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         Jäsentiedote 1/2019                                                              

  

¶ Omaisten tukena yli  25 vuotta ¶ 
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Toiminnan tukeminen ja vapaaehtoistyö   
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Hyvä yhdistyksen 

jäsen!  
 

Vuosi 2019 on lähtenyt hienosti 
liikkeelle ja olemmekin päässeet 
nauttimaan oikein lumisesta talvesta.  

Vuoden 2018 aikana toiminta on 
laajentunut hienosti myös Heinolan- ja 
Kouvolan alueilla. Vapaaehtoisten ja 
henkilökunnan avulla olemme olleet 
myös läsnä erilaisissa tilaisuuksissa. 
Olemme myös selvästi onnistuneet 
saamaan lisää ihmisiä mukaan.  
Haluankin tässä kohtaa kiittää 
henkilöstöä sekä hallitusta 
sitoutumisesta toimintaan. Uskon että 
meillä on hyvät lähtökohdat 
toimintamme kehittämiseen vuonna 
2019. 

Vuoden 2019 tavoitteeksi asettaisin 
edelleen yhdistyksen näkyvyyden ja 
jäsenistön tyytyväisyyden kasvun.  

Toivoisinkin, että annatte meille 
palautetta toiminnasta lähettämällä 
takaisin helmikuussa teille tulevan 
asiakaspalautteen täytettynä.  

Olette myös tervetulleita käymään 
toimistollemme keskustelemaan 
asioista. Kaikki palautteenne on meille 
todella tärkeää, koska yhdistys on 
jäsenistöä varten.  

Vuoden 2019 aikana aloitamme 
asiakasraatitoiminnan Päijät-Hämeen  

 

alueella. Tämän toteutamme yhdessä 
keskusliiton kanssa. Uskon että näin 
voimme tehokkaasti vaikuttaa 
omaisten asiaan toimialueellamme kun 

 

jaamme tietoa ja verkostoidumme 
sidosryhmien kanssa. 

Tietoa tulevista tapahtumista löydät 
tästä jäsentiedotteesta.  

Olet tervetullut osallistumaan 
toimintaan. Yhteydenotto ei tarkoita 
sitä, että perheessä pitäisi olla kriisi, 
vaan ajatuksena on, että kaikki, joita 
toimintamme kiinnostaa, voivat olla 
meihin yhteydessä sekä osallistua 
tapahtumiin. 

Olisin hyvin iloinen nähdessäni teitä 
sankoin joukoin tulevassa 
kevätkokouksessa 26.3.   

Oikein hyvää kevättä 

Juho Salonen 



 
 

 

   

  Hallitus vuonna 2019 

 
Yhdistyksen syyskokouksessa valittiin hallitus vuodelle 2019. Puheenjohtajana 

jatkaa Juho Salonen. 

 

 

 

Juho Salonen 

 

 

Leila Virta  

Lea Olkkonen 

Marja -Liisa Leinonen 

Eeva Saarelainen 

Pia Parikka 

Marja Äystö 

Eija Järvinen  

 

 

Rosa Hukka 

Ritva Pohjola 

Marja Salonen 

Tuula Honkanen 

 

                 

   

Puheenjohtaja  

Varsinaiset jäsenet  

Varajäsenet  



 

                                                

 

 

Toiminnanjohtajan 

palsta                                                             
                                                                                                   

Tervehdin teitä kaikkia yhdistyksen jäseniä 

tuoreena toiminnanjohtajana. Pahin aloittamisen jännitys 

on jo onneksi ohi, ja asioiden ja arjen työn haltuunotto 

on alkanut. Tähän mennessä olen tavannut lähinnä 

hallituksen jäseniä, joille suuret kiitokset luottamuksesta 

valitessanne minut tähän arvokkaaseen työhön. 

Pieni esittely lienee paikallaan. Olen 56-vuotias pitkän 

linjan mielenterveystyön ammattilainen. Kokemusta on 

kertynyt psykiatrian osastoilta ja poliklinikoilta, päivätoiminnasta 

ja asumisen palveluista.   

 2000-luvun alkupuolelta lähtien olen keskittynyt esimies-, 

kehittämis- ja asiantuntijatyöhön. Uusien asioiden opiskelu on 

aina ollut osa elämäntapaani. 

Mutta ettei nyt tulisi vaikutelmaa jªykªstª ñvirkaihmisestªò, niin olen kiinnostunut myös 

kaikenlaisesta luovasta toiminnasta- kirjoittamisesta, maalaamisesta ja näyttelemisestä. 

Harmikseni musikaaliset kykyni ovat varsin vähäiset. Voimia kerään liikkumalla luonnossa 

erityisesti lintuja tarkkaillen.  

Rentoudun yleensä lukemalla hyvää kirjaa tai meditoimalla. Ja onhan minulla tietysti ihana Hilla- 

2,5 vuotias musta lapinkoira. Tässä näin lyhyesti minusta, tulkaa käymään toimistolla, niin 

tutustutaan paremmin. 

Tehtäväni on vastata toiminnasta, joka tukee ja auttaa teitä omaisia jaksamaan usein vaikeissa 

elämäntilanteissa. Olen avoimena kuuntelemassa millainen toiminta yhdistyksessä vastaisi 

tarpeitanne, ja millä tavoin yhdessä toimien löydämme voimavaroja vapaaehtoisuuden ja 

vertaisuuden ylläpitämiseen. 

Yhteiskunnallisesti olemme isojen asioiden ja muutosten kynnyksellä, jotka eivät todennäköisesti 

voi olla vaikuttamatta ainakin välillisesti myös meidän kaikkien elämään. Meneekö sote-uudistus 

läpi nykyisellään vai vieläkö sitä myllätään? Ja minkälaiseksi siinä kokonaisuudessa muodostuvat 

mielenterveyspalvelut? Kenen ääni saadaan muutoksissa kuuluviin?  

Edeltäjäni Sanna Saarenkoski toivoi edellisessä jäsentiedotteessa työlleen osaavaa, innokasta ja 

ymmärtäväistä jatkajaa. Innokkuuden ja ymmärtäväisyyden allekirjoitan jo nyt, osaavuus 

punnitaan tulevia kuukausina. On hienoa aloittaa työskentely kanssanne

Päivi Kirjavainen 



 
 

 

Tervetuloa jäsenistön         

kevätkokoukseen  

  ti 26.3.2019 klo 17.00

Lahden Klubitalo, Vuorikatu 35 D  

 (sisäpiha 2 krs.)  

Kokous ja kahvitus alkaen klo 17.00 

 

Kokouksen jälkeen luento klo 18.00 

PHHYKY:n psykiatrian alueen ylihoitaja  

Kimmo Mustonen: Omaisen rooli psykiatrisen 

hoitopolun aikana. Tuki vai riesa?



 

Kun elämässä on... 
 

Ripaus myötätuntoa. 
Auttamisen halua. 
Tiedon nälkää. 
Rakkautta. 

Vähän rikkautta. 
Ystäviä.... 

 
Rinnalla kulkijoita. 

 
Elämä on... 

 
Rikasta. 

Haastavaa. 
Kaunista. 
Oivaltavaa. 
Vähän surua. 
Paljon iloa. 

Paljon laulua. 
Paljon sananparsia. 

Paljon juhlia. 



 

Hei ja hyvää uutta vuotta! 

                                                                                           

Olen kiitollinen siitä, mitä olen 

näiden 16 vuoden yhdistyksessä 

oloaikana kertyneiden 

kokemusten kautta saanut, 

Teidän kohtaamisenne, tarinat ja 

mahdollisuuden olla rinnalla 

kulkijana. 

Olen saanut näkökulmia 

omaistyön ammattilaisena, 

lapsena, aikuisena, vanhempana 

olosta, kivusta, surusta, 

menetyksestä ja tuskasta sekä 

olen saanut olla jakamassa 

toivoa, voimaa ja onnistumisia. 

Matka on ollut antoisa ja 

monipuolinen, kiitos 

luottamuksestanne. 

Omaistyö täällä toimistolla jatkuu 

yhä ja olen täällä omaistyön 

asiantuntijana, tuen, tiedon ja 

toivon antajana. Työhöni kuuluvat 

Voimavarakoulun ohjaaminen, 

vertaistukiryhmän ohjaaminen, 

Vertti ï perhekurssi, 

voimavaraviikonloput, Prospect ï 

toiminnan mahdollistaminen 

yhteistyössä koulutettujen 

Prospect ï ohjaajien kanssa, 

verkostot, yhteistyö, 

jalkautuminen alueella Kouvola, 

Heinola ja Lahti. 

 

 

 

 

 

 

 

Yksilökeskustelut ovat 

muodostuneet hyvin tärkeäksi 

ensikontaktiksi 

omaisyhdistykseen. 

Keskusteluissa käyvät omaiset 

yksin, perheinä tai pareina. 

Keskusteluissa saa omin sanoin 

puhua huolestaan, ajatuksistaan 

sekä tunteistaan, ja käydä näin 

läpi omaa elämäntilannettaan.  

Tässä infossa on lisää tietoa yllä 
olevista toiminnoista. 

Olen Teitä varten omaiset, 
suurella sydämellä ja isoilla 
korvilla. Ottakaa rohkeasti 
yhteyttä, olette arvokkaita. 

Terveisin Sari. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

   Tule hakemaan arkeesi uusia työkaluja!

  

Järjestämme syksyllä 201 9  omaisille ï òvoimavarakoulun." Toiminta on 
tarkoitettu kaikille omaisille, ikään katsomatta.  

Voimavarakoulun tarkoituksena on ennaltaehkäistä uupumusta ja kartuttaa 
voimavaroja sekä tavata muita samassa elämäntilanteessa olevia.  

Stressi, uupumus ja depres sio liittyvät yhteen ja muodostavat helposti pahenevan 

kierteen. Voimavarakoulun tarkoituksena on ehkäistä ja katkaista tämä kierre. 
Tavoitteena on lisätä tietoisuutta omista mielialoista ja taitoja vaikuttaa niihin. 

Työkirjan tehtävien avulla opiskellaan toimintojen, ajatusten, ongelmaratkaisujen ja 
sosiaalisten suhteiden vaikutusta mielialaan. Voimavarakoulu auttaa ryhmäläisiä 

rakentamaan työkalupakkinsa masennuksen ehkäisemiseksi ja lievittämiseksi.  

Voimavarakoulun kesto on 5 x  2h ja ryhmän kokoontumisa jat ovat;  

to 10 .10 , 17.10 , 24 .10, 31 .10 ja 7 .1 1 .201 9  

klo 16.30 -  18.30 . 

Kokoontumispaikkana on yhdistyksen palvel upiste, osoitteessa Rauhankatu 3 . 

Tiedustelut ja ilmoittautumiset: omaisvalmenta ja Sari Valjakka, 044 -  581 7 744  

sari.valjakka@omaiset.fi 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

Tunnetko tai oletko osa perhettä, johon kuuluu mielenterveyden häiriöistä 

kärsivä vanhempi ja alakouluikäisiä lapsia/nuoria?  

Haemme perheitä Vertti - toimintaan.  

Tule viettämään rentouttava ja mukava leiriviikonloppu perheesi kanssa . 

 

Vertti - perhetoiminta alkaa 2 7. - 29.9.2019 viikonlopun kestävällä  

perheleirillä Hollolan Parinpellossa.  

 

Vanhemmille ja lapsille ovat omat ryhmät. Vanhempien ryhmissä käsitellään 

mm. mielenterveyden häiriöitä, vanhemmuutta, parisuhdetta sekä asioita, 

joita ryhmäläiset haluavat käydä läpi.  Perheiden vanhempien tulee kyetä 

toimimaan ryhmässä.  

Lasten ryhmässä toiminnan avulla käsitellään "lapsen kielellä" 

mielenterveyden häiriöitä, erilaisia tunteita yms. Sekä pelataan, ulkoillaan, 

piirretään ryhmän ohjaajien kanssa.   

Vertti - toiminnassa kaikki perheet tavataan ennen leiriä.  

Lisätietoja Vertti -toiminnasta saat Sarilta p. 044 - 581 7744 tai 

sari.valjakka@omaiset.fi  

 

 



 

              RETKET JA MUU TOIMINTA 

 

Retkiin sitoutuminen  

 

Haluaisimme muistuttaa ihmisiä siitä, että yhdistyksen retkille 

ilmoittautuminen on aina sitova. Tämä tarkoittaa, että jo 

ilmoittautumisvaiheessa ihminen sitoutuu osallistumaan retkelle sovittuna 

ajankohtana ja maksamaan siitä retkikohtaisen omavastuuosuud en. 

Osallistujan peruuttaessa retkelle osallistumisensa perimme aina 

lähtökohtaisesti omavastuuosuuden.  

 

RETKI POLIISIEN MAJALLE 

Ke 15.5.2019 

                  
Vaskirannankatu 9, 15240 Lahti   Ke 15.5.2019 klo 12-20 
 
Omat uimapuvut ja pyyhkeet mukaan. Sauna lªmpimªnª koko pªivªn ajan. Tarjolla 
on pientª purtavaa. Ilmoitathan myºs mahdollisen erityisruokavalion, myºs 
kasvisruoka. Hinta 10e/henkilº. 
 
Sitovat ilmoittautumiset 2.5.2019 klo 15 mennessª toimistolle.  
puh. 040 704 9913 tai toimisto@omaiset.fi. Laskutamme retken ensisijaisesti 
sªhkºpostilla. Jos haluat laskun paperisena, ilmoita siitª erikseen. 
Yhdistyksellª on oikeus muuttaa retken ohjelmaa tai olla toteuttamatta retkeª. 
 
Linja-autot 32 ja 35 lähtevät torilta, Vapaudenkadun pysäkki D1. Katso kesän 

aikataulusta. 

mailto:toimisto@omaiset.fi


 

 
Lªhde 

virkistysretkelle 
Enonsaareen! 
To 13.6.2019 

 

 
                                 

 
Lªhtº Lahden matkustajasatamasta ponttoonilaiturilta 
klo10.00 
Tule paikalle klo 9.45. Takaisin voi tulla oman pªªtºksen 
mukaan joko klo 13 tai klo 16. 
 
Pªivªn aikana luvassa mukavaa yhdessªoloa, grillausta, 
ulkoilua ja oman mielen mukaan esim. uimista. Muistathan 
sªªnmukaisen pukeutumisen ja mikªli haluat kiertªª 
Enonsaaren 1,8 km mittaisen luontopolun, varaudu 
ulkoiluun sopivilla jalkineilla. 
 
Retken hinta 5e/henkilº, sisªltªª laivamatkan ja retkievªªt. 
Sitovat ilmoittautumiset 6.6. 2019 klo 15 mennessª 
toimistolle puh. 040 7049913 tai sªhkºpostilla 
toimisto@omaiset.fi 
 
Ilmoita samalla mahdollinen 
erityisruokavaliosi, myºs 
kasvisruoka. 
Laskutamme retken 
ensisijaisesti sªhkºpostitse, 
jos haluat laskun 
paperisena, ilmoita siitª 
erikseen. 
Yhdistyksellª on oikeus muuttaa retken ohjelmaa tai olla toteuttamatta retkeª. 

mailto:toimisto@omaiset.fi


 

      

TALLINNAN MATKA la 8.6.2019 

Lähtekäämme yhdessä virkistäytymään 

kesäiseen Tallinnaan Viking XPRS laivalla. 

 
Aikataulu: 
klo 07.40 Lahti Marolankadun turistipysªkki 
klo 09.30 Helsinki Katajanokka, lªhtºselvitys alkaa 
klo 10.30  M/S XPRS lªhtee Helsingistª 
klo 13.00 Laiva saapuu Tallinnaan 
 
klo 17.00 M/S EXPRS lªhtee Tallinnasta 
klo19.30 Laiva saapuu Helsinkiin.  

Paluukuljetus lªhtee n. 30 min. laivan 
saapumisesta satamaan 

 
Matkan hinta: 35e / henkilº. 
  Hinta edellyttªª vªhintªªn 25 lªhtijªª. 
 
Sitovat ilmoittautumiset syntymªaikoineen : 21.4. klo 15.00 
mennessª toimistolle puh. 040 7049913  
tai toimisto@omaiset.fi 
 



 

  
 
 
Laskutamme matkan ensisijaisesti sªhkºpostilla. Jos haluat 
paperilaskun, ilmoita siitª erikseen. 
 
Hinta sisªltªª: Kuljetukset Lahti-Helsinki-Lahti 

sekª risteilyn kansipaikoilla 
 BistroBuffet paluumatkalla klo 17 
 
Matkadokumentit: Suomen kansalaiset tarvitsevat 

matkalla voimassa olevan passin 
tai kuvallisen 
henkilºllisyystodistuksen 

 
Yhdistyksellª on tarvittaessa oikeus muuttaa ohjelmaa tai olla toteuttamatta matkaa. 

 
Vastuullinen matkanjªrjestªjª: Matkavekka 
 
 

                           
 



 

 

VERTAISTUKIRYHM T 
 
Vertaistukiryhmªn tarkoitus on yhteisen keskustelun kautta auttaa 

mielenterveysomaisia heidªn omassa elªmªntilanteessaan ja tuoda uusia 

voimaannuttavia nªkºkulmia arkeen. 

 

Lahden avoin vertaistukiryhmª 
 
Ryhmª kokoontuu toimistolla, Rauhankatu 3. 
Lisªtiedot: toimisto p. 040 704 9913 
Kokoontumisajat: kts. Lahden toimintakalenterista. 
Ei edellytª jªsenyyttª. Ei ennakkoilmoittautumista, tule paikalle kun sinulle 
sopii. 
 
Lahden miesryhmª 
 
Miespuolisille omaisille suunnattu oma vertaisryhmª kokoontuu toimistolla (tai 
sopimuksen mukaan muualla) joka kuun toinen maanantai klo 18-19.30. 
Tarkemmat ajankohdat : kts. Lahden toimintakalenterista 
Lisªtiedot: Seppo Merikari p. 050 67011 tai seppo.merikari@gmail.com 

 
Kouvolan vertaistukiryhmª 
 
Ryhmª kokoontuu kolmen viikon vªlein torstaisin klo 18-19.30.  
Porukkatalo, Savonkatu 23. 
Tarkemmat ajankohdat ja teemat kts. Kouvolan toimintakalenterista. 
Lisªtiedot Marja-Liisa Leinonen 040 7246080 
 
Heinolan vertaistukiryhmª 
 
Ryhmªn tapaamispaikkana toimii Tuttis (Tuttavantupa), Kaivokatu 16 A 1. 
Tarkemmat ajankohdat kts. Heinolan toimintakalenterista. 
Lisªtiedot: omaisvalmentaja Sari Valjakka p. 044 581 7744 
tai sari.valjakka@omaiset.fi 

 
Uutta ryhmªtoimintaa 
 
Uusia ryhmiª voidaan perustaa, jos tarvetta ilmenee ja ryhmªªn lºytyy 
tarpeeksi osallistujia (vªh. 5 henkilºª). 
Ota yhteyttä toimistoon p. 040 704 9913 tai toimisto@omaiset.fi, jos koet että 

paikkakunnallasi on tarvetta omaisryhmälle  

mailto:seppo.merikari@gmail.com
mailto:sari.valjakka@omaiset.fi
mailto:toimisto@omaiset.fi


 

Toimintakalenteri kevät 2019 

 
 

¶ Omaispäivystys toimistolla jatkuu ilman ajanvarausta maanantaisin klo  

12-15, ellei toisin mainita 

¶ Päivystysaikoina voit myös tulla käyttämään toimiston tietokonetta.  

¶ Omaisolkkari pidetään tuttuun tapaan markkinapäivisin joka kuun 

ensimmäinen keskiviikko klo 13-15. Tervetuloa juomaan kupponen 

kahvia tai teetä ja nauttimaan tuoretta pullaa hyvässä seurassa. 

¶ Omaisinfot Lahden alueen sairaaloissa edelleen. Parillisina viikkoina 

meidät löytää Päijät-Hämeen keskussairaalasta ja parittomina viikkoina 

Lahden kaupunginsairaalasta. Tarkemmat ajankohdat löytyvät 

toimintakalenterista. Myös Kymenlaakson psykiatrisessa sairaalassa saa 

omaisneuvontaa kerran kuussa, tästä lisää Kouvolan kalenterissa s. 17. 

¶ Kuntosalivuorot Lahden Mäkikatsomolla pyörivät toukokuun 

loppuun asti viikoittain ajankohdat ks. toimintakalenteri. Kuntosalille 

pääsee maanantaisin klo 17-17.55. Kuntosalikerran hinta jäseniltä 1 e 

ja ei-jäseniltä 5 e. Ei ennakkoilmoittautumista! 

 

 

                         

 



 

 

Lahden toimintakalenteri 
 

Avoin vertaistukiryhmä 

Maanantaisin klo 17.30-19.30 

18.3    8.4 29.4 20.5 10.6 

 

Miesryhmä 

Joka kuun toinen maanantai klo 18-19.30 

lisätiedot Seppo Merikari puh.050 67011 tai seppo.merikari@gmail.com 

11.3    8.4 13.5 

 

Omaisolkkari 

Joka kuukauden ensimmäinen keskiviikko, ns. markkinakeskiviikko klo 13-15. 

Tarjolla kahvia ja pientä purtavaa. Tule juttelemaan kahvikupposen ääressä. 

6.3   3.4 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 

Mäkikatsomon 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 jäseniltä 1e jäseniltä ja ei-jäseniltä 5e. Ei ennakkoilmoittautumista. 

 

Toimisto 

Avoinna maanantaisin klo 12-15. Tule keskustelemaan sinulle tärkeistä asioista. 

Kahvia ja pullaa tarjolla. Tervetuloa! 

 

 

            

        Omaisolkkari toimistolla markkinakeskiviikkoisin 

                                    klo 13-15. Tervetuloa! 

 

   


