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Hallitus vuonna 2019

Yhdistyksen syyskokouksessa valittiin hallitus vuodelle 2019.

Puheenjohtajana jatkaa Juho Salonen.

Varsinaiset jasenet :
Leila Virta, varapuheenjohtaja
Lea Olkkonen, Marja-Liisa Leinonen, Eeva Saarelainen
Pia Parikka, Marja Aysto, Eija Jarvinen
Varajasenet:
Ritva Pohjola

Marja Salonen

Tuula Honkanen




Mita olen oppinut
neljan kuukauden

alkana omaistyosia?

Omaisen nakokulma laheisen sairastumiseen
on poikkeuksellinen, etenkin jos katselen sita
hoitajahistoriani kautta. Omainen on nahnyt
laheisensa terveend, mutta myos sen kuinka
sairaus on todennakoisesti muuttanut hanta.
Omaisella on hallussa lahipiiri ja sairastuneen
sukuhistoria, joka ei valttdmatta aukene
hoitavalle taholle kovin pian.

Silti han saattaa jaada taysin ulkopuoliseksi
laheisensa hoidossa ja elamassa. Joskus niin
ettd sairaus itsessaan rikkoo valit omaiseen.
Joskus itsemaaradmissaadokset ja lait
potilaan oikeuksista jattavat omaisen
pimentoon l&heisensa hoidosta. Joskus

hakeminen mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa olisi tarke&a. Ei ole heikkoutta tai
huonommuutta hakeutua esimerkiksi
vertaistuen piiriin. Vaikka ensimmainen askel
on vaikea, sen huomaaminen, ettei ole ainoa
helpottaa jo usein.

Tassa omaisyhdistys on parhaimmillaan.
Tietoa, tukea ja toivoa arjen muuttuneissa

tilanteissa. Laheisen sairastuessa myos
omaisen maailma muuttuu. Huolta taytyy
muistaa pitdd myos itsestaan, muistaa mista
itse nauttii, muistaa ottaa omaa
hengahdysaikaa, muistaa pitdd oma
hella, Ei voi lakata elamasta
ana

. stavapiiri 1a
hoitava taho nakee hﬁ‘nety gaﬁankal

omai senabo.

Huoli, hata, epatietoisuus, suru, syyllisyys,
taistelutahto, puolustusasenne,
epatoivoisuus, voimattomuus ovat tunteita,
joihin olen tdrmannyt omaisten kanssa
keskustellessani. Hapeésta ei paljon puhuta,
mutta olen aistivinani senkin lasnéolon.

Missa kulkee raja huolehtimisen ja kiinni
pitamisen valilla? Milloin uskaltaa irrottaa ja
antaa sairastuneen eldd omillaan? Tuskin
milloinkaan, silla lapsi, sisarus, vanhempi on
aina tarked sairaudestaan huolimatta.

Milloin on sitten aika hakea itselle tukea ja
apua? Monilla laheisilla on se ajatus, etta
kylla minun taytyy jaksaa, enhdn miné ole
sairastunut. Silti omainen on vaarassa itsekin
uupua ja jopa masentua. Taman tilanteen
ennaltaehkéaisemiseksi avun ja tuen

omaa elamaansa.

Siksi aurinkoista, nautinnollista ja
voimauttavaa kesaaikaa kaikille.

Paivi
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Mina,
vapaaehtoinen

Olen toiminut FinFamin
vapaaehtoisena viitisen vuotta.

Jasen olen ollut lAhes vuosikymmenen.
Sen sijaan, etta laheisen sairastuttua
olisin suhteellisen pian liittynyt
vertaistukiryhmaan, sinnittelin, jahkailin
vuosikausia. Ajattelin, ettd kukaan ei
ymmarra juuri minun tilannettani.

En milldadn jaksaisi puhua sairaudesta
i selittad, perustella, puolustautua,
haveta, oikoa vaaria kasityksia ja
lopulta istua ryhmassa turtuneena,
yksin surussani ja stigma otsassa.
Vihdoin, kaiken kompuroinnin jalkeen,

niin sanotusti oOopol v
uskaltauduin vertaisryhmaan,

Uudenmaan FinFamin 0
kirjoittamisen ryhm?

Ja tasta alkaakin aivan toinen tarina.
Ryhmassa kirjoitimme ja
keskustelimme. Jo ensimmaisella
kerralla hammastyin kevyita hartioitani,
joilta tuntui taakkaa hupenevan. En
ollut ymmartanyt, miten helposti toisen,
samaa lapikayneen kokemusten avulla
tavoittaa ja saa syvemman yhteyden
my6s omiin sisaisiin kipupisteisiinsa.
Kun maoykky sisallani alkoi ela&, syntyi
uutta ymmarrysta, helpotusta, toivoa ja
tilaa uusille ajatuksille.

Paijat-Hameeseen muutettuani
rohkaistuin hallitustydskentelyyn,
kurssittauduin kokemuskouluttajaksi ja
joskus vedan ryhmaa.
Kokemuskouluttajana vuoropuhelu
omaisen ja esimerkiksi hoitavan tahon
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valilla on erinomaisen tarkeaa ja
palkitsevaa.

Vapaaehtoisty6ta on tarjolla aina sen
mukaan, mitd osaa tai missa haluaa
kehittya. Kysya voi lisda Paijat-
Bdmeeh Hikléhteveys®maisten
toimistosta.

Helhl{?ldk@hl%\isella tasolla olen saanut
YapaBehtoistydsta intoa ja energiaa,
hyvia ystavia, voimaannuttavia
kokemuksia ja varmasti valttanyt
masennuksen kierteen.
Yleisemmalla tasolla pidan
yhteiskunnallista ndkdkulmaa ja
jarjeston roolia ja vastuuta tarkeana.
Omaisten oikeudet,
tiedonsaantioikeus, omaishoidon tuki
ja omaisten ja hoitavien tahojen
yhteistyon jatkuva kehittdminen
kuntoutujan hyvaksi ovat asioita, joiden
puolesta on taisteltava varsinkin nyt
yhteiskunnan murroksessa.

Meita vapaaehtoisia tarvitaan!
Tsempataan siis toisiamme
edelleenkin!

Lea Olkkonen




/Tervetuloa jaseniston R
Syyskokoukseen
ti 22.10. 2019

\_ klo 17.00 )

Lahden Klubitalo, Vuorikatu 35 D (sisapiha 2.
kokous ja kahvitus alkaen klo 17.00

Kokouksen jalkeen luento klo 18.00

Krs



VOIMAVARAVIIKONLOPPU

25. - 27.10.2019 Hotelli Tallukka,
Vaaksy

F| N
w
Hotelli

Tallukka

Voimavaraviikonloppu on tarkoitettu omaisille, joilla on muuttunut arki
laheisen psyykkisen sairauden vuoksi. Viikonloppu tarjoaa
mahdollisuuden virkistaytymiseen ja vertaistukeen keskustelun ja
yhteisen toiminnan avulla.

Viikonloppuna paasee myo6s nauttimaan hotellin allas- ja saunaosastosta,
hyvasta ruoasta seka ulkoilusta. Taman jalkeen olet taatusti
voimaantunut!

Omavastuuosuus on 50e.

Yhteydenotot viimeistadn 10.10 Sarille 044 1 581 7744
/sari.valjakka@omaiset.fi tai

Paiville 044- 7222 903 / paivi.kirjavainen@omaiset.fi



mailto:7744%20/sari.valjakka@omaiset.fi
mailto:7744%20/sari.valjakka@omaiset.fi
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VOIMAVARAKOULU

Tule hakemaan arkeesi uusia tyokaluja!

Jarjestamme syksylla 201 9 omaisile T ovoi mavarakoulun." Tc
tarkoitettu kaikille omaisille, ikdan katsomatta.

Voimavarakoulun tarkoituksena on ennaltaehkéistd uupumusta ja kartuttaa
voimavaroja seka 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 tyokalupakkinsa masennuksen ehkaisemiseksi ja lievittamiseksi.
Voimavarakoulun kesto on 5 X 2h ja ryhman kokoontumisa jat ovat;
to 10.10, 17.10 , 24 .10, 31.10ja 14.11.201 9
klo 16.30 - 18.30 .
Kokoontumispaikkana on yhdistyksen palvelupiste, osoitteessa Rauhankatu 3
Tiedustelut ja ilmoittautumiset:

omaisvalmentaja Sari Valjakka, 044 - 581 7744

sari.valjakka@omaiset fi




VERTTI —- TOIMINTAA PERHEILLE

Tulossa syksylla 27. - 29.9.2019
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Tunnetko tai oletko osa perhetta, johon kuuluu mielenterveyden hairi6ista
karsiva vanhempi ja alakouluikaisia lapsia/nuoria?

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

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

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

ryhmassa.

Lasten ryhmassa toiminnan avulla kasitellaan "lapsen kielella"
mielenterveyden hairi6itd, 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




RETKETVRKISTYSTOIMINTA
(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 siité
retkikohtaisen omavastuuosuuden. Osallistujan peruuttaessa retkelle

Qsallistumisensa perimme aina lahtékohtaisesti omavastuuosuuden. /

29.8. Sadonkorjuuilta
MIETE ry:n uusissa tiloissa
Pataljoonakatu 8. Tutustutaan
tiloihin ja vietetaan leppoisaa
Iltaa yhdessa klo 17 alkaen. J

Tervetuloa llonanpéaivakahville ke 9.10

Valtakunnallinen mielenterveysomaisten paiva




T 17. 9

Mat Hal si MEVBnn studj ¢
Pitaako ol | a-othyeall magsa

nauhol tukseen vyl e

Bussi kuljetus Lahdest a.
20 pai kkaa Itnoyittetta2uwtnu mi.Blj At g e
5e/ henk

L& hto n . kl o 13. NAUJThB8I0t us s
| | moi ttautuneet saavat tar ke
ali kana.

| | moi ttaut umi nenoi3dmi9s.t ondonmael S
t ali puh. 040 7049913

Yhdi styksell 2 on tarvittaessa oikeus muutt a



mailto:toimisto@omaiset.fi

Teatterili mat ka Klo.uv oll

L2hde kokopkkav3¥3oebhkhael Keusankoskfnu a | 2ht
Penti kin ek&gmtovaasteatteriesityst?a, Ma t
Penti kin myym2laan sek?2 Galleriaan, | olss
uni i kki t°i hin. Samassa rakenunnuwihphSygasastsy?
vi et 2ymmeei st? ai kaa kouvol al ai sten vertai
Lounaan j2l keen siirrymme (n. 15 minn) bjus
esityksest?a va&a|]jaikatarjoiluineen.

Alst ava ai kataul u:

9. 30 Bussi | 2ht ee Lahdest a
10. 30 Penti kin myym2] 2
11. 00 Lounas Kymen Paviljongissa
12. 00 Pentikin Gallerial/ll2&2ht?o teatteri|ll
13.00 Esitys ja va&aliaikakahvit
15.30 L2ht° Lahteen
16. 30 Perill & Lahdessa
Mat kan hlet a:
moi ttautumi nen e2r6i liMeinsnrescsklravalioi neen

I 1
toi misto@eabi pah. D40 7049913

Yhdi styksell & on tarvittaessa oi keus muuttaal oh

@w sl
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OLETKO HUOLISSASI SISARUKSESI MIELEN
TERVEYDESTA?

Sisarusryhma on tarkoitettu aikuisille
omaisille, joiden sisarus sairastaa psyykkisesti.

Ryhman tavoitteena on mahdollistaa vertaistuki turvallisessa ymparistossa.
Tapaamiskerrat to 14.11, 21.11, 28.11 ja 5.12 klo 17-18.30 toimistolla,
Rauhankatu 3:ssa.
lImoittautumiset viimeistaan 30.10 Sarille 044-581 7744 tai

sari.valjakka@omaiset.fi

Tule jakamaan kokemuksia ja voimaantumaan vertaistuesta!

Tervetuloal

ONKO PARI SUHTEESSANNE KOL MA
-PSYYKKI NEN SAI RAUS?

Tarvitsetko sairastuneen puolisona t
Tavataan ryhm@an?2 torstaisin 4 kertaa,
| Il moi tt a2z . obenmeBXP vi F712e2 2049403 t ai

pai vi.kirjavainen@omai set . f|i

Jokaisella kerralla on oma teema. Vet
PaiKviirj avai sen kanssa




PIMEASTA VAL@&dhtuma LA 16.11.

: Viime vuonna suuren suosion saavuttanut Pimeé&sté valoon-tapahtuma

jarjestetaan taas tana vuonna Ristinkirkossa la 16.11. klo 16.

..............................................................................................................................................................

Tapahtumalla kunnioitetaan itsemurhaan kuolleiden muistoa ja
yritetdan tuoda lohtua laheisenséd menettéaneille. Ristinkirkon ovet ovat
kuitenkin avoinna jokaiselle, joka haluaa tulla nauttimaan
tunnelmallisesta tapahtumasta ja saamaan pilkahduksen valoa pimean

syystalven keskelle.

Tapahtumassa on tadnakin vuonna upeita esiintyjia. Tilaisuuteen kuuluu

myads pieni iltapala.

Mukana tapahtumaa jarjestaméassa ovat monetpaikalliset jarjestot,

yhtena niista meidan oma yhdistyksemme.

Pimeé&sta valoon-tapahtuma on maksuton




VERTAI STUKI RYHM T
Vertaistukiryhm2an tarkoitus on yhteise
mi el enterveysomai sia heid?n omassa el @
voi maannuttavia n2k°kul mia arkeen.
Ryhm2 kokoontuu toimistolla, Rauhankat
Li s2tiedot: toimisto p. 040 704 9913
Kokoontumisajat: ktentéeémhdea. toi mintak
Ei edellyt?2 ja8asenyytta. Ei ennakkoil mo
sopi i

Mi espuolisille omaisille suunnattu oma
sopi muksen mukaan muual a) jo-kE8.BOun t
Tar kemmat ajankohdat: kts. Lahden toim
Lisa@tiedot:: Seppo Mesriphar mep.i k@5 0 @ max1l
Ryhm2 kokoontuu kol men vi-1%o030va@lein t
Porukkatal o, Savonkatu 23.

Tar kemmat ajankohdat |ja teemat kts. Ko
Li s2ti eedati sMarLjea nonen 040 7246080
Ryhm2n tapaami spai kkana toimii Tuttis
Tar kemmat ajankohdat Kkt s. Hei nol an t ol
Lisa@tiedot:: omai sval mentaja Sari Valj a
t ssiar i . val jiaskekta @o ma

Uusia ryhmi & voidaan perustaa, jos tar
tarpeeksi osallistujia (v&h. 5 henkile?©
Ota yhteytta toimistoon p. 040 704 9913 tai toimisto@omaiset.fi, jos koet etta
paikkakunnallasi on tarvetta omaisryhmalle

o<
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Toimintakalenterisyksy2019

1 Omaispaivystys toimistolla ilman ajanvarausta ma-to klo
12-15, ellei toisin mainita. Perjantaisin vain ajanvarauksella.
Toimisto suljettu kesadloman ajaksi 1.-23.7.

1 Paivystysaikoina voit myos tulla kayttdmaan 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 lisaa Kouvolan kalenterissa s. 17.

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

Kokemuskahvilat:

Heinolan Tuttiksella 18.9. klo 16-18
Asikkalan Maijan kamarissa 8.10 klo 15.17
Orimattilan Mispassa 17.10 klo 14-15.30
Nastolan Bedan pirtilla 28.10 klo 14-16




Lahden toimintakalenteri

Avoin vertaistukiryhma
Maanantaisin klo 17.30-19.30
19.8 99 30.9 21.10 11.11 2.12

Miesryhma

Joka kuun toinen maanantai klo 18-19.30

lisdtiedot Seppo Merikari puh.050 67011 tai seppo.merikari@gmail.com
99 14.10 11.11 9.12

Omaisolkkari

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

Omaisinfot
PHHYKY psykiatrian osastojen aulassa keskiviikkoisin klo 15-17.

Joka kuukauden viimeinen keskiviikko

28.8 259 30.10 27.11

Lahden Kaupunginsairaala Harjun 1.krs. aulassa torstaisin klo 13.30-15.
12.9. 14.11

Kuntosaliharjoittelu

Makikatsomon kuntosalilla joka maanantai klo 17-17.55.
Alkaen 2.9 ja viimeinen kerta on 16.12.

Hinta jasenilta 1e jasenilta ja ei-jaseniltd 5e. Ei ennakkoilmoittautumista.

Toimisto

Avoinna ma-to klo 12-15. Perjantaisin ajanvarauksella.

Tule keskustelemaan sinulle tarkeista asioista. Kahvia ja pullaa tarjolla.
Tervetuloa!



mailto:seppo.merikari@gmail.co

Omailsolkkari toimistolla

markkinakeskiviikkoisin klo 13 -15
7.8 4.9 210 6.11 412

Tervetuloa! /

Tule toimistolle kahville ja \
rupattelemaan Joka kuukauden

toinen lauantai klo 12 -15. Al4 jdé yksin!

10.8 149, 1210, 1611 ja 14.12




Kouvolan kalenteri syksy 2019

Tapaamispaikkana toimii Porukkatalo, Savonkatu 23, 1. kerros.

Yksilokeskusteluajat Omaisvalmentaja Sari Valjakka
klo 10-14.30 Varaus puh. 044 581 7744
ke 4.9 ke 2.10 ke 2.11 ke6.11 ke 4.12

-

Vertaistukiryhmat klo 18-19.30. (kahvitus alkaen 17.45)

La 17.8. Syksyn toiminnan aloittaminen Puhjonrannassa klo 10-15

to 15.9 avoin ryhma
to 26.9 avoin ja paihdeomaisten ryhma
to 17.10 avoin ryhma
to 7.11 avoin ryhma
to 28.11 avoin ja paihdeomaisten ryhméa

to 12.12 Pikkujoulutilaisuus (paikka ilm. myéhemmin)

Omaisneuvontaa psykiatrisen sairaalan aulassa joka kuukauden
ensimmainen tiistai klo 17-18.30 yhdessa KAKSPY:n kanssa

Avoin omaisten ABC-valmennus

Psykiatrisella sairaalalla
Kuusankoskella ti 3.9, ti 10.9 ja ti 17.9.




