
V O I M A U T T A V A   V A L O K U V A

Miesten
Vuoro

Perhealbumikuvat on otettu rakkauden tähden 
– siksi kuvista voi löytää rakkauden, 

jota ei tiennyt tai muistanut olevan olemassa...

VOIMAUTTAVA VALOKUVA — MIESTEN VUORO  
Tämä työpaja on omistettu eri elämäntilanteissa oleville miehille. Se 
vahvistaa kokemustasi oman elämän merkityksellisyydestä ja lisää 
hyvinvointiasi lempeällä ja tutkiskelevalla otteella.

Työpajassa rakennetaan sekä kuvausretkillä syntyvistä omakuvista 
että oman elämän tärkeistä perhealbumikuvista kuvatarinoita, jotka 
vahvistavat itsemyötätuntoa, omaa arvokkuutta ja rakastetuksi tule-
misen kokemusta. Lopputuloksena voi syntyä omakuvia, kuvakirjoja, 
kollaaseja tai elokuvia — luovaa kerrontaa, jolla on sinun oma äänesi.

Työpaja pohjautuu palkittuun voimauttavan valokuvan menetelmään. 
Et tarvitse omaa kameraa tai kuvaustaitoja. Voit tulla avoimena, kes-
keneräisenä, etsivänä — työskentely muovautuu elämäsi ja tarpeittesi 
mukaiseksi.

 



Miten haluan 
katsoa 
itseäni?

 
 

Haluatko olla hyvä ja rakastava itsellesi?   
Tämä työpaja on miesten vuoro: luottamuksellinen, kilpailusta, läpän-
heiton taakse piiloutumisesta sekä kyynisyydestä vapaa tila oman elä-
män kokonaisvaltaiseen pohtimiseen – kaiken lisäksi upeassa seurassa!   
Jo pienenä poikana moni mies oppi, että kipua tai omia herkempiä 
tarpeita ei saa näyttää. Jos sinuun sattui, jouduitko nielemään kyyneleet 
ja puremaan hammasta kovempaa? Lohdutettiinko ja kannustettiinko 
sinua? Saitko kuulla olevasi rakastettava omana itsenäsi, ilman suori-
tuksia ja vertailua?   
Vasta viime vuosikymmeninä on alettu ajatella, että pienellä pojalla on 
yhtälainen oikeus kasvaa omia ja toisten tunteita ymmärtäväksi aikui-
seksi. Miehen rooli on silti edelleen lastattu valtavalla määrällä ulko-
puolelta tulevia, ristiriitaisiakin odotuksia. Se, millainen on ”hyvä mies 
ja ihminen” työelämässä, tinderissä tai urheilukentillä, voi olla ihan eri 
asia, kuin mikä on hyvä ihminen isänä, poikana, ystävänä tai puolisona. 

Entä näiden toiveiden keskellä se kaikkein tärkein – tunnetko olevasi 
hyvä ja riittävä itsellesi?  
Työpajassa pohditaan yhdessä, pitääkö miehen kantaa elämän erilaisia 
taakkoja itseään kuuntelematta? Voitko ilmaista kaikkia tuntojasi, sitä, 
mitä todella kaipaat ja tarvitset? Jos oma syvempi minuus pitää häpeän 
pelon vuoksi piilottaa, on mahdollista joutua sisäisen yksinäisyyden 
kierteeseen. Elämästä voi tulla ulkokohtaista suorittamista. Kenen tai 
keiden vuoksi teet tätä kaikkea? 

Vaikka ympärilläsi olisi ihmisiä, näkevätkö he todella sinut ja näetkö 
sinä heidät? Miesten vuoro -työpajan tarkoitus on murtaa kuluttava 
kierre ja luoda siltoja itsesi ja muiden välille. Prosessin aikana koke-
muksesi rakastettuna ja nähdyksi tulevana miehenä lisääntyy itsesi ja 
läheistesi silmissä. 

Työpajan ehdoton luottamus ja turvalliset pelisäännöt auttavat ryh-
mäläisiä kohtaamaan omat ja toisten tarinat kunnioittavasti. Kaikki 



sisäiset kokemukset ovat oikeita ja tervetulleita. Niitä katsotaan työpa-
jassa hyväksyvästi ja vilpittömästi arvostaen. Sinun ei tarvitse arastella 
mitään elämäsi asiaa, mutta toisaalta sydämelläsi ei myöskään tarvitse 
olla mitään erityistä murhetta. Työpajaan voit tulla vain saamaan iloa, 
merkityksellisyyttä sekä parempaa suhdetta itseen ja toisiin ihmisiin. 
Samalla koet hienoa miesten välistä ystävyyttä, jakamista ja seikkailua! 
 

Nähtiinkö sinut oikein?   
Haluatko tutustua uudelleen pieneen rakastettavaan poikaan, joka olit  
– sekä sinussa oleviin lukuisiin erilaisiin puoliin? Työpaja on tila kes-
kittyä niihin asioihin, jotka ovat elämässäsi kaikkein tärkeimpiä. Mikä 
on ydinminuuttasi, sitä samuutta, jota sinussa on ollut lapsesta saakka? 
Näkevätkö läheisesi ja eri elämänalueittesi ihmiset sinut siten, kuin toi-
voisit tulevasi ymmärretyksi? Mihin suuntaan haluat elämässäsi mennä 
ja mitä puoliasi vahvistaa? Miten ihmissuhteesi voivat? Millainen on 
perheesi isien ja poikien sukupolviketju?

Työpajassa rakennetaan valokuvista omaa minuutta, ihmissuhteita, 
kiinnostuksenkohteita ja elämänhistoriaa tutkivia digitaalisia kuvata-
rinoita, albumeita ja elokuvia. Käytettävät kuvat ovat esimerkiksi per-
healbumien aarteita, lapsuusdioja, oman kuvaajahistorian otoksia sekä 
työpajan kuvausretkillä rakentuvia uusia omakuvia. 

Halutessasi pääset tekemään myös hienoja kuvadialogeja läheistesi 
kanssa ja laajentamaan näkökulmaa vastavuoroiseen ymmärretyksi 
tulemiseen. Voit tulla työpajaan myös veljesi, ystäväsi, isäsi tai poikasi 
kanssa ja työskennellä samanaikaisesti sekä yhdessä että rinnakkain. 
Työpajassa voit myös keskittyä parantamaan omaa suhdettasi tunneper-
heesi jäseneen tai etsimään jo menehtyneenkin vanhempasi rakastavaa 
katsetta. Voit antaa itsellesi sen rakastavan katseen, josta olet jäänyt 
vaille tai oppia olemaan rakkaallesi se katse, jota hän puolestaan kaipaa 
ja tarvitsee.  
Työpaja on inspiroiva sisäisen äänen vahvistamisen prosessi. Omaa 
tarinaa ei kerrota, kuten omat vanhemmat, puolisot, työkaverit tai 

Perhehistoria
minussa...



Isien ja poikien tarinat
vaikkapa ympäröivä kulttuuri olisivat sen tehneet, vaan tavalla, joka on 
sinulle itsellesi totta. Kuvia katsotaan hellien ja myötätuntoisten silmä-
lasien lävitse samalla tunnistaen muualta sisäistettyä, vaativaa ääntä. 
Itseä valitaan katsoa sallivammin ja rakastavammin. 

Vaikka omaan elämänhistoriaan ja perhesuhteisiin sisältyisi kipua ja 
vaikeita asioita, niiden avaamista ei tarvitse pelätä. Kuvia katsotaan 
aina ”rakkautta päin” ja omasta tarinasta valikoidaan näkökulmia, jotka 
auttavat kokemaan itsessä turvaa ja ehjyyttä. Työpajassa saadaan ”uudet 
silmät” kiinnostavien pohjustusten, harjoitustehtävien sekä vastaavaa 
prosessia käyvien ryhmäkavereiden arvostavien ”apusilmien” avulla. 
Näitä syötteitä jokainen saa lähestyä itseään puhuttelevalla tavalla, kes-
kittyen niihin asioihin, joihin tuntee halua hiljentyä. Oikea toteutustapa 
on oman sydämen äänen seuraaminen. Tässä auttavat valokuvat, joi-
den katsominen on kehollista. Voit löytää vuosikymmenten takaisessa 
valokuvassa lapsuuden isäsi rakastavan katseen ja tuntea sen uudelleen 
kokonaisvaltaisena kehollisena kokemuksena, kuten se tapahtuisi juuri 

tällä hetkellä. Kokemus voi olla mullistava ja vaikuttaa sekä nykyiseen 
isäsuhteeseesi että omaan suhteeseesi itseäsi kohtaan.

Kuvausretket ja Omakuva  
Omakuva on luova keino ilmaista omaa sisäistä maailmaa itselle ja 
muille. Kuvassa on mahdollista saada katseyhteys omiin tunteisiin ja 
kokemuksiin. Kuvia katsoessa ihminen havaitsee, miten katsoo itseään 
– jolloin tätä tapaa voi myös muuttaa.   
Työpajaan sisältyvät kuvausretket ovat uusien, upeiden ryhmäkave-
reiden kanssa kahden tai kolmisin tapahtuvia seikkailuja kiinnosta-
viin visuaalisiin ympäristöihin. Retkillä jokainen pienryhmäläinen on 
vuorollaan päähenkilö, jonka maailmaa tehdään yhdessä näkyväksi. 
Kuvan päähenkilö määrittelee, miten hän haluaa tulla nähdyksi ja mil-
laisia kuvia hän itsestään haluaa. Kuvausretket voivat suuntautua omien 
kiinnostuksenkohteiden äärelle, urbaaneihin ympäristöihin tai luonnon 



Kuvausretkiseikkailuja 
ja näkyväksi tulemista

tarjoamiin sielunmaisemiin. Ne voivat olla myös korjaavia menneisyys-
matkoja oman historian autenttisille paikoille. Luovuus, vapaus, seik-
kailu, leikillisyys ja ystävyys ovat niillä läsnä.

Retkillä käytetään vanhoja filmijärjestelmäkameroita. Et tarvitse omaa 
kameraa tai aiempia kuvaustaitoja, saati luontevaa suhdetta valokuvissa 
olemiseen. Filmille kuvaaminen on läsnäolon ja heittäytymisen taidetta 
ja retkelle valitsemasi merkitykselliset ympäristöt auttavat heittäyty-
mään omasta sisimmästä nousevien tarinoiden kertomiseen. 

Kuvissa ei keskitytä ulkonäköön tai teknisiin asioihin. Äärimmäisen 
tarkka ja kirkas kuva voi kertoa omasta itsestä vähemmän, kuin varjoi-
sa, liike-epäterävä kuva, jossa päähenkilö hädin tuskin piirtyy näkyviin. 
Työpaja on samalla vanhojen analogisten kuvien luovaa ilottelua! Näky-
väksi voi tulla niin monin tavoin.

Voimauttavan valokuvan menetelmä 
Työpaja perustuu voimauttavan valokuvan menetelmään. Siinä valo-
kuvaamisen dynamiikka käännetään toisin päin, jolloin kuvassa oleva 
ihminen ei ole kohde, vaan omaa tarinaansa kertova päähenkilö. Lähei-
setkin ihmiset ymmärtävät saman kuvan merkityksen aivan eri tavoin. 
Jokaisen kokemukseen herkistymällä voidaan lisätä esim. perheen tai 
työyhteisön sietokykyä keskinäistä erilaisuuttaan kohtaan sekä lisätä 
samalla jokaisen kokemusta ymmärretyksi tulemisesta.  
Voimauttava valokuva on tunnettu mm. Valokuvan Voimaa -tv-sarjasta 
(Yle Areena), rakastetusta Maailman ihanin tyttö -lastensuojelupro-
jektista sekä ISÄ – Voimauttavia valokuvia -näyttelystä. Menetelmän 
tunnustuksia ovat mm. Suomalainen Lääkäriseura Duodecimin Kulttuu-
ripalkinto, Lastenkulttuurin valtionpalkinto sekä nosto Euroopan Unio-
nin kulttuurihyvinvoinnin bisnesmallien kärkiviisikkoon. Prosessia on 
hiottu 20 vuotta ja se on koeteltu hyvin erilaisissa käyttötarkoituksissa.
 

 



Ohjelma:

Su 8.3.2026  
Tutustuminen & voimauttavan valokuvan ja arvostavan katseen periaatteet. 
Perhevalokuvien merkitykset uusin silmin. Saako mies olla tunteva ja kokonainen?
Väliharjoitus: Ydinminutta ja rakkautta lapsuuden ja nuoruuden kuvista.

La-Su 11.-12.4.2026  
Kuvausretki. Lux Helsinki valoa hämärässä ja liike-epäterävyyden hurmaa. 
Minä ihmisten keskellä. Sisäinen maailmani kuvissa. 
Väliharjoitus: Oman kasvun montaasi ja rakastava sisäinen puhe.

Su 26.4.2026  
Kuvausretken kuvat! Oman sisäisen maailman, tunteiden ja omien puolien 
rakastava katsominen. Lempeän palautteen vastaanottaminen. 
Väliharjoitus: Omat erilaiset puoleni omin – sekä merkityksellisten toisten silmin.  

La-Su 30.-31.5.2026  
Kuvausretki. Minä maailmankaikkeudessa – luontoyhteys ja hyväksyvä suhde 
omaan kehollisuuteen. Korjaavat, oman historian vaille jäämisiä validoivat kuvat.  
Väliharjoitus: Menneisyysmatkoja uusin, lempeämmin silmin. Siltoja luomassa: 
Rakastavat kuvadialogit oman tunneperheen ihmisten kanssa. 

Su 20.9.2026 
Kuvausretken kuvat! Kuvan merkityksellistäminen ja helliminen yhä arvokkaammaksi. 
Kannattelevat katseet ja oman elämäntarinan eheytyminen. Menneisyysmatka-aarteet.  
Väliharjoitus: Oman itsen rakastamisen kasvutarina. Elämäni merkitykselliset asiat. 

La-Su 7.–8.11.2026 
Päätösjuhla. Valmistuneiden prosessien juhlistaminen. Elokuvat, kuvakirjat, kollaasit 
ja muut tarinalliset teokset jokaisen ikiomalla äänellä. Ystävien yhteisön kiitokset. 

Kuvat: Peterin, Miinan ja Jukka Pääkkösen voimauttavan 
valokuvan perosesseista sekä Miinan sukupolvialbumista.



Ohjaajat 
Miesten vuoro -työpajaa luotsaavat lempeä ja turvallinen, voimauttavan valokuvan 
menetelmän kehittäjä Miina Savolainen, sekä itsekin omaa voimauttavan valokuvan 
prosessiaan pitkään työstänyt veli ja vertainen, psykologi ja menetelmäohjaaja Peter 
Palo-oja. Olet lämpimästi tervetullut mukaan! On tulossa hieno yhteinen matka! 

Lähijaksot: 
Su 8.3.2026 
La-Su 11.-12.4.2026 
Su 26.4.2026 
La-Su 30.-31.5.2026 
Su 20.9.2026 
La-Su 7.–8.11.2026 
 

Hinta: 
2250€ (sis. alv 25,5%) 
250 e / työpajapäivä 
Voidaan maksaa esim työpajakohtaisissa erissä 
 

Sisältää: 
- 9 ohjattua päivää  
- pohjustukset, materiaalit, harjoitustehtävät
- henkilökohtaisen ohjauksen
- vertaiskokemuksen sekä whatsup-vertaisryhmän 
- kamerakaluston retkipäiville 
- filmit (6 kpl x 36 kuvaa)
- paperivalokuvat + negatiivien digitoinnin 
- aamu- ja iltapäiväkahvitarjoilut

Linkit: 
Valokuvan voimaa: areena.yle.fi/1-3743593 
Inhimillinen tekijä: areena.yle.fi/1-50147716

Miina

Peter

Paikka:
Helsinki, Pitkänsillanranta / Hakaniemi

Info + ilmoittautuminen:
Katja Viberg / Susu Lagström, 050–341 4739 
koulutukset@voimauttavavalokuva.fi 
www.voimauttavavalokuva.net 
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