Vad hjalper mig att orka i1 frivilligarbete?
Workshop 3.4.2022

Hjalparna i Aulanko



Orkesomsorg & valbefinnande

15min  Presentationsrunda

Synvinklar pa att
dela orosmoment

20 min  Att godkanna
bekymrens narvaro
- accepterande,
delande av
erfarenheter

Iloa, toivoa, luottamusta

1. Presentationsrunda (namn, vilken avdelning och beskriv med ett ord din kansla har och nu)

2. Workshop-hallarens/hallarnas belysande med exempel pa eget bekymmer och hur man kommit
vidare (man kan lyfta fram en egen berattelse, modigt, dppet och uppskattande). Efter dethar kan man
klda i ord “var och en kan fundera for sig sjalv en stund hurdana bekymmer som finns i ens eget liv just
nu"

1. Varje deltagare far 3 bekymmerslappar och efter en stunds funderande antecknas ett
bekymmer/post it-lapp

2. Parvis delar vi med oss av de bekymmer vi antecknat turvis. Vi lyssnar till alla bekymmer med
uppskattning och acceptans - utan att kommentera. Paret erbjuder en uppskattande, narvarande och
accepterande upplevelse, som féds genom sma gester (6gonkontakt, nickande, "tack”).

3. Efter detta far var och en féra sina lappar till anvisad plats, t.ex. en bekymmercirkel med 3 zoner
(innersta zonen 1. jag kan paverka och bestimma, sedan 2. jag kan paverka men inte bestdmma och
3. saker som &r utanfér min inflytelsesfar) eller pa vdggen i olika fyrkantiga bekymmerzoner méarkta
med malartejp.

1. jag kan paverka och bestimma (t.ex. eget prat, forhallningssatt, beteende, misstag (vad kan jag
lara mig)

2. Jag kan pdverka men inte bestimma (t.ex. ndgon annans sinnesstamning, mojligheter att lara
sig, stbéda andra, det gemensamma goda)

3. Saker som ligger utanfor min inflytelsesfar (t.ex. katastrofer, vader, politiska beslut,
massmediernsa skriverier, invandrarpolitik, krig)
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Orkesomsorg & valbefinnande

25 min  Kraft- Vi gar igenom olika sétt att stoda oss sjdlva och bemdéstra vara bekymmer - note to self-princip
killornas "Vi granskar bekymren ur ett hégre perspektiv, hurdana bekymmer har vi och vilka kanslor vacks?” Utrymme pa vdggen
verktygs- - "Hur kdnns det nu, d§ vi kunde uttrycka dem fér oss sjédlva och fér andra?” (ofta kan det redan hjélpa att benédmna for goda tips
18da bekymret eller kdnslan)
“Utbver det har vi dessutom alla mycket mer resurser och kunnande an vi ofta inser. Speciellt gemensamma Post-in lappar for
krafter. En liten insikt hos en, kan vara en stor insikt féor n8gon annan.” tipsen
1. Vi ber var och en att under en minut fér sig sjalv tanka ut olika satt att att minska sina bekymmer och starka det 5 forhallningssatt
egna valmaende i stunder av oro. Du kan tanka pa forhaliningssétt och tankesétt, stédpersoner eller tom. konkreta till bekymmer och
handlingar. de kanslor som
2. Skriv utgaende fran dina tankar ner ett tips, som vi alla kan dra lardom ifran under stunder av oro. viacks som A3:a pa
3. Da du funderat fardigt ber vi dig dela med dig av ditt tips och fésta det pa anvisat stélle. (t.ex. En plats pa vdggen vaggen

eller flap-tavla for tips).

4. Workshop-dragaren erbjuder ater uppskattande, narvarande och godkadnnande nérvaro och tackar deltagarna for de
goda tipsen.

5. Till sist delar dragaren 5 férhallningssatt till bekymmer och de kénslor som vacks (méjlighet till vidarereflektion)

10 min  Samman- Orkesomsorg parvis — frdn medmanska till medmanska: Valj ett par och beratta vilka av dina tre bekymmer som
fattning |ttat mest i denna stund, kanske tom. férsvunnit helt. Ta ifrdgavarande post it-lapp bort fran vaggen. Ifall du vill kan
du skrutta lappen och kasta den i sopkorgen. Vad var det som gjorde att bekymret lattade och vad tanker du géra
mindre av i fortsattningen? Parets uppgift ar att lyssna uppskattande, tacka for modet och uppmuntra sitt par.

Bagge fungerar i bada rollerna. Om det finns ettd ojamnt antal par kan en av ledarna delta som par.

10 min  Avslutning L: "Som vi har sett, behévs utrymme och méjligheter for genuina méten, kanslor och acceptans. Tack, for att det fanns
mycket av dessa ingredienser i denna gemensamma stund och workshop. Gladjen i att hjdlpa och ma vél (ta distans
fran bekymmer) fods just av dessa element” Chokladmeditation

A: Till slut vill vi annu dela en chokladmeditation med er, den starker férhoppningsvis oss som manskor. Hjdlpa
hjalparen.

A: Som vi mérker behdvs genuina méten med varandra - fr&n medmanska till medmaénska, nu kanske mer &n nagonsin.
Det &r just det som vi hjélpare strévar efter. Vi &r tacksamma 6ver att ha fatt skapa en méjlighet till goda méten, gladje
i att kunna hjalpa varandra och skapa valbefinnande.



5 forhadllningssatt till bekymmer
och de kanslor som vacks

o Observera hur bekrymren kanns via erfarenheter, tankar,
kanslor och kroppsliga fornimmelser. Andas medvetet.

o Beskriv bekymren och kanslorna som vacks i och med
dem. Vardera inte, utan konstatera.

o Acceptera bekymren och de kanslor som de vacker.
Bekdarglta dej med dem, istallet for att forsoka gora dej av
med dem.

o Ta distans till bekymren och de kénslor som véckts. Lat
dem komma och ga, likt moln pa himlen.

o Handla insiktsfullt da du bekymrar dig och kanner oro.
Fokusera pa denhar stunden och de sysslor du utfor |
vardagen.
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Chokladmeditation (5min)

Da du fokuserar pa att 4ta medvetet anvander du alla dina sinnen, en mindre méangd kan maétta din kropp och ditt sinne.

o E_enna rP_editation gors ofta med sma chokladbitar, men det gar lika bra att anvdnda russin, notter eller annat man
anner for.

o  Styr ditt fokus mot chokladbiten som om du aldrig hade sett en férut. Hur kdnns den mot fingrarna. Vilken farg har
den och hurdan ar ytan?

o Observera alla dina tankar och kanslor gentemot choklad eller mat dverlag.

o Dofta pa chokladen en stund. For den sedan medvetet mot dina lappar. Du ldgger kanske maérke till att det vattnas i
munnen, da du i dina tankar och snart i verkligheten férbereder dig pa att ata upp chokladen.

o  For chokladen in i din mun och 1at den smaélta Idngsamt. K&dnn hur den smakar och kdnns i munnen. D& du &r fardig att
svalja kan du aven observera din svaljreflex medvetet.

o  Du kan till och med férestdlla dig, hur din kropp nu ar en chokladbit tyngre. Vad gér din tunga nu? Kanner du lust att
ata en chokladbit till?

Vara tankar och kénslor i relatjon till mat &r ofta starka och dominerande. Nar du forséker vara narvarande i situationer da
du ater nagot, kan du kanske lagga marke till att du klarar av att kontrollera situationen battre.

Kalla: https://issuu.com/unettomuusopas/docs/mindfulness opas ty ik isille/s/10520696

Oversatt till svenska av Charlotta Riska, Centralbyran (2022)
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