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¶ Omaisten tukena yli  25 vuotta ¶ 
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Hallitus vuonna 2019 

 

Yhdistyksen syyskokouksessa valittiin hallitus vuodelle 2019. 

 

Puheenjohtajana jatkaa Juho Salonen.  

Varsinaiset jäsenet :  

Leila Virta, varapuheenjohtaja  

Lea Olkkonen,   Marja -Liisa Leinonen,   Eeva Saarelainen,    

Pia Parikka,   Marja Äystö,   Eija Järvinen  

Varajäsenet:  

Ritva Pohjola 

Marja Salonen 

Tuula Honkanen 

 

          

 

 

 

 

                                               

 



 

 

Mitä olen oppinut                                   

neljän kuukauden 

aikana omaistyöstä?

Omaisen näkökulma läheisen sairastumiseen 

on poikkeuksellinen, etenkin jos katselen sitä 

hoitajahistoriani kautta.  Omainen on nähnyt 

läheisensä terveenä, mutta myös sen kuinka 

sairaus on todennäköisesti muuttanut häntä. 

Omaisella on hallussa lähipiiri ja sairastuneen 

sukuhistoria, joka ei välttämättä aukene 

hoitavalle taholle kovin pian.  

Silti hän saattaa jäädä täysin ulkopuoliseksi 

läheisensä hoidossa ja elämässä. Joskus niin 

että sairaus itsessään rikkoo välit omaiseen. 

Joskus itsemääräämissäädökset ja lait 

potilaan oikeuksista jättävät omaisen 

pimentoon läheisensä hoidosta. Joskus 

hoitava taho nªkee hªnet òhankalana 

omaisenaò.  

Huoli, hätä, epätietoisuus, suru, syyllisyys, 

taistelutahto, puolustusasenne, 

epätoivoisuus, voimattomuus ovat tunteita, 

joihin olen törmännyt omaisten kanssa 

keskustellessani. Häpeästä ei paljon puhuta, 

mutta olen aistivinani senkin läsnäolon.  

Missä kulkee raja huolehtimisen ja kiinni 

pitämisen välillä? Milloin uskaltaa irrottaa ja 

antaa sairastuneen elää omillaan? Tuskin 

milloinkaan, sillä lapsi, sisarus, vanhempi on 

aina tärkeä sairaudestaan huolimatta. 

Milloin on sitten aika hakea itselle tukea ja 

apua? Monilla läheisillä on se ajatus, että 

kyllä minun täytyy jaksaa, enhän minä ole 

sairastunut. Silti omainen on vaarassa itsekin 

uupua ja jopa masentua. Tämän tilanteen 

ennaltaehkäisemiseksi avun ja tuen 

hakeminen mahdollisimman varhaisessa 

vaiheessa olisi tärkeää. Ei ole heikkoutta tai 

huonommuutta hakeutua esimerkiksi 

vertaistuen piiriin. Vaikka ensimmäinen askel 

on vaikea, sen huomaaminen, ettei ole ainoa 

helpottaa jo usein. 

Tässä omaisyhdistys on parhaimmillaan. 

Tietoa, tukea ja toivoa arjen muuttuneissa  

tilanteissa. Läheisen sairastuessa myös 

omaisen maailma muuttuu. Huolta täytyy 

muistaa pitää myös itsestään, muistaa mistä 

itse nauttii, muistaa ottaa omaa 

hengähdysaikaa, muistaa pitää oma 

ystäväpiiri lähellä. Ei voi lakata elämästä 

omaa elämäänsä. 

Siksi aurinkoista, nautinnollista ja 

voimauttavaa kesäaikaa kaikille. 

Päivi               

 

 



 
 

Minä,  
vapaaehtoinen 
 

Olen toiminut FinFamin 
vapaaehtoisena viitisen vuotta. 
Jäsen olen ollut lähes vuosikymmenen. 
Sen sijaan, että läheisen sairastuttua 
olisin suhteellisen pian liittynyt 
vertaistukiryhmään, sinnittelin, jahkailin 
vuosikausia. Ajattelin, että kukaan ei 
ymmärrä juuri minun tilannettani. 
En millään jaksaisi puhua sairaudesta 
ï selittää, perustella, puolustautua, 
hävetä, oikoa vääriä käsityksiä ja 
lopulta istua ryhmässä turtuneena, 
yksin surussani ja stigma otsassa. 
Vihdoin, kaiken kompuroinnin jälkeen, 
niin sanotusti òpolvet ruvellaò 
uskaltauduin vertaisryhmään, 
Uudenmaan FinFamin òLuovan 
kirjoittamisen ryhmªªnò. 

Ja tästä alkaakin aivan toinen tarina. 
Ryhmässä kirjoitimme ja 
keskustelimme. Jo ensimmäisellä 
kerralla hämmästyin kevyitä hartioitani, 
joilta tuntui taakkaa hupenevan. En 
ollut ymmärtänyt, miten helposti toisen, 
samaa läpikäyneen kokemusten avulla 
tavoittaa ja saa syvemmän yhteyden 
myös omiin sisäisiin kipupisteisiinsä. 
Kun möykky sisälläni alkoi elää, syntyi 
uutta ymmärrystä, helpotusta, toivoa ja 
tilaa uusille ajatuksille. 
 

Päijät-Hämeeseen muutettuani 
rohkaistuin hallitustyöskentelyyn, 
kurssittauduin kokemuskouluttajaksi ja 
joskus vedän ryhmää. 
Kokemuskouluttajana vuoropuhelu 
omaisen ja esimerkiksi hoitavan tahon  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
välillä on erinomaisen tärkeää ja 
palkitsevaa. 
 
 
Vapaaehtoistyötä on tarjolla aina sen 
mukaan, mitä osaa tai missä haluaa 
kehittyä. Kysyä voi lisää Päijät-
Hämeen mielenterveysomaisten 
toimistosta. 
Henkilökohtaisella tasolla olen saanut 
vapaaehtoistyöstä intoa ja energiaa, 
hyviä ystäviä, voimaannuttavia 
kokemuksia ja varmasti välttänyt 
masennuksen kierteen. 
Yleisemmällä tasolla pidän 
yhteiskunnallista näkökulmaa ja 
järjestön roolia ja vastuuta tärkeänä. 
Omaisten oikeudet, 
tiedonsaantioikeus, omaishoidon tuki 
ja omaisten ja hoitavien tahojen 
yhteistyön jatkuva kehittäminen 
kuntoutujan hyväksi ovat asioita, joiden 
puolesta on taisteltava varsinkin nyt 
yhteiskunnan murroksessa. 
Meitä vapaaehtoisia tarvitaan! 
Tsempataan siis toisiamme 
edelleenkin! 
 

Lea Olkkonen 

 
 



 

                                                                                 

Tervetuloa jäsenistön         

Syyskokoukseen  

          ti 22.10. 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 

 

  



 

 

VOIMAVARAVIIKONLOPPU 

 25. - 27.10.2019 Hotelli Tallukka, 

Vääksy 

 
Voimavaraviikonloppu on tarkoitettu omaisille, joilla on muuttunut arki 

läheisen psyykkisen sairauden vuoksi. Viikonloppu tarjoaa 

mahdollisuuden virkistäytymiseen ja vertaistukeen keskustelun ja 

yhteisen toiminnan avulla. 

Viikonloppuna pääsee myös nauttimaan hotellin allas- ja saunaosastosta, 

hyvästä ruoasta sekä ulkoilusta. Tämän jälkeen olet taatusti 

voimaantunut! 

Omavastuuosuus on 50e. 

Yhteydenotot viimeistään 10.10 Sarille 044 ï 581 7744 

/sari.valjakka@omaiset.fi tai 

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

 

 

mailto:7744%20/sari.valjakka@omaiset.fi
mailto:7744%20/sari.valjakka@omaiset.fi
mailto:903%20/%20paivi.kirjavainen@omaiset.fi


 
 

 

 

 

 

 

 

 

  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 14 .1 1 .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 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

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 VIRKISTYSTOIMINTA 

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 omavastuuosuuden. Osallistujan peruuttaessa retkelle 

osallistumisensa perimme aina lähtökohtaisesti omavastuuosuuden.  

 

 

29.8. Sadonkorjuuilta  
MIETE ry:n uusissa tiloissa 

Pataljoonakatu 8. Tutustutaan 
tiloihin ja vietetään leppoisaa 

iltaa yhdessä klo 17 alkaen.  
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Tervetuloa Ilonanpäiväkahville ke 9.10 . 

Valtakunnallinen mielenterveysomaisten päivä  



 

 
Ti 17.9 

Matka Helsinkiin MTV3:n studiolle 
Pitªªkº olla huolissaan? -ohjelman 

nauhoitukseen yleisºksi. 
 

Bussikuljetus Lahdesta. 
20 paikkaa tªytetªªn ilmoittautumisjªrjestyksessª. Hinta 

5e/henk. 
 
 

 
 
 

Lªhtº n. klo 13. Nauhoitusaika klo 15.30-17.30. 
Ilmoittautuneet saavat tarkemmat aikataulut viikon 36 

aikana. 
 

Ilmoittautuminen 3.9. mennessª toimisto@omaiset.fi 
tai puh. 040 7049913 

 
Yhdistyksellª on tarvittaessa oikeus muuttaa ohjelmaa tai olla toteuttamatta matkaa. 

 
 
 
 

mailto:toimisto@omaiset.fi


 

 
 
Teatterimatka Kouvolaan la 9.11. 

Lªhde kokopªivªretkelle katsomaan Kuusankoskelta lªhtºisin olevan Anu 
Pentikin elªmªntyºstª kertovaa teatteriesitystª. Matkalla pysªhdymme 
Pentikin myymªlªªn sekª Galleriaan, jossa tutustumme taiteilijan 
uniikkitºihin. Samassa rakennuksessa syºmme lounasta noutopºydªstª ja 
vietªmme yhteistª aikaa kouvolalaisten vertaistemme kanssa. 
Lounaan jªlkeen siirrymme (n.15 min) bussilla Kouvolan teatteriin nauttimaan 
esityksestª vªliaikatarjoiluineen. 
                                                                
Alustava aikataulu:  
9.30   Bussi lªhtee Lahdesta 
10.30 Pentikin myymªlª 
11.00 Lounas Kymen Paviljongissa 
12.00 Pentikin Galleria/lªhtº teatterille 
13.00 Esitys ja vªliaikakahvit 
15.30 Lªhtº Lahteen 
16.30 Perillª Lahdessa 

 
Matkan hinta: 20e 
 
Ilmoittautuminen erityisruokavalioineen 26.10 mennessª 
toimisto@omaiset.fi tai puh. 040 7049913 
 
Yhdistyksellª on tarvittaessa oikeus muuttaa ohjelmaa tai olla toteuttamatta matkaa. 

      

mailto:toimisto@omaiset.fi


 

 

OLETKO HUOLISSASI SISARUKSESI MIELEN 

TERVEYDESTÄ? 

Sisarusryhmä on tarkoitettu aikuisille 

omaisille, joiden sisarus sairastaa psyykkisesti. 

Ryhmän tavoitteena on mahdollistaa vertaistuki turvallisessa ympäristössä. 

Tapaamiskerrat to 14.11, 21.11, 28.11 ja 5.12 klo 17-18.30 toimistolla,  

Rauhankatu 3:ssä. 

Ilmoittautumiset viimeistään 30.10 Sarille 044-581 7744 tai  

sari.valjakka@omaiset.fi 

Tule jakamaan kokemuksia ja voimaantumaan vertaistuesta! 

Tervetuloa! 

n n                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

 

ONKO PARISUHTEESSANNE KOLMAS J SEN 

-PSYYKKINEN SAIRAUS? 

Tarvitsetko sairastuneen puolisona tietoa ja vertaistukea? 

Tavataan ryhmªnª torstaisin 4 kertaa, 5.9, 12.9, 26.9 ja 3.10. 

Ilmoittautuminen 22.8. mennessª Pªiville 044-7222 903 tai 

 paivi.kirjavainen@omaiset.fi 

Jokaisella kerralla on oma teema. Vetªjªnª vertainen yhdessª  
Pªivi Kirjavaisen kanssa. 



 

 

PIMEÄSTÄ VALOON -tapahtuma LA 16.11. 

 

 

 

 

 

 

 

Viime vuonna suuren suosion saavuttanut Pimeästä valoon -tapahtuma 

järjestetään taas tänä vuonna Ristinkirkossa la 16.11. klo 16. 

 

Tapahtumalla kunnioitetaan itsemurhaan kuolleiden muistoa ja 

yritetään tuoda lohtua läheisensä menettäneille. Ristinkirkon ovet ovat 

kuitenkin avoinna jokaiselle, joka haluaa tulla nauttimaan 

tunnelmallisesta tapahtumasta ja saamaan pilkahduksen valoa pimeän 

syystalven keskelle. 

Tapahtumassa on tänäkin vuonna upeita esiintyjiä. Tilaisuuteen kuuluu 

myös pieni iltapala.  

Mukana tapahtumaa järjestämässä ovat monet paikalliset järjestöt, 

yhtenä niistä meidän oma yhdistyksemme. 

 

Pimeästä valoon -tapahtuma on maksuton 



 

 
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
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Toimintakalenteri syksy 2019 

 
 

¶ Omaispäivystys toimistolla ilman ajanvarausta ma-to klo  

12-15, ellei toisin mainita. Perjantaisin vain ajanvarauksella. 

Toimisto suljettu kesäloman ajaksi 1.-23.7. 

¶ 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 viikoittain 

ajankohdat ks. toimintakalenteri. Kuntosalille pääsee maanantaisin 

klo 17-17.55. Kuntosalikerran hinta jäseniltä 1 e ja ei-jäseniltä 5 e. Ei 

ennakkoilmoittautumista! 

 

UUTTA! 

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 pirtillä 28.10 klo 14-16 

 



 

 

 Lahden toimintakalenteri 

Avoin vertaistukiryhmä 

Maanantaisin klo 17.30-19.30 

19.8    9.9 30.9 21.10 11.11 2.12 

Miesryhmä 

Joka kuun toinen maanantai klo 18-19.30 

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

 9.9  14.10 11.11 9.12 

Omaisolkkari 

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

 

Omaisinfot 

PHHYKY psykiatrian osastojen aulassa keskiviikkoisin klo 15-17.  

Joka kuukauden viimeinen keskiviikko  

28.8    25.9 30.10  27.11 

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

12.9.     14.11 

Kuntosaliharjoittelu  

Mäkikatsomon kuntosalilla joka maanantai klo 17-17.55.  

Alkaen 2.9 ja viimeinen kerta on 16.12.  

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

Toimisto 

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

Tule keskustelemaan sinulle tärkeistä asioista. Kahvia ja pullaa tarjolla. 

Tervetuloa! 

 

mailto:seppo.merikari@gmail.co


 

 

 

Omaisolkkari toimistolla  

markkinakeskiviikkoisin  klo 13 - 15  

7.8  4.9  2.10  6.11  4.12  

Tervetuloa!  

 

Uutta!  
                      Tule toimistolle kahville ja         

rupattelemaan  joka kuukauden   

toinen lauantai klo 12 - 15.  Älä jää yksin!  

10. 8,   14.9 ,   12.10 ,   16.11    ja   14.12  

                                                   

UUTTA! 



 

    

Kouvolan kalenteri syksy 2019 
 

Tapaamispaikkana toimii Porukkatalo, Savonkatu 23, 1. kerros.  

 

Yksilökeskusteluajat  Omaisvalmentaja Sari Valjakka 

klo 10-14.30 Varaus puh. 044 581 7744  

ke 4.9 ke 2.10         ke 2.11 ke 6.11    ke 4.12 

 

 

Vertaistukiryhmät klo 18-19.30. (kahvitus alkaen 17.45) 

La 17.8. Syksyn toiminnan aloittaminen Puhjonrannassa klo 10-15 

to 15.9 avoin ryhmä 

to  26.9 avoin ja päihdeomaisten ryhmä 

to 17.10 avoin ryhmä 

to 7.11 avoin ryhmä 

to 28.11 avoin ja päihdeomaisten ryhmä 

to 12.12  Pikkujoulutilaisuus (paikka ilm. myöhemmin) 

 

Omaisneuvontaa psykiatrisen sairaalan aulassa joka kuukauden 

ensimmäinen tiistai klo 17-18.30 yhdessä KAKSPY:n kanssa 

 

 

   Avoin omaisten ABC-valmennus   

Psykiatrisella sairaalalla  

Kuusankoskella ti 3.9,  ti 10.9  ja  ti 17.9.                                               

  

                                                                                     


