Vol elaman kevat!

d Katso lisaa Instagramista:
@voiek2020 #voiek2020

Voi elaman
kevat! Kuvia ja
tarinoita ilosta

Toimintamalli koostuu kuvahaasteesta seka
kohtaamisesta videopuhelun valityksella.
Kuvahaasteena on ottaa valokuva asiasta,
joka tuo itselle iloa, antaa voimia tai saa
nauramaan. Videopuhelussa jokainen
osallistuja saa esitella yhden kuvan ja jakaa
siihen liittyvan tarinan yhdessa toisten
kanssa.

Toimintamalli vahvistaa ilon aiheiden
huomaamista arjessa myds haastavan
elamantilanteen keskelld ja edistaa
sosiaalista vuorovaikutusta ja vertaistukea
verkkoymparistdssa.

Toimintamalli syntyi osana Propellipdiden
Kokeillaan yhdessa! -kampanjaa.

propellipdot

Kenelle

Kaikille, jotka kokevat psyykkista
kuormitusta ja/tai yksindisyytta
nykyisessd elamantilanteessaan
ja tahtovat vahvistaa
voimavarojaan ryhmassa,
esimerkiksi mielenterveys- ja
paihdehaasteita kokevat henkilgt
seka ikaihmiset.

Mita tarvitset

Osallistujat tarvitsevat
alykannykan, jossa on kamera
seka videopuhelusovellus (esim.
Zoom). Videopuhelusovelluksessa
on tarpeen olla aineiston
jakomahdollisuus, jotta kuva
voidaan nayttaa yhta aikaa kaikille
osallistujille.

Fakta

() Kertaluontoinen tai
toistuva. Kuvahaasteen
ohjeistus etukateen +
kuvahaasteen toteutus
+ 1-2 tunnin video-
tapaaminen.

5 osallistujaa / 1 tunti
10 osallistujaa / 2 tuntia

agd /-
8-

Lopputulos: Kuvagalleria
tyOopajasta. Hyvaa mielta
osallistuijille.
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Ohjaajien rooli

Ryhman ohjaajan/ohjaajien tehtdvana on edistéda turvallista ja luottamuksellista

iImapiiria ryhméssa seka toimia teknisena tukena.

e Varmista, ettd jokainen osallistuja paasee vuorollaan aaneen ja saa palautetta kuvasta
ja tarinasta. Voitte tarpeen mukaan sopia vuoron vaihdon merkiksi esim. kuvasymbolin.

e Kertaa ryhman pelisdanndt tarpeen mukaan.

¢ Jos osallistujat nostavat toistuvasti esiin huolenaiheita ja pelkoja, palauta
keskustelua iloa ja hyvaa mielta tuoviin asioihin.

¢ (Ohjaajana olet osa ryhmaa ja osallistujat ovat kiinnostuneita sinun kokemuksistasi.
Muista esitelld myds oma valokuvasi ja siihen liittyva tarina.

¢ Jos joku osallistujasta on intensiivisemman tuen tarpeessa, voit tarjoutua olemaan

hanen kaytettavissaan tapaamisen jalkeen.

1. Ennakkosuunnittelu

e Pohdi, mika on kohderyhmasi. Soveltuuko toiminta jonkin olemassa olevan ryhman
tapaamiskerran sisalloksi? Vai jarjestatko kaikille avoimen tapahtuman, jota tiedotat ja
markkinoit etukdteen? Tarvitaanko osallistujilta tallgin etukateisilmoittautumista?

e Videoryhmassa on hyva olla kaksi ohjaajaa. Sopikaa yhdessa etukateen tyonjaosta. Hyva
tyonjako voi olla, ettd toinen vastaa erityisesti tekniikasta ja toinen ryhméan ohjaamisesta. Vai
voisiko joku osallistujista ehka tarpeen mukaan avustaa muita tekniikan kanssa?

e Kartoita ja arvioi etukateen osallistujien digitaitoja mahdollisuuksien mukaan. Mikali
osallistujien digitaidot ovat heikot, heitd voi olla tarpeen opastaa etukateen. Perehdy myos itse
etukateen videopuhelusovelluksen perustoimintoihin, jotta osaat ohjata osallistujia.

e P3ata etukateen, kuinka kuvahaaste toteutetaan. Jakavatko osallistujat valokuvat itse
videopuhelun aikana? Vai lahettavatko osallistujat valokuvat etukateen esimerkiksi
sahkopostitse ohjaajalle?

¢ Pohdi alustavasti, kootaanko osallistujien kuvia yhteiseen kuvagalleriaan vai ovatko kuvat esilla
vain videotapaamisessa.

2. Kuvahaasteen ohjeistaminen

e Kun ennakkosuunnittelun suuntaviivat ovat selkedt, on aika kutsua osallistujat mukaan.
Prosessi kaynnistyy kuvahaasteesta, joka virittaa osallistujia suuntaamaan huomiota iloa
tuoviin asioihin omassa arjessa jo ennen videotapaamista. Kuvahaasteena on ottaa kuva
asiasta, joka tuo itselle iloa, antaa voimia tai saa nauramaan my@s haastavan elamantilanteen
keskella.

Ohjeista kuvahaaste etukateen lyhyesti ja selkedsti. Voit kdyttaa tukena valmiita materiaaleja.
Lahetd kuvahaaste osallistujille vahintaan viikkoa ennen videotapaamista.

Ohjaa osallistujia miettimaan etukateen, mita he tahtovat Iyhyesti kertoa kuvasta.

Valokuvan voi ottaa kannykalla. Osallistujilta ei edellyteta kuvausosaamista.

Muista myGs itse ryhman ohjaajana ottaa valokuva!
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3. Videotapaaminen

¢ Videotapaaminen tuo osallistujat yhteen kuvien ja tarinoiden aarelle verkossa. Kun jokainen
kertoo itselle iloa tuovista asioista, asiat vahvistuvat myds omassa mielessa. Toisten
ilonaiheista kuuleminen ja niiden jakaminen vahvistavat myos yhteista ilon ja mielihyvan
kokemusta.

Tapaamisen aluksi

¢ Toivota yksitellen osallistujat tervetulleiksi, kun he saapuvat videotapaamiseen seka viela
yhteisesti ennen aloitusta.

o Esittdydy/esittdytykaa ryhman ohjaajana. Kerro lyhyesti, mika on tapaamisen tarkoitus ja miten
tapaaminen etenee.

e Sopikaa aluksi yhdessa pelisaanndistd kuten siitd, etta ryhmassa kerrotut asiat jaavat ryhmaan.

e Pyyda aluksi jokaista osallistujaa lyhyesti esittelemaan itsensa. Lammittelykysymyksena voi
olla esimerkiksi miten paiva on kaynnistynyt tai milld mielin osallistuja tulee ryhmaan.

e Kuvakierros ja keskustelu

e Kuva- ja tarinakierroksella jokainen osallistuja saa vuorollaan esitelld yhden ottamansa

valokuvan ja jakaa siihen liittyvan tarinan ja tunnelman. Jokainen paattaa itse, mita kertoo
itsestaan ja taustastaan kuvaan liittyen.

¢ Videotapaamisessa on tarkea jattaa tarpeeksi tilaa vapaalle keskustelulle. Jokainen saa esittaa
toisille kysymyksia ja kommentteja kuvien ja tarinoiden pohjalta.
e Nahdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemus vahvistuu ryhméssa, kun jokainen saa palautetta
my0@s tutuista ihmisistéa voi oppia asioita.
O

omasta kuvasta ja kertomuksesta. Tutustumista tapahtuu tallgin ikdan kuin huomaamatta ja
e Jokaista osallistujaa varten on hyva varata yhteensa noin 10-20 minuuttia aikaa.

Tapaamisen lopuksi

e Kiita kaikkia ryhmatapaamisesta ja ohjaa lopuksi lyhyt fiiliskierros ryhmassa, jos aika salli.
Vaihtoehtoisesti voit kysya, tahtooko joku osallistuja vield jakaa jonkin kokemuksen muille.

¢ Kannusta osallistujia kiinnittamaan jatkossakin huomiota ilon aiheisiin omassa arjessa.

e (Osallistujien ottamat valokuvat voidaan koota esimerkiksi jarjeston Instagram- tai Facebook-
sivulle, mikali osallistujat antavat siihen luvan. Mikali kuvista on tarkoitus koota yhteinen

kuvagalleria tai tapaamisesta Idhettaa palautekysely, muistuta siitd osallistujia.

Mallin kirjoittaja Minna Salonen on kokemusasiantuntija ja sosiaalipsSykologi, joka on toiminut aiemmin
Jarjestatydssd ja sosiaalialalla. Idea malliin syntyi omien masennuskokemusten myata. Minna atti kuntou-
tumisen aikana valokuvia ja kirjoitti niihin liittyvia lyhyita tekstejg ilonaiheista omassa arjessa.

Jalkityot

e (sallistujien valokuvia voi koota verkossa L&hetd osallistujille lyhyt
yhteen paikkaan, mikali yhdessa niin palautekysely ryhman jalkeen.
sovitaan. Tallgin ilon aiheista ja toiminnasta Kysy osallistujilta, mita he saivat
paasevat osalliseksi myds henkildt, jotka toimintaan osallistumisesta. Voit
eivat ole osallistuneet videotapaamiseen. kysya myds erikseen, vahvistiko

e Kokoa kuvista ja tunnelmista péivitys esim. osallistuminen hyvaa mielta. Jos
omalle Facebook-sivulle pajoja jarjestetdan useita, voit lisaksi

e Jos toteutat useita kuvaryhmia, voit kysya, vahvistiko osallistuminen
perustaa toiminnalle esimerkiksi oman huomion kiinnittamista ilon aiheisiin

Instagram-tilin tai Facebook-ryhman myos tapaamisten valilla.
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Jos oma elamantilanne tuntuu hankalalta, huomio
menee helposti huoliin ja pelkoihin. Kuvahaasteen
avulla voit suunnata huomiota iloa tuoviin asioihin
omassa arjessasi. Muista, etta pienia ilonaiheita
loytyy aina myos vaikeuksienkin keskella.

1. Ota valokuva asiasta, joka tuo sinulle iloa
antaa voimia tai saa nauramaan arjen keskella.
Kuvan aihe ja tyyli on vapaa. Voit ottaa kuvan
kannykalla etka tarvitse kuvaustaitoja.

2. Valmistaudu lyhyesti kertomaan omasta
valokuvastasi videotapaamisessa. Voit pohtia
vastauksia esimerkiksi seuraaviin kysymyksiin:
Mitd kuvassa tapahtuu? Mika ilonaihe kuvaan
liittyy ja mitd se sinulle merkitsee? Millainen
tunne sinulla oli, kun otit valokuvan?

3. Kuvahaaste on hyvan mielen haaste sinua
itsedsi varten. Se ei ole esimerkiksi suaritus,
josta jaetaan tyylipisteita. Kun otat kuvia

omista ilonaiheistasi ja jaat ne yhdessa toisten
kanssa, ilo voi kasvaa viela isommaksi.
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