SOMATIIKKA JA TANSSI NEUROPSYKIATRISESSA"'VALMENNUKSESSA

LAAJUUS AJANKOHTA PAIKKA OPPILAITOS HAKEMINEN
5op 13.2.2025 -25.4.2025 Kélvia Keski-Pohjanmaan kansanopisto Hakuaika paattynyt

Kohderyhma

Koulutus on suunnattu ensisijaisesti nepsypiirteitd omaaville henkildille.

Tervetuloa matkalle kohti parempaa hyvinvointia ja aktiivista elamaa! Mika toimii kenen tahansa uutta toimintamallia harjoittavan arjessa,
toimii my&s neuropsykiatrisessa valmennuksessa. Ihmiset, joilla on neuromoninaisuuteen liittyvid haasteita arjessaan (esim. ADHD,
autismikirjo, AUADHD, tourette) hyétyvit liikunnasta jopa muita enemman.

Sisalto

Miksi liike ja liikkuminen sisaltyvat valmennukseen?

Valmennus tarjoaa kédytannonldheisen ja yksilollisen ldhestymistavan neuropsykiatriseen valmennukseen. Se tuo liilkunnan mielekkaéksi
osaksi arkea. Minka tahansa arkisen tavan rutinoitumisessa on olennaista, ettd harjoittelu on mielekastd ja miellyttavaa, vaikka sita
harjoittaa pdivittdin. lkavat velvoitteet tai tarkedt pakolliset asiat eivat rutinoidu helposti. Innostavat ja palkitsevat tavat rutinoituvat.

Kun fyysinen oleminen ja kehon havainnoiminen tulee tavaksi, kehostaan vieraantunut ihminen kokee miellyttéavia tuntemuksia, ja
epamiellyttavatkin tuntemukset muuttuvat joskus yllattavasti kiinnostavaksi lisdinformaatioksi - kehon viestiméksi tiedoksi itsestimme.
Asiakkaat kertovat itsestddn laajemmalla skaalalla ja kipukeskeinen puhe vihenee.

Monet kuvailevat liikkeen ja liilkkumisen tavan omaksumiseen liittyvéstd prosessista sanoilla kotiinpaluun tunnelma. Keho on pystyva,
oppiva ja oma. Liikkuminen, liikkeen tuntu ja havainnointi tuntuvat merkitykselliselta ja kiinnostavalta.

Koulutuksen aikataulu ja sisélto:

|. to- pe 13.-14.2. klo. 9-16 Kilviilla

Alku - Luo tavoite:

Ensimmaiselld tapaamiskerralla luodaan henkilékohtainen tavoite, joka toimii valmennuksen ldhtékohtana. Valmentaja ohjaa ja kannustaa
asiakasta varmistaen, ettd valmennus ldhtee liikkeelle vahvalla pohjalla.

2. yksilétapaamiset verkossa 45 min (henkildkohtainen aika sovitaan kouluttajan kanssa)

Huippua - Tavoitteiden tarkennus:

Toisella tapaamiskerralla pureudutaan tavoitteiden tarkennukseen, vilttden liian laajoja ja kaukaisia paamaaria. Samalla kasitellaan
mahdolliset esteet ja opitaan asettamaan realistisia ja motivoivia tavoitteita.

3.to 27.2. klo. 18- 19.30 ryhméatapaaminen verkossa

Treenia - Alkaa tuntua totiselta:

Valmennus etenee kolmannella kerralla kohti konkreettista treenia, jossa asiakas alkaa tuntea tosissaan liilkkumisen vaikutukset.
Mahdolliset haasteet ja kyllastyminen otetaan avoimesti kasittelyyn.

4. yksilotapaaminen verkossa 45 min (henkildkohtainen aika sovitaan kouluttajan kanssa)
Tylsda - Ote usein repsahtaa:
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Neljannelld tapaamiskerralla pureudutaan siihen, miten valmennettavan innostus ja motivaatio voivat heiketd. Kdydaan lapi normaalit
takapakit ja opitaan uusia lahestymistapoja haasteisiin.

5.to 13.3. klo. 18-19.30 ryhmédtapaaminen verkossa

Jarkitavoitteesta - Tunnetavoite:

Viidennelld kerralla siirrytddan pois perinteisesta tavoiteasettelusta ja tutkitaan liilkkkumattomuuden ongelmaa uudesta ndkékulmasta,
keskittyen uteliaisuuteen, uutuuteen ja innostumiseen.

6. to-pe 20.-21.3. klo.9 - 16 Kalvidlla

Aistiminen & Havainnointi:

Kuudennella kerralla syvennytaéan kehon aistimiseen ja havainnointiin. Valmennus siirtyy aistien ja tuntemusten maailmaan, herattaen
uteliaisuutta ja lisiten liikunnan merkityksellisyytta.

7. yksilétapaaminen verkossa 45 min (henkilokohtainen aika sovitaan kouluttajan kanssa)

Uteliaisuus & Oppiminen:

Seitsemds tapaaminen merkitsee voiton puolella oloa, kun oppiminen alkaa kulkea omalla painollaan. Uteliaisuus heras, ja valmennettava
alkaa omaksua uusia liilkunnallisia taitoja luontevasti.

8. to 3.4. klo. 18-19.30, ryhméatapaaminen verkossa

Tavoite reaaliaikaistuu:

Kahdeksas kerta on vedenjakaja, kun tavoite muuttuu reaaliaikaiseksi. Aistit vaikuttavat valittdmasti, ja valmennus alkaa konkreettisesti
juurtua osaksi arkea.

9. yksilétapaaminen verkossa 45 min (henkilokohtainen aika sovitaan kouluttajan kanssa)

Tavoite muuttuu taidoksi:

Yhdeksas tapaaminen vaatii vield pientd tahdonvoiman kayttéd, mutta huomataan, kuinka liikunta on muuttunut taidoksi. Valmennettava
omaksuu liikkujan identiteetin ja alkaa nauttia liilkkumisesta ilman pakkoa.

10. to- pe 24.-25.4. Kdlvidlla klo 9 - 16

Sovella arkeen tavaksi:

Viimeiselld kerralla kiteytetddan oppiminen ja sovelletaan saavutetut taidot osaksi pdivittdistd elamaa. Rutiineista tehdéan joustavia ja
vaihtelevia, vilttden kyllastymistd ja yllapitaen liikkujan identiteettia.

Ryhma- ja yksilétapaamiset verkossa toteutetaan Zoom- alustalla. Zoom- kutsut tulevat kouluttajalta.

Lisdtietoja
Koulutus on kaytantopainotteinen ja lahipdivat tapahtuvat tekemalld harjoitteita, liilkkumalla, keskusteluina ja omia ajatuksia yl6s kirjoittaen.

Teoria tulee kdytannon lomassa ja nakyy koulutuksen kadytanndissa. Koulutuksessa noudatetaan turvallisemman tilan periaatteita.
Muistiinpanovilineet saat kansanopistolta. Laita padlle liikuntaan soveltuvat vaatteet, kerrospukeutuminen on suotavaa.

kouluttajat:

Elina Ikonen on somatiikan kouluttaja, tanssi/liiketerapeutti- ja tanssipedagogi, tydnohjaaja. Han on suunnitellut ja kouluttanut eri alojen
ammattilaisia Ita-Suomen Liikuntaopiston ISLO Education in Dance and Somatics koulutuksessa vuosina 2006-2023. Han on toiminut myds
tyonohjaajana ja tydskennellyt sosiaalialalla paivakodissa, lastensuojelussa ja vanhusten kotipalvelussa sekd ohjannut soveltavaa tanssia eri
ymparistoissa.

Koulutusmaksu 485 € laskutetaan kahdessa erissa koulutuksen aikana.

Kansanopisto tarjoaa opiskelijoille Iahipdivien lounaat ja paivakahvit. Opistolla on mahdollisuus majoittua 35 euroa/y6 jaetussa 2hh
huoneessa. Majoitushinta sis. aamupalan ja liinavaatteet.

Paitos kurssin toteutumisesta perustuu hakijoitten madraan. Hakuajan paattymisen jalkeen peruutetusta opiskelupaikasta veloitamme
30% koulutuksen hinnasta. Vahvistetun kurssipaikan jilkeen peruutetuista paikasta perimme koko kurssihinnan.
Keski-Pohjanmaan kansanopistolla on oikeus peruuttaa koulutus, mikali ryhmakoko jaa liian pieneksi.

MITA ON NEUROPSYKIATRINEN VALMENNUS?

* Neuropsykiatrinen valmennus on tukimuoto, joka on suunniteltu vahvistamaan arjen sujuvuutta tilanteissa, joissa neuropsykiatriset
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oireet ja toiminnanohjauksen vaikeudet vaikuttavat toimintakykyyn haitallisesti.

* Valmennuksessa tavoitteet ja aikataulu sovitaan yksildllisesti yhdessa asiakkaan kanssa.

* Tavoitteena on tukea asiakkaan arjenhallintaa ja toimintakykya.

* Valmennusmenetelma perustuu ratkaisukeskeiseen lahestymistapaan.

* Valmennus on osa julkisen terveydenhuollon tarjoamia hoitomuotoja, ja se voi olla hyddyllinen henkildille, joilla on neuropsykiatrisia
haasteita.

* Valmennuksen tavoitteet ovat konkreettisia ja liittyvdt jokapaivdisen elaman vaikeuksiin, esimerkiksi arjenhallintaan, opiskeluun ja
ihmissuhteisiin.

* Valmentaja tukee aktiivisesti tavoitteiden saavuttamista, antaa palautetta suoriutumisesta ja kannustaa uusien toimintatapojen
|dytamisessa.

* Asiakkaan motivaatio vaikuttaa valmennuksen tuloksiin ja usein motivaation vahvistaminen on osa valmennusprosessia.

* Valmennuksessa sovelletaan esimerkiksi kognitiivis-behavioraalisen ja ratkaisukeskeisen terapian seka kayttaytymisohjauksen
menetelmia (esimerkkeina tavoitteen asettaminen, ajanhallinnan menetelmat, paivastruktuurin luominen kuvalukujarjestyksella, tavoite-
palkkiomenetelmt ja voimavarojen hyédyntdaminen).

* Menetelmid voidaan kayttad myos osana muuta kayttaytymisterapeuttista hoitoa tai pedagogisia tukitoimia.

Kaypa hoito -suositus: Neuropsykiatrinen valmennus, Lisétietoja: Puustjarvi, A., 29.3.2019, luettu 8.2.2024.

MITA ON RATKAISUKESKEISYYS?

Ratkaisukeskeisessd valmennuksessa painopiste on ongelmien ja syiden ymmartidmisen sijaan asiakkaan tavoitteissa, siind mita asiakas
elamiltddn toivoo, mitd tavoitteita hédnelld itselldan on.

”Ihminen tietdd ratkaisun ongelmansa, han ei vain tieda tietdviansd,” on yksi ratkaisukeskeisen valmennuksen lahtokohdista.

Valmentaja tukee prosessia avoimilla kysymyksilld ja asiakkaan itsensa hyvaksymilla harjoitteilla, joiden kautta asiakas saa keinoja 16ytda
itselleen sopivia tapoja paastd elamassadn eteenpdin.

MITA ON SOMATIIKKA?

Somatiikkaa ovat ne tanssin ja liilkkeen menetelméit, joiden tavoitteena on vahvistaa kehon ja mielen yhteytta.

¢ lhminen on itse oman kehonsa ja liikkeensa asiantuntija - valmentaja ja harjoitteet johdattelevat kohden kehon viisautta ja hyvinvointia.
¢ Keskitytdan kehon kokemuksen tutkimiseen ja tietoiseen liikkeeseen.

* Harjoitetaan liikkeen ja kehon havainnointia, aistimista, tunteita, ajattelua, toimintaa ja vuorovaikutusta.

* Somatiikka edistdd kehon tietoisuutta, parantaa liikkuvuutta ja tuo esiin syvallisempaa itseymmarrysta.

* Tarjoaa mahdollisuuden |6ytaa uusia tapoja ilmaista itsedén ja parantaa hyvinvointiaan

Lisatietoja: info.kansanopisto@kpedu.fi

Lisatietoja hakeutumisesta
info.kansanopisto(at)kpedu.fi
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