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Hyvinpitelyä
Aik

a

Teema Mitä / Sisältö Materiaali

15 
min

Esittäytyminen
Näkökulmia huolen 
jakamisesta 

1. Esittäytyminen (nimi, mistä osastosta tai toimintaryhmästä ja kerro yhdellä 
adjektiivilla mikä kuvaa tunnettasi tässä ja nyt). 
2. Vetäjien/vetäjän nosto omasta huolesta ja miten pääsi eteenpäin (voi nostaa 
jonkun oman tarinan, tilanteen rohkeasti, avoimesti, arvostavasti.). Tämän jälkeen 
sanoitusta ” Jokainen miettii itse nyt hetken, millaisia  huolia pyörii omassa elämässä.

20 
min 

Huolien hyväksyvä 
porinapata

1. Jokaiselle osallistujalle 3 huolilappua ja yksin miettimisen jälkeen osallistujat 
kirjoittaa  yhden huolen/post it-lappu.
2. Parin kanssa jaetaan lapuille kirjoitetut huolet vuoronperään. Kaikki huolet 
kuunnellaan arvostavasti ja hyväksyvästi – niitä ei lähdetä kommentoimaan. Pari 
tarjoaa arvostavaa, läsnäolevaa ja hyväksyvää kokemusta, joka syntyy pienistä 
sanoista ja teoista (katse silmiin, nyökkäykset, ”kiitos”)
3. Tämän jälkeen Jokainen asettaa laput huolien kehälle (tilan seinällä 
maalarinteipillä tehty huolien neliökehä (sisäisimmässä neliössä 1. voin itse vaikuttaa 
ja päättää, seur. 2. voin vaikuttaa, mutta en päättää ja ulommalla kehällä meidän 
vaikutuspiirimme ulkopuolella olevat)
1. voin itse vaikuttaa ja päättää (esim. oma puhe, suhtautuminen, 

käyttäytyminen, omat virheet, mitä suostun oppimaan)
2. voin vaikuttaa, mutta en päättää (esim. toisten mieliala, 

oppimismahdollisuudet, toisten tukeminen, yhteinen hyvä)
3. meidän vaikutuspiirimme ulkopuolella olevat (katastrofit, sää, poliittiset 

päätökset, median kirjoittelu, maahanmuuttopolitiikka, sota)

Huolien kehä 

esim. 

maalarinteipillä 

huoneen 

seinälle 

Eri värisiä post

it –laput

tusseja
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Aika Teema Mitä / Sisältö Materiaali

35 
min 

Voimavaro-
jen työkalu-
pakki

Käydään läpi ohjeistaen erilaisia tapoja kannatella /hallita huolta
”Katsellaan huolia yläperspektiivistä, millaisia huolia meillä ja mitä ajatuksia ne synnyttävät?”
- ”Miltä nyt tuntuu, kun saimme ylipäätään sanoa niitä ääneen itselle ja muille? (usein jo huolen, tunteen ääneen 

sanominen helpottaa)”
- ”Sen lisäksi meillä kaikilla on paljon enemmän voimavaroja ja osaamista kuin tiedämmekään. Varsinkin 

yhteisiä voimavaroja. Toisen pieni oivallus voi olla toiselle todella suuri.”

1.Pyydetään seuraavaksi jokaista miettimään yhden minuutin itsekseen keinoja, tapoja huolien vähentämiseksi ja 
voimavarojen vahvistamiseksi huolien hetkillä. Voit miettiä vaikka suhtautumis- ja ajattelutapoja, tukihenkilöitä- tai 
ihmisiä tai jopa konkreettisia tekemisen työkaluja. 
2. Kirjaa tältä pohjalta itsellesi ylös yksi vinkki, josta voisimme kaikki oppia huolien hetkiin. 
3.Pohdinnan jälkeen, kerro oma vinkkisi muille ja tuo vinkkifläpille (huolien kehän viereen voidaan kiinnittää fläppi näitä 
vinkkejä varten.)
4.Vetäjä tarjoaa taas arvostavaa, läsnäolevaa ja hyväksyvää kokemusta ja kiittää hyvistä vinkeistä osallistujia. Lopuksi 
jakaa koonnin 5 suhtautumistapaa huoliin ja niiden nostamiin tunteisiin. 

Vinkkifläppi tai tila 
seinälle 

Post-it lappuja 
vinkkejä varten

15 
min

Yhteenveto Hyvinpitelyä parin kanssa – ihminen ihmiselle: Ota pari vierestäsi, kerro hänelle mikä kolmesta huolestasi hälveni 
eniten tässä hetkessä, jopa hävisi kokonaan. Nosta kyseinen huoli-post in lappu pois seinältä. Huolen voi kuvainnollisesti 
vaikka heittää pois roskakoriin. Mikä huolen hälvenemisen sai aikaan ja mitä aiot tehdä vähän enemmän omassa 
arjessasi. Parin tehtävä on kuunnella arvostavasti, kiittää rohkeudesta ja rohkaista paria.  

Molemmat parit toimivat molemmissa rooleissa. Jos pariton määrä niin vetäjistä pariksi. 

5 min Lopetus ”Kuten olemme nähneet, tarvitsemme tilaa ja mahdollisuuksia aidoille kohtaamisille, tunteille ja  hyväksynnälle. Kiitos, 
että sitä oli paljon tässä hetkessä ja pajassa.  Auttamisen ilo, hyvinvointi (ja huolien hälventäminen) syntyy juuri näistä 
elementeistä”

Lopuksi haluaisimme jakaa kanssanne suklaameditaatioin, joka hoitaa ja vahvistaa meitä ihmisinä. Auttaa auttajaa. 

Kuten huomaamme, meillä on aina tarvetta aidolle kohtaamiselle toinen toisillemme – ihminen ihmiselle. Tämä on juuri 
siitä, jota auttajina tavoittelemme. Olemme kiitollisia, että saimme tuottaa tässäkin kohtaa toisillemme auttamisen iloa ja 
hyvinvointia, auttamisen iloa.
Lopussa mahdollisuus tehdä hyvä teko, hyvinpidellä kollegaa ja kiittää työpajasta.

Suklaameditaatio:
https://issuu.com/une
ttomuusopas/docs/mi
ndfulness_opas_ty_ik
_isille/s/10520696
Äänite: 
https://peda.net/jyva
skyla/keljonkankaan-
yhtenaiskoulu/saynats
alonpaivakotikoulu/mo
not/hol/rento-
oloilu/suklaameditaati
o/luonnos

Hyvinpitelyä 

https://issuu.com/unettomuusopas/docs/mindfulness_opas_ty_ik_isille/s/10520696
https://peda.net/jyvaskyla/keljonkankaan-yhtenaiskoulu/saynatsalonpaivakotikoulu/monot/hol/rento-oloilu/suklaameditaatio/luonnos


Iloa, toivoa, luottamusta

5 suhtautumistapaa huoliin ja niiden 
nostattamiin tunteisiin

o Havainnoi, miltä huoli tuntuu kokemuksina, ajatuksina, 
tunteina ja kehon tuntemuksina. Hengitä tietoisesti.

o Kuvaile huoli sekä siihen liittyvät tunteet. Älä arvioi, vaan 
totea. 

o Hyväksy huoli ja siihen liittyvät tunteet. Tutustu niihin sen 
sijaan, että pyrit pääsemään niistä eroon. 

o Etäännytä huoli ja siihen liittyvät tunteet. Anna niiden 
tulle ja mennä niin kuin pilvien taivaalla. 

o Toimi tiedostaen huolen hetkellä. Keskity tähän hetkeen 
ja kiinnitä huomiosi niihin arjen toimintoihin, joita teet. 


