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SomeBody ja Ruoka = SomeBody -menetelma + KEHUVA-lahestymistapa

Yhteistyona TE-maararahahankkeiden valilla

+ KEHUWA

www.kehuva.com

Keho ja mieli kulkevat samaa matkaa

- KEHUVA-verkkokoulutus + raataloityja sisaltoja lahipaiviin



Suhde itseen

Suhde kehoon ' " Suhde ruokaan




Mita yhteista on SomeBodyssa ja KEHUVAssa?

Huomio kokonaisvaltaisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen ja
hyvinvointiin

Lempean tutkiva ote ilman arvottamista

ltsetuntemuksen vahvistaminen (minakasitys, minakuva, itsetunto,
itsearvostus)

Huomion kiinnittaminen voimavaroihin

Ammattilaisen oman prosessin merkitys




SomeBody ja ruoka -ryhmatoiminnan tavoitteena on
lisata osallistujien ruokaan liittyvaa hyvinvointia

Ruokaan liittyva hyvinvointi on laaja kokonaisuus: ruoka vaikuttaa monella tavalla
ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

-2 Riittava, saanndllinen ja monipuolinen ravinto on edellytys fyysiselle
hyvinvoinnille.

= Psyykkista hyvinvointia edistaa myonteinen ja tasapainoinen ruokasuhde, joka
sallii ruoasta nauttimisen ja mukautuu ja joustaa elaman eri tilanteissa.

—>Sosiaalista hyvinvointia luovat muun muassa kyky nauttia yhdessa syomisesta,
juhlista ja ruoan yhdessa valmistamisesta.




SomeBody ja ruoka -ryhmatoiminnassa
ruokaan liittyvaa hyvinvointia
pyritaan lisaamaan kehittamalla:
1) myonteista ja tasapainoista suhdetta ruokaan

2) syomisen taitoa

3) ravitsemusymmarrysta




SomeBody ja ruoka -ryhmatoiminta

Toiminta rakentuu SomeBodyn lahtokohdista ja toimintatavoista,
mutta tarkastelunakokulmana ja harjoituksien teemana ovat ruoka ja ravitsemus.

Toiminnan voi katsoa lisaavan ohjattavan itsetuntemusta kohdistamalla
huomion siihen, millaisia olemme suhteessa ruokaan ja syomiseen.

Vaikka toiminnalla on itsenainen ruokasidonnainen tavoitteensa
(ruokaan liittyvan hyvinvoinnin parantaminen), se tahtaa SomeBody-menetelman tavoin
itsetuntemuksen, kehotietoisuuden seka tunne- ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen.
Nama osaltaan vahvistavat yksilon minakuvaa, itsetuntoa ja toimintakykya,
hanen kykyaan toimia arjessa ja sosiaalisissa suhteissaan.



Miten ja missa asioissa SomeBody ja ruoka -koulutukseen
osallistuminen on lisannyt tietojasi, taitojasi ja osaamistasi?

"Monessakin! Mm. ruokasuhteen viitekehys antoi hyvin tydkaluja.
Lisaksi koulutuksessa kaydyt harjoitukset olivat todella hyvia.
Oman ruoka- ja kehosuhteen miettiminen ja havainnointi on ollut opettavaista.”

"Ensinnakin asian tarkeys on korostunut. Tiedostaminen on olennainen osa muutosta; lempea ja
hyvaksyva suhtautuminen ruokaan ja siihen liittyviin ajatuksiin ja mielipiteisiin (niin kotona kuin
toissa), omien ajatusten, tarpeiden ja tunteiden kuunteleminen suhteessa ruokaan, myos
muiden ohjaus siihen suuntaan.”

"Ruokailutilanteissa tydpaikalla pystyn laajemmin ottamaan ruokaa, ruokailuja,
ruokatapoja yms. jne. puheeksi ja huomioon arjessa.
Myos oma suhtautuminen ruokaan ja syomiseen on muuttunut armollisemmaksi,
joka vaistamatta nakyy myos nuorten kanssa tyoskennellessa. Tietty mustavalkoisuus on
havinnyt.”
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