Reflektiivisten taitojen mallintaminen ja dialogin mahdol-
listavat rakenteet tuottavat yhteista aitoa pohdintaa, yhdessa oppimista,
antamisen ja saamisen vastavuoroisuutta, kuulluksi ja kohdatuksi tulemi-

sen tunnetta.

Taidot. Kehotietoisuus-, tunne- ja sosiaalisten taitojen syventyminen ke-

hotuntemusten, ajatusten ja tunteiden erittelyn oivaltamisen kautta.

Kohtaaminen. Turvallisuuden merkitys, myotatuntoinen katsominen,
henkinen koskettaminen, ainutlaatuisuuden nakeminen, jonka kautta ai-

don kunnioituksen mahdollistaminen.

Tutkiva oppiminen. Utelias kokeileminen ja siihen liittyva neutraali tutki-
va voima. Erilaisten ja uusien kokemusten mahdollisuus, joissa voi palata
kehollisten tuntemusten kautta vaikka aikaisempiin muistoihin tai saada
uutta perspektiivia tulevaan. Arvottamisesta vapaa olemisen tapa suhtees-
sa kehotuntemuksiin, ajatuksiin, tunteisiin, siihen etta ne menevat ja tule-

vat ja se kuuluu ihmisyyteen.

Naista kaikista voimavaroista on hyva SomeBody ja SomeBody-ohjaaja-
koulutus tehty. Kouluttajan kiitolliset terveiset teille: nailla esiin nostamil-
lanne SomeBodyn voimavaroilla kiteytatte SomeBodyssa keskeisen kysy-

myksen: Olenko yksild vai suhdelo? Enté olenko kehoineni maailmassa vai
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onko maailma minussa ja kehossani? Naihin ajatuksiin, tunteisiin ja keho-

tuntemuksiin pysahdyn kiitollisena tasta matkasta.

Lampaisin terveisin, Satu
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Eija Noppari ja Marjo Keckman

Matkanteon muisteluun liittyy vahvasti toivo ja toiveikkuus. SomeBody-
menetelman avulla vahvistetaankin lapsen ja nuoren toiveikkuutta, mika
voi vapauttaa voimavaroja ja tuottaa halua ja motivaatiota muutokseen.
Tama puolestaan voi sysata eteenpadin ja vahvistaa lapsen tai nuoren koko-
naisvaltaista kehitysta ja voimaannuttaa myos vanhemmuutta. Uteliaisuus
tulevaan ja heraaminen muutokseen on vastavuoroinen ja voimaannutta-
va kokemus niin asiakkaalle kuin tyontekijalle ja jopa laajalle tyontekijaver-

kostollekin.

Jatkossa SomeBody-menetelmaan kouluttautuminen voisi toimia vayla-
na ammatilliseen kehittymiseen. Ammattilaisten tulisi huomioida kehol-
lisuuden ja toiminnallisuuden positiiviset mahdollisuudet vuorovaiku-

tuksellisessa ohjaustyodssa. SomeBodyn kautta on mahdollista vahvistaa
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ohjattavan itsetuntoa, toimijuutta ja osallisuutta. Tavoitteena on tarjota
ammattilaisille valineita kehotietoisuuden ja tietoisuustaitojen edistami-
seen niin, etta kehollisuudessa painottuu kokonaisvaltaisesti eletty elama
ja sen kehollisuus - ei niinkaan keho objektina. Elaminen suhteessa toisiin
ihmisiin seka toimiminen yhteiskunnassa on aina myos kehollinen koke-
mus. Taman aarelle pysédhtyminen auttaa ihmista tunnistamaan vuorovai-
kutuksellisen suhteensa muihin.

SomeBody-kouluttajien tulevaisuuden muistelu voisi ndyttaa tallaiselta:
SomeBody-koulutuksia on toteutettu useampia seka organisaatioiden
sisdising koulutuksina ettd avoimina koulutuksina. Mukana SomeBody-
koulutuksissa on ollut ammattilaisia hyvin erilaisista tydtehtavista. So-
meBody-kouluttajille koulutuskaytanteet ovat tulleet tutuiksi, kouluttajat
tekevat keskenaan yhteistyota ja kouluttajaparit ovat vaihtuneet jo useam-
man kerran. Kouluttajilla on oma verkostonsa, jossa vaihdetaan kokemuk-
sia ja kehitetadn SomeBody-koulutusta. Kouluttajat ovat nahneet, kuinka
SomeBodyn ajatusmaailma ja henki ovat tulleet joissakin organisaatiossa
kaikille tutuiksi: myos niille, jotka eivéat itse ole Somebody-ohjaajia. Some-
Body-kouluttajat ovat myds havainneet, etta SomeBody on muotoutunut
organisaatioiden kaytantoihin niin, etta eri ikdiset asiakkaat hyotyvat siita
parhaalla mahdollisella tavalla. Eri organisaatioissa ollaan hakemassa tai
on jo meneillaan uusia hankkeita, joissa SomeBody-menetelmaa hyodyn-
netdaan. On myos nahty, kuinka SomeBody-tydskentely on lisannyt ja suju-
voittanut ammattilaisten yhteistyota ja toisten ammattilaisten osaamista

pystytaan hyodyntamaan aiempaa monipuolisemmin.
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Nyt on aika paattaa tama matka ja tulevaisuuden muistelu. Pysahdytaan
vield hetkeksi nauttimaan parhaimmista muistoista. Tarkein ja merkityk-
sellisin kokemus, miké talla matkalla on noussut esiin, on ollut uskallus.
Tulevaisuus nayttaa silta, ettd lapset ja nuoret tarvitsevat entistd enemman
valmiuksia ja taitoja tunnistaa itsensa siita, mita heille ulkopuolelta tarjo-
taan. Tarkeaa on erottaa oma tahto ja motivaatio algoritmien seka digitali-
saation tarjoamista ehdotuksista, niista ulkopuolisista vaateista, jotka ker-
tovat meille kovaan daneen, mita kuuluisi tehda, miten toimia ja millaiseksi
minun tulisi kasvaa ja muotoutua. Uskallus olla oma itsensé vaatii taitoja ja
vahvoja voimavaroja. Uskallusta on myds sanoitettu ja todennettu koulut-
tajakoulutuksessa ja tuoreiden SomeBody-kouluttajien itse jarjestamissa
ohjaajakoulutuksissa, kun ammattilaiset eri puolella Suomea ovat heittay-
tyneet ja muuttaneet omaa tyootettaan ja ohjaustapaansa SomeBodyn

tavoitteiden mukaiseksi.

Talla postikortilla haluamme myos kiittaa teita, jotka olette olleet matka-
kumppaneita Satakunnan ammattikorkeakoulun (SAMK) hallinnoimassa
Somebody-hanketoiminnassa vuosien varrella. Merkityksellisia matka-
kumppaneita SomeBody-toimintamallia kehitettaessa ovat olleet lukuisat
tahot ja toimijat, kuten tyoyhteisdjen ja eri koulutussektorien (mm. Diak,
Sataedu, Porin ja Ulvilan sivistystoimet) ammattilaiset ja opiskelijat unoh-
tamatta ennaltaehkaisevassa ja kuntouttavassa sosiaali-, terveys- ja kasva-

tusalan tydssa kohdattuja lapsia, nuoria ja perheita.
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Lapset ja nuoret janoavat nahdyiksi ja kuulluiksi
tulemista. He kaipaavat turvaa ja luottamusta. Samalla
he tarvitsevat tilan ilmaista itsedan ja tutustua
kehollisuuteensa. Tata me aikuisetkin kaipaamme.
Olemme kuitenkin saattaneet unohtaa, kuinka voi vain

olla ja pysahtya kuuntelemaan itseaan.

SomeBody’ tarjoaa kaiken ikaisille mahdollisuuden edistaa
omia kehotietoisuus-, tunne- ja vuorovaikutustaitoja.
SomeBodyn maailmassa saa luvan keskittya itseensa seka
omiin tarpeisiinsa. Tahan matkapaivakirjaan on koottu

SomeBody°’-kouluttajakoulutuksen matkamuistoja.

Erilaisten matkapaivakirjojen kautta paaset lukemaan,
millaisesta matkasta lopulta oli kysymys ja millaisia reitteja
kukin koulutukseen osallistuneista valitsi. Erddn matkan
paatepisteena haamotti yrittajyys, toinen puolestaan
tavoitteli matkaa itseensa. Kaikkia matkoja yhdistaa

kuitenkin uskallus lahtea kohti jotakin uutta; kohti itsea.
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