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Hjälparna i Aulanko



Iloa, toivoa, luottamusta

Orkesomsorg & välbefinnande

Tid Tema Vad / Innehåll Material

15 min Presentationsrunda

Synvinklar på att 
dela orosmoment

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

2. Workshop-hållarens/hållarnas belysande med exempel på eget bekymmer och hur man kommit
vidare (man kan lyfta fram en egen berättelse, modigt, öppet och uppskattande). Efter dethär kan man
klä i ord ”var och en kan fundera för sig själv en stund hurdana bekymmer som finns i ens eget liv just 
nu”

20 min Att godkänna
bekymrens närvaro
– accepterande, 
delande av 
erfarenheter

1. Varje deltagare får 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, närvarande och
accepterande upplevelse, som föds genom små gester (ögonkontakt, nickande, ”tack”).
3. Efter detta får var och en föra sina lappar till anvisad plats, t.ex. en bekymmercirkel med 3 zoner
(innersta zonen 1. jag kan påverka och bestämma, sedan 2. jag kan påverka men inte bestämma och
3. saker som är utanför min inflytelsesfär) eller på väggen i olika fyrkantiga bekymmerzoner märkta
med målartejp.

1. jag kan påverka och bestämma (t.ex. eget prat, förhållningssätt, beteende, misstag (vad kan jag
lära mig)

2. Jag kan påverka men inte bestämma (t.ex. någon annans sinnesstämning, möjligheter att lära
sig, stöda andra, det gemensamma goda)

3. Saker som ligger utanför min inflytelsesfär (t.ex. katastrofer, väder, politiska beslut, 
massmediernsa skriverier, invandrarpolitik, krig)

Bekymmer-
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Iloa, toivoa, luottamusta

Orkesomsorg & välbefinnande

Tid Tema Vad / Innehåll Material

25 min Kraft-
källornas
verktygs-
låda

Vi går igenom olika sätt att stöda oss själva och bemästra våra bekymmer – note to self-princip
”Vi granskar bekymren ur ett högre perspektiv, hurdana bekymmer har vi och vilka känslor väcks?”
- ”Hur känns det nu, då vi kunde uttrycka dem för oss själva och för andra?” (ofta kan det redan hjälpa att benämna
bekymret eller känslan)
- ”Utöver det har vi dessutom alla mycket mer resurser och kunnande än vi ofta inser. Speciellt gemensamma

krafter. En liten insikt hos en, kan vara en stor insikt för någon annan.”

1. Vi ber var och en att under en minut för sig själv tänka ut olika sätt att att minska sina bekymmer och stärka det
egna välmående i stunder av oro. Du kan tänka på förhållningssätt och tankesätt, stödpersoner eller tom. konkreta
handlingar.
2. Skriv utgående från dina tankar ner ett tips, som vi alla kan dra lärdom ifrån under stunder av oro.
3. Då du funderat färdigt ber vi dig dela med dig av ditt tips och fästa det på anvisat ställe. (t.ex. En plats på väggen
eller fläp-tavla för tips).
4. Workshop-dragaren erbjuder åter uppskattande, närvarande och godkännande närvaro och tackar deltagarna för de 
goda tipsen. 
5. Till sist delar dragaren 5 förhållningssätt till bekymmer och de känslor som väcks (möjlighet till vidarereflektion)

Utrymme på väggen
för goda tips

Post-in lappar för 
tipsen

5 förhållningssätt
till bekymmer och
de känslor som
väcks som A3:a på
väggen

10 min Samman-
fattning

Orkesomsorg parvis – från medmänska till medmänska: Välj ett par och berätta vilka av dina tre bekymmer som
lättat mest i denna stund, kanske tom. försvunnit helt. Ta ifrågavarande post it-lapp bort från väggen. Ifall du vill kan
du skrutta lappen och kasta den i sopkorgen. Vad var det som gjorde att bekymret lättade och vad tänker du göra
mindre av i fortsättningen? Parets uppgift är att lyssna uppskattande, tacka för modet och uppmuntra sitt par.

Bägge fungerar i båda rollerna. Om det finns että ojämnt antal par kan en av ledarna delta som par.

10 min Avslutning L: ”Som vi har sett, behövs utrymme och möjligheter för genuina möten, känslor och acceptans. Tack, för att det fanns
mycket av dessa ingredienser i denna gemensamma stund och workshop. Glädjen i att hjälpa och må väl (ta distans
från bekymmer) föds just av dessa element”

A: Till slut vill vi ännu dela en chokladmeditation med er, den stärker förhoppningsvis oss som mänskor. Hjälpa
hjälparen.

A: Som vi märker behövs genuina möten med varandra – från medmänska till medmänska, nu kanske mer än någonsin. 
Det är just det som vi hjälpare strävar efter. Vi är tacksamma över att ha fått skapa en möjlighet till goda möten, glädje
i att kunna hjälpa varandra och skapa välbefinnande.

Chokladmeditation



OTSIKKO｜päivämäärä

5 förhållningssätt till bekymmer
och de känslor som väcks

o Observera hur bekrymren känns via erfarenheter, tankar, 
känslor och kroppsliga förnimmelser. Andas medvetet.

o Beskriv bekymren och känslorna som väcks i och med
dem. Värdera inte, utan konstatera.

o Acceptera bekymren och de känslor som de väcker. 
Bekanta dej med dem, istället för att försöka göra dej av 
med dem. 

o Ta distans till bekymren och de känslor som väckts. Låt
dem komma och gå, likt moln på himlen. 

o Handla insiktsfullt då du bekymrar dig och känner oro. 
Fokusera på denhär stunden och de sysslor du utför i 
vardagen. 



OTSIKKO｜päivämäärä

Chokladmeditation (5min)

Då du fokuserar på att äta medvetet använder du alla dina sinnen, en mindre mängd kan mätta din kropp och ditt sinne.

o Denna meditation görs ofta med små chokladbitar, men det går lika bra att använda russin, nötter eller annat man 
känner för.

o Styr ditt fokus mot chokladbiten som om du aldrig hade sett en förut. Hur känns den mot fingrarna. Vilken färg har 
den och hurdan är ytan? 

o Observera alla dina tankar och känslor gentemot choklad eller mat överlag. 

o Dofta på chokladen en stund. För den sedan medvetet mot dina läppar. Du lägger kanske märke till att det vattnas i 
munnen, då du i dina tankar och snart i verkligheten förbereder dig på att äta upp chokladen.

o För chokladen in i din mun och låt den smälta långsamt. Känn hur den smakar och känns i munnen. Då du är färdig att 
svälja kan du även observera din sväljreflex medvetet. 

o Du kan till och med föreställa dig, hur din kropp nu är en chokladbit tyngre. Vad gör din tunga nu? Känner du lust att 
äta en chokladbit till?

Våra tankar och känslor i relation till mat är ofta starka och dominerande. När du försöker vara närvarande i situationer då 
du äter något, kan du kanske lägga märke till att du klarar av att kontrollera situationen bättre. 

Källa: https://issuu.com/unettomuusopas/docs/mindfulness_opas_ty_ik_isille/s/10520696

Översatt till svenska av Charlotta Riska, Centralbyrån (2022)
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