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Hyva yhdistyksen

jasen!

Vuosi 2019 on lahtenyt hienosti
likkeelle ja olemmekin paasseet
nauttimaan oikein lumisesta talvesta.

Vuoden 2018 aikana toiminta on
laajentunut hienosti myos Heinolan- ja
Kouvolan alueilla. Vapaaehtoisten ja
henkilokunnan avulla olemme olleet
my0s lasna erilaisissa tilaisuuksissa.
Olemme myods selvasti onnistuneet
saamaan lisaa ihmisia mukaan.
Haluankin tassa kohtaa kiittaa
henkilostéa seké hallitusta
sitoutumisesta toimintaan. Uskon etta
meilla on hyvét l[ahtékohdat
toimintamme kehittdmiseen vuonna
20109.

Vuoden 2019 tavoitteeksi asettaisin
edelleen yhdistyksen nékyvyyden ja
jaseniston tyytyvaisyyden kasvun.

Toivoisinkin, etta annatte meille
palautetta toiminnasta lahettamalla
takaisin helmikuussa teille tulevan
asiakaspalautteen taytettyna.

Olette myos tervetulleita kaymaan
toimistollemme keskustelemaan
asioista. Kaikki palautteenne on meille
todella tarkeaa, koska yhdistys on
jasenistoa varten.

Vuoden 2019 aikana aloitamme
asiakasraatitoiminnan Paijat-Hameen

alueella. Taman toteutamme yhdessa
keskusliiton kanssa. Uskon etté& nain
voimme tehokkaasti vaikuttaa
omaisten asiaan toimialueellamme kun

jaamme tietoa ja verkostoidumme
sidosryhmien kanssa.

Tietoa tulevista tapahtumista I6ydat
tasta jasentiedotteesta.

Olet tervetullut osallistumaan
toimintaan. Yhteydenotto ei tarkoita
Sitd, ettd perheessa pitaisi olla kriisi,
vaan ajatuksena on, etta kaikki, joita
toimintamme kiinnostaa, voivat olla
meihin yhteydessa seka osallistua
tapahtumiin.

Olisin hyvin iloinen ndhdessani teita
sankoin joukoin tulevassa
kevatkokouksessa 26.3.

Oikein hyvaa kevatta

Juho Salonen




Hallitusvuonna 2019

Yhdistyksen syyskokouksessa valittiin hallitus vuodelle 2019. Puheenjohtajana

jatkaa Juho Salonen.

Puheenjohtaja

Juho Salonen

Varsinaiset jasenet

Leila Virta

Lea Olkkonen
Marja-Liisa Leinonen
Eeva Saarelainen
Pia Parikka

Marja Aysto

Eija Jarvinen

Rosa Hukka
Ritva Pohjola

Marja Salonen

Tuula Honkanen
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Toiminnanjohtajan
palsta

Tervehdin teita kaikkia yhdistyksen jasenia

tuoreena toiminnanjohtajana. Pahin aloittamisen jannitys
on jo onneksi ohi, ja asioiden ja arjen tyon haltuunotto
on alkanut. T&han mennessa olen tavannut lahinna
hallituksen jasenid, joille suuret kiitokset luottamuksesta
valitessanne minut tdhan arvokkaaseen tyohon.

Pieni esittely lienee paikallaan. Olen 56-vuotias pitkan
linjan mielenterveystyon ammattilainen. Kokemusta on
kertynyt psykiatrian osastoilta ja poliklinikoilta, paivatoiminnasta

ja asumisen palveluista.

2000-luvun alkupuolelta lahtien olen keskittynyt esimies-,

kehittamis- ja asiantuntijatydhdn. Uusien asioiden opiskelu on

aina ollut osa elaméntapaani.

Mutta ettei nyt tulisi vai kiodleskiinmastunuf mygsk 2 st 2 i
kaikenlaisesta luovasta toiminnasta- kirjoittamisesta, maalaamisesta ja nayttelemisesta.

Harmikseni musikaaliset kykyni ovat varsin vahaiset. Voimia keraan liikkumalla luonnossa

erityisesti lintuja tarkkaillen.

Rentoudun yleensa lukemalla hyvaa kirjaa tai meditoimalla. Ja onhan minulla tietysti ihana Hilla-
2,5 vuotias musta lapinkoira. Tassa nain lyhyesti minusta, tulkaa kdymaan toimistolla, niin
tutustutaan paremmin.

Tehtavani on vastata toiminnasta, joka tukee ja auttaa teitd omaisia jaksamaan usein vaikeissa
elamantilanteissa. Olen avoimena kuuntelemassa millainen toiminta yhdistyksessa vastaisi
tarpeitanne, ja milla tavoin yhdessa toimien [6ydamme voimavaroja vapaaehtoisuuden ja
vertaisuuden yllapitamiseen.

Yhteiskunnallisesti olemme isojen asioiden ja muutosten kynnyksella, jotka eivat todennékdisesti
voi olla vaikuttamatta ainakin valillisesti my6s meidan kaikkien elaméan. Meneekd sote-uudistus
l&pi nykyisellaan vai vielako sitéd myllatd&an? Ja minkalaiseksi siind kokonaisuudessa muodostuvat
mielenterveyspalvelut? Kenen &ani saadaan muutoksissa kuuluviin?

Edeltdjani Sanna Saarenkoski toivoi edellisessa jasentiedotteessa tyolleen osaavaa, innokasta ja
ymmartavaista jatkajaa. Innokkuuden ja ymmartavaisyyden allekirjoitan jo nyt, osaavuus
punnitaan tulevia kuukausina. On hienoa aloittaa tyoskentely kanssanne

Paivi Kirjavainen

Vi



Tervetuloa jaseniston
kevatkokoukseen

11 26.3.2019 klo 17.00

Lahden Klubitalo, Vuorikatu 35 D
(sisapiha 2 krs.)
Kokous ja kahvitus alkaen klo 17.00

Kokouksen jalkeen luento klo 18.00
PHHYKY:n psykiatrian alueen ylihoitaja

Kimmo Mustonen: Omaisen rooli psykiatrisen
hoitopolun aikana. Tuki vai riesa?




Kunelamassa on...

Ripaus mydodtatuntoa.
Auttamisen halua.
Tiedon nalkaa.
Rakkautta.
Vahan rikkautta.
Ystavia....

Rinnalla kulkijoita.
Elama on...

Rikasta.
Haastavaa.
Kaunista.
Oivaltavaa.
Vahan surua.
Paljon iloa.
Paljon laulua.

Paljosananparsia.

Paljon juhlia.




Hel Ja hyvaa uutta vuott

Olen kiitollinen siita, mité olen
naiden 16 vuoden yhdistyksessa
oloaikana kertyneiden
kokemusten kautta saanut,
Teidan kohtaamisenne, tarinat ja
mahdollisuuden olla rinnalla
kulkijana.

Olen saanut nakdkulmia
omaistyén ammattilaisena,
lapsena, aikuisena, vanhempana
olosta, kivusta, surusta,
menetyksesta ja tuskasta seka
olen saanut olla jakamassa
toivoa, voimaa ja onnistumisia.
Matka on ollut antoisa ja
monipuolinen, kiitos
luottamuksestanne.

Omaisty0 taalla toimistolla jatkuu
yhé ja olen taalla omaistyon
asiantuntijana, tuen, tiedon ja
toivon antajana. Tydhoni kuuluvat
Voimavarakoulun ohjaaminen,
vertaistukirynman ohjaaminen,
Vertti T perhekurssi,
voimavaraviikonloput, Prospect i
toiminnan mahdollistaminen
yhteisty6ssa koulutettujen
Prospect 1 ohjaajien kanssa,
verkostot, yhteistyo,
jalkautuminen alueella Kouvola,
Heinola ja Lahti.

Yksilokeskustelut ovat
muodostuneet hyvin tarkeéaksi
ensikontaktiksi
omaisyhdistykseen.
Keskusteluissa kayvat omaiset
yksin, perheina tai pareina.
Keskusteluissa saa omin sanoin
puhua huolestaan, ajatuksistaan
seka tunteistaan, ja kayda nain
|&pi omaa elamantilannettaan.

Tassa infossa on lisaa tietoa ylla
olevista toiminnoista.

Olen Teita varten omaiset,
suurella sydamella ja isoilla
korvilla. Ottakaa rohkeasti
yhteyttad, olette arvokkaita.

Tervelisin Sarl.




VOIMAVARAKOULU

Tule hakemaan arkeesi uusia tyokaluja!

Jarjestamme syksylla 201 9 omaisile T 6voi mavarakoulun." T
tarkoitettu kaikille omaisille, ik&d&n katsomatta.

Voimavarakoulun tarkoituksena on ennaltaehkaista uupumusta ja kartuttaa
voimavaroja seké tavata muita samassa elamantilanteessa olevia.

Stressi, uupumus ja depres  sio liittyvat yhteen ja muodostavat helposti pahenevan
kierteen. Voimavarakoulun tarkoituksena on ehkaista ja katkaista tama kierre.
Tavoitteena on lisata tietoisuutta omista mielialoista ja taitoja vaikuttaa niihin.

Tyokirjan tehtavien avulla opiskellaan toimintojen, ajatusten, ongelmaratkaisujen ja
sosiaalisten suhteiden vaikutusta mielialaan. Voimavarakoulu auttaa ryhmalaisia
rakentamaan ty6kalupakkinsa masennuksen ehkaisemiseksi ja lievittamiseksi.

Voimavarakoulun kesto on 5 X 2h ja ryhmén kokoontumisa jat ovat;
to 10.10, 17.10 , 24.10, 31.10ja 7.11.201 9
klo16.30 - 18.30 .
Kokoontumispaikkana on yhdistyksen palvel upiste, osoitteessa Rauhankatu 3

Tiedustelut ja ilmoittautumiset: omaisvalmenta ja Sari Valjakka, 044 - 5817 744

sari.valjakka@omaiset.fi




VERTTI - TOIMINTAA PERHEILLE
Tulossa syksylla 27. - 29.9.2019

Tunnetko tai oletko osa perhettd, johon kuuluu mielenterveyden hairidista
karsiva vanhempi ja alakouluikaisia lapsia/nuoria?

Haemme perheita Vertti - toimintaan.
Tule viettdmaan rentouttava ja mukava leiriviikonloppu perheesi kanssa

Vertti - perhetoiminta alkaa 2 7. - 29.9.2019 viikonlopun kestavalla
perheleirilld Hollolan  Parinpellossa.

Vanhemmille ja lapsille ovat omat ryhmat. Vanhempien ryhmissa kasitellaan
mm. mielenterveyden hairidita, vanhemmuutta, parisuhdetta seka asioita,
joita rynmalaiset haluavat kayda lapi.  Perheiden vanhempien tulee kyeta

toimimaan ryhméssa.

Lasten ryhmassa toiminnan avulla kasitellaan "lapsen kielella"
mielenterveyden hairi6ita, erilaisia tunteita yms. Seka pelataan, ulkoillaan,
piirretd&n ryhman ohjaajien kanssa.

Vertti - toiminnassa kaikki perheet tavataan ennen leiria.

LEIRI JAMUU TOIMINTA ON PERHEILLE
MAKSUTONTA!

Lisétietoja Vertti -toiminnasta saat Sarilta p. 044 - 581 7744 tai
sari.valjakka@omaiset.fi




RETKET JA MUU TOIMINTA

Retkiin sitoutuminen

Haluaisimme muistuttaa ihmisia siita, etta yhdistyksen retkille
ilmoittautuminen  on aina sitova. Tama tarkoittaa, etta jo
ilmoittautumisvaiheessa ihminen sitoutuu osallistumaan retkelle sovittuna
ajankohtana ja maksamaan siita retkikohtaisen omavastuuosuud en.
Osallistujan peruuttaessa retkelle osallistumisensa perimme aina

|ahtokohtaisesti omavastuuosuuden.

RETKI POLIISIEN MAJALLE
KelS 5 2019
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TALLINNAN MATKA la 8.6.2019

kesaiseen Tallinnaan Viking XPRS laivalla.

Ai kat aul u:

k107. 40 Lahti Mar ol ankadun turi
kl1009. 30 Hel si nki Kat ajanokka, |
kl1o0. 30 M/ S XPRS | 2htee Hel sing
kl1103. 00 Laiva saapuu Tallinnaan
kl1lo7. 00 M/ S EXPRS | 2htee Tallin
kll®. 30 Laiva saapuu Hel sinkiin.

Pal uukul j et3Ws nmiaht dein.
Saapumissaetsatnea a n

Mat kan Bigrnheanki |l °.
Hinta edellytt2aa vahint

Sitovat i | nsoyinttyamdtauinki @iknteden 5. 0
mennesgffmi stoll e puh. 040 70409
t ai toi misto@omai set . fi
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Vertaistukiryhm?2n tarkoitus on yhteisen
mi el enterveysomai sia heid?®n omassa el 2dm?2
voi maannuttavia n?2k°kul mia arkeen.

Ryhm2 kokoontuu toimistolla, Rauhankat|u
Lisa@tidadaoatmi sto p. 040 704 9913
Kokoontumisajat: kts. Lahden toi mintakal
Ei edellyt?2 ja8asenyytta. Ei ennakkoil moi't
sopi i

Mi espuolisille omaisille suunwomatimi stomé av
sopi muksen mukaan muualla) jo&k8.B0Oun t|oi
Tar kemmat ajankohdat kts. Lahden t oi|mi
Lisa@tiedot:: Seppo Masriphar mep.i k@350 @ ma&xijl .
Ryhm2 kokoontuu kol men vi-1%o0o30va&@l ein tlor
Porukkatal o, Savonkatu 23.

Tar kemmat ajankohdat |ja teemat kts. Koluv
Li s2ti eedati sMarLjea nonen 040 7246080
Ryhm2n tapaami spai kkana toimii Tuttis |(T
Tar kemmat ajankohdat Kkt s. Hei nol an t oi|mi
Li s2tiedot: omaisval menta4dda Sari Valj akk
t siari . valjakka@omaiset . fi

Uusia ryhmi & voidaan perustaa, jos tar|ve
tarpeeksi osallistujia (v2&h. 5 henkil °?2)
Ota yhteytta toimistoon p. 040 704 9913 tai toimisto@omaiset.fi, jos koet etta
paikkakunnallasi on tarvetta omaisryhmalle
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Toimintakalenterikevat2019

1 Omaispaivystys toimistolla jatkuu ilman ajanvarausta maanantaisin klo
12-15, ellei toisin mainita

1 Paivystysaikoina voit myos tulla kayttamaan toimiston tietokonetta.

1 Omaisolkkari pidetaan tuttuun tapaan markkinapaivisin joka kuun
ensimmainen keskiviikko klo 13-15. Tervetuloa juomaan kupponen
kahvia tai teeté ja nauttimaan tuoretta pullaa hyvassa seurassa.

1 Omaisinfot Lahden alueen sairaaloissa edelleen. Parillisina viikkoina
meidat 10ytaa Paijat-Hameen keskussairaalasta ja parittomina viikkoina
Lahden kaupunginsairaalasta. Tarkemmat ajankohdat |0ytyvat
toimintakalenterista. Myds Kymenlaakson psykiatrisessa sairaalassa saa
omaisneuvontaa kerran kuussa, tasta lisda Kouvolan kalenterissa s. 17.

1 Kuntosalivuorot Lahden Mékikatsomolla pyorivat toukokuun
loppuun asti viikoittain ajankohdat ks. toimintakalenteri. Kuntosalille
padsee maanantaisin klo 17-17.55. Kuntosalikerran hinta jasenilta 1 e
ja ei-jaseniltd 5 e. Ei ennakkoilmoittautumistal!




Lahden toimintakalenteri

Avoin vertaistukirynma
Maanantaisin klo 17.30-19.30
183 84 29.4 20.5 10.6

Miesryhma
Joka kuun toinen maanantai klo 18-19.30

lisdtiedot Seppo Merikari puh.050 67011 tai seppo.merikari@gmail.com
11.3 8.4 13.5

Omaisolkkari
Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko, ns. markkinakeskiviikko klo 13-15.

Tarjolla kahvia ja pienta purtavaa. Tule juttelemaan kahvikupposen daressa.

6.3 34 5.6

Omaisinfot

PHHYKY psykiatrian osastojen aulassa keskiviikkoisin klo 15-17.
6.3 20.3 3.4 17.4 15.5 29.5 12.6
Lahden Kaupunginsairaala Harjun 1.krs. aulassa torstaisin klo 13.30-15.

14.3 28.3 11.4 25.4 9.5 23.5 6.6




Kuntosaliharjoittelu

Makikatsomon kuntosalilla maanantaisin klo 17-17.55

maaliskuu 4.3 11.3 18.3 25.3
huhtikuu 1.4 8.4 15.4 29.4
toukokuu 6.5 13.5

Hinta jAseniltd 1e jaseniltd ja ei-jaseniltéa 5e. Ei ennakkoilmoittautumista.

Toimisto

Avoinna maanantaisin klo 12-15. Tule keskustelemaan sinulle tarkeista asioista.
Kahvia ja pullaa tarjolla. Tervetuloa!

Omaisolkkari toimistolla markkinakeskiviikkoisin

klo 1315 Tervetuloa!




