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- kohti nahdyksi
tulemisen
kokemuksia
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Hapeapakka

on suunnattu kohtaamistyon ammattilaisille.

Se sopii tueksi hapean kohtaamiseen ja asiakkaan kannatteluun turvallisesti,
empaattisesti ja toiveikkuutta herattavalla tavalla. Pakka rohkaisee
kuulostelemaan oman toimintamme taustalla vaikuttavia tunteita, ajatuksia ja
kokemuksia. Se auttaa rakentamaan yhteista kielta hapeasta puhumiseen.

‘ Lisaksi se tarjoaa nakékulmia onnistumisen ja rinnalla kulkemisen tueksi.

ISBN: 978-952-7292-40-2 (painettu)
ISBN: 978-952-7292-41-9 (verkkojulkaisu)
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Hapeapakka

Hapean tunne on ristiriitainen: haluaisimme, ettei kukaan nakisi meita
— ja toisaalta tarvitsisimme kipeasti, etta joku kohtaisi meidat hyvaksyen
ja arvostavasti.

Mista johtuu, ettd hdpea on jaanyt niin vahalle huomiolle kohtaamisissa?
Mista johtuu, etta sen tunnistaminen on ollut niin vaikeata? Yksi syy voi olla
se, etta hapea on kaikkialla Iasna niin jokapaivaisend, ettei sen olemassaoloa
tule ajatelleeksi.

Kun lapsi satuttaa -hankkeessa on kohdattu lukuisia vanhempia, jotka eivat
hapealta tuo esille [ahipiirilleen eika ammattilaisille lapsensa vakivaltaista
kayttaytymista omia laheisiaan kohtaan.



Vanhemmat kuvaavat hapean kivuliaaksi kokemukseksi, johon usein liittyy
itsensa arviointi huonoksi tai epdonnistuneeksi vanhemmaksi. Myos
ammattilaiset kokevat hapedn puheeksi ottamisen vaikeaksi toimiessaan
perheiden kanssa.

Hapedpakka toimii tyovalineena asian puheeksi ottamisessa. Materiaalin

avulla voit kasitelld omia ja toisen hapean tuntemuksia. Hapea on normaali
perustunne. Mikali tunnetta ei saa purettua voi muodostua este toisten ihmisten
kohtaamiselle.

Toivottavasti Hapeapakasta on sinulle apua kohtaamisissasi toisten ihmisten
kanssa.

Kun lapsi satuttaa -hanke 2020-2022
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Nae sydamella
- tarina hapeapakan takana

Hapea on ihmisyyteen vahvasti liittyva inhimillinen tunne. Se kuuluu

luontaisena osana elamaan. Tunnistamattomana ja piilossa pinnan alla hapea

ja siihen liittyva arvottomuuden ja huonommuuden tunne sy6vat voimavaroja,
heikentavat hyvinvointia ja estavat pyytamasta apua. Samalla aivan jokainen
meista kaipaa kipeasti nahdyksi, kuulluksi, kohdatuksi ja kannatelluksi tulemista
ilman hapeaa.

Hapedpakka on tuki hapean kohtaamisessa, majakka polulla varjoista valoon.
Hapea nujerretaan, kun sita pain katsotaan, kun siita puhutaan ja kun se
kohdataan turvallisesti, toisen lahtokohtia kunnioittaen ja hyvaksyen. Tama
pakka tarjoaa tukea sydamella nakemiseen.



Hapedpakka on suunniteltu kohtaamistyon ammattilaisille asiakastyon tueksi
hapedn tunnistamiseen, siitd puhumiseen ja sen turvalliseen kohtaamiseen.

Pakka sisaltaa 93 erilaista korttia, jotka auttavat tunnistamaan hapean
hetkiin liittyvia ajatuksia ja kohtaamaan omia tuntemuksia haastavilta
tuntuvissa tilanteissa. Lisaksi pakka sisaltaa empatiataitoja, myotatuntoa ja
armollisuutta vahvistavia ajatuksia. Ne tukevat asiakkaan nahdyksi tulemisen
kokemusta ja auttavat luomaan psykologisesti turvallisia, toiveikkuutta
herattavia kohtaamisia.

Tyoryhma: Riikka Seppéla, Hanna Rautiainen, Vesa Vilppola, Markku Vellas
Sisalto: Riikka Seppala

Julkaisu: Tukena-saatio sr, 2025
Kuvitus & ulkoasu: Jaakko Bashmakov

ISBN: 978-952-7292-40-2 (painettu)
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Hapeapakan sisalto

10+2 Hapean hetki -korttia, jotka kuvaavat arjen tilanteita,
joissa hapea voi olla lasna.

10+2 Hapean aani -korttia, jotka kuvaavat ihmisen sisdista puhetta
hapean hetkissa.

5+2 Hapean merkki -korttia, jotka kuvaavat kehollisia tuntemuksia,
joita hapea herattaa.

15+2 Hapean valttely -korttia, jotka kuvaat toimintaa,
joilla hapeaa yritetaan valtella.



10+2 Empatiakorttia hapeantunteessa nahdyksi tulemisen
ja kohtaamisten tueksi.

10+2 Voimaantumisen -korttia onnistumisen ja rinnalla kulkemisen tueksi.
5+2 Itsemyotatunto -korttia tukemaan omaa jaksamista ja hyvinvointia.

12+2 Tunnekorttia tunteiden tunnistamiseen ja sanoittamiseen kaiken
elaman keskella.

Jokainen osio sisaltaa myds avoimen kortin ja omakohtaiseen
pohdintaan rohkaisevan erityiskortin.



Hapeapakan kayttotapoja

Tapa 1/3:
Tyoskentely asiakkaan kanssa

Hyodynna Hapeapakkaa asiakastyossa turvallisen, hyvaksyvan ja
luottamuksellisen keskustelun tukena ja yhteisten oivallusten herattajana.
Kortit tukevat asiakasta tunnistamaan itsessaan hapean tunteita seka muita
voimavaroja kuluttavia ja epamiellyttavalta tuntuvia ajatuksia ja kokemuksia.
Korttien hyddyntaminen voi auttaa I6ytamaan sanoja, joilla omat tunteet,
ajatukset ja kokemukset jasentyvat ja tulevat nakyvaksi.
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Tapa 2/3:
Pysdahtyminen itsensa aarelle

Kayta Hapeapakkaa myds itse ammattilaisena kehittymisesi tueksi.

Voit sen avulla syventaa itsetuntemustasi ja reflektoida omaa toimintaasi
haastavilta tuntuvissa asiakastilanteissa. Kortit voivat olla apuna myés omien
riittamattomyyden tunteiden hetkilla. Voit kayttaa niitd omien voimavarojesi
vahvistamiseen ja hyvinvointisi tueksi.

Tapa 3/3:
Keskustelutukena tyoyhteisossa

Ota Hapeapakka mukaan tyopaikallesi ja hyodynna sita yhdessa oman tiimin
ja/tai kollegoiden kanssa turvallisen tilan luomiseen. Hapeapakka auttaa
rohkeiden keskustelujen kaymiseen ja kollegoiden kesken voimaantumiseen.
Se auttaa kehittymaan yhdessa, jakamaan kokemuksia ja oppimaan toisilta.






Hapean hetki
— tilanne ja kokemus, joka herattaa hapeaa
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Hapean aani
— sisainen puhe itselle
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Hapean merkki
— kehollinen tuntemus, joka kertoo hapeasta
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Hapean valttely
— keino, jolla hapean epamiellyttava kokemus vaistetaan
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Haluatko jakaa
kanssani taman,
haluaisin ymmartaa paremmin
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Liittyykohan
tilanteeseen
viela jotakin muuta
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Se mita koet ja tunnet,
on todella ymmarrettavaa
ja inhimillista

®
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

\V




Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Mita toivoisit minulta,
miten voisin parhaiten
olla apunasi
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

\V




Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Me selviamme yhdessa,
sinun ei tarvitse
jaksaa yksin
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Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi

Aina on toivoa,
me loydamme
viela tien eteenpain

o°
72



Empatia
— sydamella kohtaamisen tueksi
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Voimaantuminen
— onnistumisen ja rinnalla kulkemisen tueksi
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Tanaan teen parhaani

niilla voimavaroilla,

osaamisella ja resursseilla,
o Joita minulla on
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Keskeneraisyys

ja epaonnistumiset

eivat maarita minua
@

o°
91



ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Huomaan kaikki
ne hetket,
joissa olen onnistunut
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Opin asettamaan
kohtuullisempia tavoitteita
itselleni
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Teen joka padiva asioita,
joista saan voimaa
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Avoin kortti

Jokin muu jaksamisen tueksi, mika?
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ltsemyotatunto
— jaksamisen tueksi

Erityiskortti

Mihin kaipaat itsemyodtatuntoa itsellesi juuri nyt?
Mita voisit tanaan tehda itsesi hyvaksi?
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Viha
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Hammennys

o°
99



Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Huoli
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Suru
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Pelko
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Voimattomuus
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Turhautuminen
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Toivo
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Rauha
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Armollisuus
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Lempeys
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Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Avoin kortti

Jokin muu tunne, mika?

o°
110



Tunne
— tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tueksi

Erityiskortti

Mika on paallimmainen tunteesi juuri nyt?
Mista tarpeestasi se kertoo?
Mika sinua auttaisi parhaiten juuri nyt?
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