SomeBody® ja
ruokamoduuli

Epatasapainoinen syomiskayttaytyminen, painohuolet ja tyytymattomyys omaan kehoon
ovat nuorilla yleisia. Kehotietoisuuden lisaaminen ja kehonkuvan jasentyminen voidaan
nahda vaylana vaikuttaa syomiskayttaytymiseen ja ruokasuhteeseen, silla sydominen on
voimakkaasti yhteydessa kehoon ja sen kokemiseen.

SomeBodyn ruokamoduulin tarkoituksena on tarjota ruokaan ja sydmiseen liittyvia lahes-
tymistapoja ja menetelmia kaytettavaksi osana SomeBody-ryhmatoimintaa. Kaytettavat
menetelmat on kehitetty KEHUVA-hankkeen* ja SomeBody® menetelmaksi kuntien hyvin-
vointitydhon -hankkeen yhteistyona. Kasiteltavat teemat voidaan valita ryhman tarpeiden
ja tavoitteiden pohjalta erilaisiin toimintaymparistdihin sopiviksi.

*KEHUVA (Kehonkuva hyvinvoinnin perustana) -hanke on vuosina 2017-2019 toteutettava, sosiaali- ja terveysmi-
nisterion terveyden edistdmisen maararahalla rahoitettu hanke. Siind kehitetdan myodnteiseen ruoka- ja kehosuh-
teeseen liittyvia ldhestymistapoja ja menetelmid. Hanketta toteuttavat [td-Suomen yliopisto, Helsingin yliopisto,
Tampereen yliopisto ja Helsingin diakonissalaitoksen Vamos-palvelut.

Satakunnan ammattikorkeakoulu . \’ UNIVERSITY OF
somebody.samk.fi Samk { \’ EASTERN FINLAND



Ruokamoduuliin voidaan valita harjoituk- Moduulin taustalla olevat ldhestymista-
sia, joiden kautta edistetaan osallistujien vat:

joustavaa suhtautumista kehoon ja syomi-
seen erilaisissa tilanteissa, erilaisiin ruo-
kiin, nalan ja kyllaisyyden parempaa tun-
nistamista seka kykya saanndlliseen ruo-
kailuun. Moduulin kokonaisvaltaisena Ia-
hestymistapana on ruokasuhteen viiteke-
hys, jonka kautta harjoitellaan ruokasuh-
teen tunnistamista seka rehellisen uteli-
asta ja lempeadn ystavallista suhtautu-
mista omaan ja toisten sydmiseen. Nega-
tiivisen ja tuomitsevan sisdisen puheen si-
jaan lahestymistavalla pyritdan vahvista-
maan myonteistd ja kannustavaa sisdista

puhetta. Naln eri lajit
FYSIOLOGISET @
VIESTIT

SOSIAALISET

TILANTEET Uskomukset,
kasitykset

"Sisainen puhe”

e  Ruokasuhteen viitekehys

e  Myodnteinen kehonkuva

J Itsearvostus ja itsemyodtatunto

e Intuitiivinen sybminen, syomisen
taito

Ruokamoduulissa kohdistetaan huomio
kehon fysiologisiin viesteihin, ajatuksiin,
tunteisiin ja sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen:

Syomisen
herattamat
tunteet

TUNTEET

Suhtautuminen
ruokien ravitsemuk-
selliseen laatuun

SomeBody ja ruokamoduuli -koulutusta jarjestetdan Satakunnan ammattikorkeakoulussa osana SomeBody® mene-
telmaksi kuntien hyvinvointitydhon -hanketta. Hanketta rahoittaa Sosiaali- ja terveysministeri6 terveyden edista-
misen maararahalla ja sen toteuttavat Satakunnan ammattikorkeakoulu, Itd-Suomen yliopisto ja Tampereen yliopisto.
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