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Kun yksi
sairastuu, monen
elama muuttuu.
Mutta sen el
tarvitse murtua.




Oletko huolissasi ldheisesi mielenterveydestd ja omasta jaksamisestasi tai kohtaatko
tyossdsi henkiloitd, joiden ldheinen sairastaa tai oireilee psyykkisesti?

Olemme mielenterveysomaisten yhdistys. Mielenterveysomainen ei tarkoita rajausta perhe- tai
sukulaissuhteeseen, vaan kyseessd voi olla kuka tahansa, jolla on huoli lahipiiriinsd kuuluvan
henkilon mielenterveydesta tai pdihteiden kdytostd. Mielenterveysomainen voi olla missa eld-

mdanvatheessa tai idssd tahansa, myos lapsiomainen tai nuori hoivaaja.
Tehtdvamme on muistuttaa, ettd psyykkisesti sairastuneen tai oireilevan lahipiirikin tarvitsee
tukea, etkd omaisen tulisi jaddd yksin vaikeassa eldmdntilanteessa. Olemme sinua varten!
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YHDISTYSPALSTA

Suomessa yhdistyksen voi perustaa aatteellisen
tarkoituksen yhteista toteuttamista varten. Nain
toimittiin my0s vuonna 2001, kun perustettiin
Omaiset mielenterveystyon tukena Eteld-Pohjan-
maa ry. Vuodesta 2014 yhdistys on toiminut ni-
melld FinFami Etela-Pohjanmaa ry. Yhdistyksen
aatteena on tukea yksiloita ja perheitd, kun ldhei-
nen sairastaa tai oireilee psyykkisesti. Tuki konk-
retisoituu kohderyhmitasolla myos vaikuttamis-
toimina.

Yhdistyksemme toimintaa on pian takana ensim-
maiset kaksikymmenta vuotta. Ehdota sina, kuin-
ka sitd juhlistaisimme! Juhlavuoden julkaisuja
varten otamme mieluusti vastaan myos muistoja
ja tarinoita menneiden vuosien ajalta.

- :

Saantomaaraisten paatosasioiden lisaksi, jasenistolla on mahdollisuus osallistua
yhdistyksen strategiaa koskevaan keskusteluun.

Ilmoittautuminen ennakkoon on valttamatonta. Kokouksiin voi osallistua saman ai-

kaisesti myos etayhteydelld, ohjeet osallistumiselle toimitetaan ilmoittautumisten pe-

rusteella. Kokouspaikalle saapuvat sitoutuvat noudattamaan yhdistyksen ohjeistuksia

koronatilannetta koskien. Voimassa olevat kokoontumisrajoitukset huomioidaan ja

tilaisuus on tarkoitettu vain yhdistyksen jasenille. Muutokset mahdollisia. Ilmoittau-

tumiset 18.9. mennessa hallitus@finfamiep.fi / 050 3483676. Ilmoita samalla osallis-
tutko etdna vai kokouspaikalla.

b AU L\

FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n

KEVAT- JA SYYSKOKOUS

jarjestetadn 26.9.2020 klo 13:30 alkaen Ravintola Trahteerissa (Elinkeinotalo)
os. Huhtalantie 2, 60220 Seinijoki. Ovet ja tunnistautuminen klo 13 lahtien.

Asialistat julkaistaan www.finfamiep.fi/tietoa-yhdistyksesta sivulla.
Tutustu myos yhdistyksen uusiin saantéihin!

bR INES.. O TR o\

Miten yhdistyksen toiminta on ollut sinun tuke-
nasi ja kuinka sini olet osallistunut yhdistyksen
toimintaan? Ota yhteytta sihkdpostilla toimisto@
finfamiep.fi tai pirauta jarjestoavustajallemme

puh. 045 231 9505.

Syyskuun kokouksissa jasenisto kokoontuu paat-
tamaan yhdistyksen saantomaaraisista asioista.
Syyskokouksessa valitaan muun muassa luotta-
mushenkilot seuraavalla vuodelle ja puheenjoh-
taja kahdelle. Kiinnostaako sinua hallitustyos-
kentely taloudellisesti haasteellisessa tilanteessa
— uuden strategiakauden alkaessa? Ota yhteytta
hallitus@finfamiep.fi, kysy lisda hallitusvastuis-
ta, kokouskaytdnnoista ja ilmaise kiinnostukse-
si merkittavaan luottamustehtivaan, myos puh.
050 348 3676/ toiminnanjohtaja
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TOIMINNANJOHTAJALTA

Kun yksi sairastuu, monen elama muuttuu. Mie-
lenterveysomaistyossa kaytetty lause kuvaa ajan-
kohtaisesti myos tata arkeamme muuttanutta
pandemiatilannetta. Sairaus veti tassikin maton
jalkojen alta ja pakotti hyvaksymaan sen, etta krii-
sit paasevat yllattimaan ja kuinka mahdotonta
niihin valmistautuminen itseasiassa on. Hetkessa
tulevaisuuden haaveet vaihtuivat huoleen, epa-
varmuuteen sekid suunnitelmiin siitd, mitd voin
tehda laheisteni ja itseni suojaamiseksi - miten
tasta selvitaan?

Vaikka meidat kohdanneessa epidemiassa on jo-
tain kaikille yhteistd, on sen kohtaaminen ollut
jokaiselle henkilokohtainen kokemus. Itse janosin
tietoa ja turvauduin toiveikkuuteen. Taipaleella

on ollut huonoja ja helpompia paivia. Jouduin
luopumaan osin niista asioista, joista normaa-
listi saan voimaa ja etsiméan tilalle uusia.

Myos kykymme selvitd kriiseistd, jaksaa vai-
keassa elamantilanteessa seka voimavaram-
me rakentaa elimai uudelleen ovat yksilolli-
sid. Toiselle se on helpompaa, joku tarvitsee
enemman apua ja aikaa. Tuki ei kuitenkaan
ole pahasta kenellekiin ja sitd kannattaa ottaa
vastaan — juuri se tekee meista vahvempia vas-
taanottamaan myos tulevat koitokset.

Yhdistyksena tukemme mielenterveysomaisil-
le kohdistuu tuttujen elementtien varaan; tie-
don tarjoaminen, puhuminen ammattilaisen
kanssa, vertaistuki eli kokemusten vaihtami-
nen vastaavaa kokeneen kanssa, tunteiden il-
maiseminen, mielen hyvinvointia vahvistavat
harjoitteet, omasta hyvinvoinnista huolehti-
minen ja toivon vilittiminen. Yhdessa tasta-
kin selvitaan.

Syyskauteen lahdetaan odottavissa tunnel-
missa; toivotaan parasta, mutta varaudutaan
pahimpaan. Tyontekijamme ovat tehneet upe-
aa tyota ottamalla kdyttoon uusia, monipuo-
lisempia kohtaamisen tapoja, jotta tukemme
vastaanottaminen olisi teille koronariskiton-
ta! Toivon, ettd tekniikka ei luo etdisyytta va-
lillemme, pikemminkin tuo meitd lahemmas
toisiamme. Tapaamme myos kasvokkain, kun
se voidaan turvallisesti jarjestdaa. Elama muut-
tuu, mutta sen ei tarvitse murtua.

- Noora Nieminen

| Julkaisemme kotisivuillamme sdadannéllisesti mielenkiintoisia ja |
| monipuolisia artikkeleita. Kdy lukemassa esimerkiksi mielenter- |
veys- ja pdihdeomaisten kokemuksista koronatilanteen vaikutuk-

| sista, liiallisen itsekritiikin hallinnasta tai uudesta kansallisesta |
mielenterveysstrategista wwuw.finfamiep.fi/ajankohtaista.

FinFami -verkoston tuottamat verkkotallenteet ja tulevat luennot |
loyddt www.finfami.fi/verkkoluennot.
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STRATEGIATYO

Vuonna 2014 vahvistettiin FinFamin historian
ensimmainen valtakunnallinen omaisjarjestotyon
strategia (2015-2020), jota on hyodynnetty myos
FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n omaistyossa. Stra-
tegiakausi paittyy tdhdn vuoteen ja parhaillaan
onkin kaynnissa seka valtakunnallinen suunnan-
tarkistus, ettd oma yhdistyskohtainen strategia-
tyOmme.

Strategian laatiminen on yhdistyksen hallituk-
sen vastuulla, koska hallitus on vastuussa myos
strategian toteuttamisesta. Hallitus ei kuitenkaan
toimi yksin, vaan huolehtii siitd, ettd strategisen
paamaaran saavuttamiseen on olemassa riittavat
resurssit ja oikeat tyokalut. Yhdistyksen tyonteki-
jat, vapaaehtoiset, kokemusasiantuntijat, yhteis-
tyokumppanit seki tietysti jasenet ovat tiarkein
resurssi ja yhdistykselle merkittavaa inhimillista
paaomaa.

Suurimmat virheet, joihin strategiaty6ssa sorru-
taan, ovat epaselvyys siitd, mikd on yhdistyksen
perustehtiava sekd eparealistiset tai yksilokohtai-
set odotukset toimintaa kohtaan. Strategian tulee
olla harmoniassa my6s yhdistyksen arvojen kans-
sa. Strategiatyo onkin yhteisten nimittdjien etsi-
mistd, valintojen teke-

mista ja rajaamista.

Hyvan strategian merki-
tys tulee korostumaan,
kun yhdistysten rahoi-
tuksesta kaydaian jat-
kossa entista tiukempaa
kilpailua. Strategian tu-
lee olla ajankohtainen,

mutta tulevaisuuteen - .
suuntautuva. Strategi- " v
an tehtdva on pitda yh-
distys elinvoimaisena.

Tama ei toteudu, jos yh-
distys muuttuu hitaam-
min kuin toimintaym-
paristonsa.

Strategian kannalta yksi olennaisempia kysymyk-
sid on, miten maarittelemme yhdistyksen aarim-
maisen onnistumisen? Sen vision, johon kaikella
toiminnalla pyritaan ja joka siintaa tavoiteltavana
strategiakauden paddmairani. Millainen on tu-
levaisuuteen orientoitunut, lammin, uskaltava,
vaikuttava, omaislahtoinen, mutta ennen kaikkea
yhteinen visiomme?

Strategiaan liittyva kohde- ja sidosryhmakysely
toteutetaan elo-syyskuun vaihteessa ja sen tulok-
sia kaydaan lapi yhdistyksen kokouksessa 26.9.
Valmis strategia esitellidn kevitkokouksessa
2021.

Lisatiedot: hallitus@finfamiep.fi / toiminnanjoh-
taja puh. 050 3483676




KAIPAATKO KESKUSTELUAPUA?

>

ti ongelmaa tai ihetta, ettetko voisi tulla juttelemaan.”

.

Oletko huolissasi lidiheisesi mielenterveydesti ja/tai omasta jaksamisestasi?
Kaipaatko huolillesi kuuntelijaa, joka on aidosti lasna, Sinua varten?

Voit varata itsellesi sopivimman tavan keskustelulle: tapaamisen, videoyhteyden (Microsoft Teams)
tai puhelun. Ajanvaraukset siahkoisesti tai puhelimitse, voit myos lahettiaa soittopyynnon tekstiviestil-
14, WhatsAppilla tai sihkopostilla.

Tapaamiset ovat maksuttomia ja luottamuksellisia. Yhteystietojasi tai keskusteluja ei tallenneta tieto-
jarjestelmiin.
Usein jo pelkastaan asiasta puhuminen saattaa keventaa taakkaa. Keskustelun avulla saatat myos 1oy-

taa uusia keinoja arjessa jaksamiseen seka rohkeutta ja uskallusta paatosten tekemiseen.

Yleisia syitd omaisneuvontaan hakeutumiselle ovat mm. laheisen muuttunut kaytos, huoli laheisen
psyykkisesta hyvinvoinnista, parisuhdeongelmat, rajojen asettamisen vaikeus, vakivallan eri muodot,
elaméantilannekriisi, laheisen riippuvuusongelmat ja haasteet omassa jaksamisessa.

Diagnoosia ei tarvita, huoli riittia.

Tuija Ikola, omaisneuvoja, psyk. sairaanhoitaja AMK
P. 040 410 2549,
tuija.ikola@finfamiep.fi

Sahkoinen ajanvarauskalenteri: www.finfamiep.fi/varaa

EPSHP:n omaisneuvonta (1-2 kiyntii) keskussairaalan ryhmiitoimintojen tiloissa Tornivin alueella,
silloin kun sairastunut laheisesi on Tornavalla osastohoidossa

Leena Karhu Vuokko Lansiniitty
p- 050 474 2962 p. 050 474 3149
leena.karhu@epshp.fi vuokko.lansiniitty@epshp.fi



OMAISEN KOKEMUS OMAISNEUVONTAPALVELUSTA

Kuinka koit palvelun tavoitettavuauden?

Kuulin palvelusta opiskelupsykologilta. Soitet-
tuani sain ajan tosi nopeasti.

Loistava juttu on se, ettd aikoja saa jo kuuden
jalkeen aamulla, joten on voinut kdydd ennen
tyopdivdd, eikd ole tarvinnut olla pois toistd.

Millainen hyoty palvelusta on omaiselle?

Mielenterveyspotilaan omaisena kokee monen-
laisia tunteita, sekd vdalilla joutuu miettimddn
omaa jaksamistaan. On ithana kun joskus voi
mennd purkamaan ajatuksiaan, joita kaikki
omat ystdvdt eivdt ymmdrrd, kun heilld ei ole
vastaavia kokemuksia.

Omaisneuvontapalvelussa voi vapaasti kertoa
tunteistaan thmiselle joka ymmadartdd sekd peila-
ta omia agjatuksiaan ja loytdda uusia nakokulmia
ja vinkkejd elamdcdn ja arkeen omaisena.

Lisididko palvelu omaisen vahvistumista tai
toiveikkuutta?

Ehdottomasti! Itse sain hyvida vinkkejd ja tukea
padatoksilleni. Omaisena helposti unohtaa itsen-
sd, tdtda kautta voi oppia omia rajojaan, kuinka
pitad huolta omista rajoistaan ja
jaksamisestaan.

Lisdiksi se tieto auttaa kun tietdd, ettd on joku
henkilo jolle voi soittaa tarpeen tullen ja jolta saa
tukea ja apua.

Mitid ajattelet usein kuullusta lauseesta:
”Miksi en ottanut yhteytti jo aiemmin?”

Pitdd paikkaansa omalla kohdallani. En ollut
aiemmin kuullut koko yhdistyksestd ja luulta-
vasti olisin ottanut yhteyttd aiemmin jos olisin
tiennyt.

Yhdistystd ja omaisneuvontapalveluita saisi var-
masti mainostaa enemmdnkin, silld tdastd voisi-
vat monet omaiset hyotyad.

Miksi tati palvelua voisi suositella
mielenterveysomaisille?

Omaisneuvontapalveluthin voi varata aikaa
matalalla kynnykselld. Kukaan ei kyseenalaista
onko ongelmasi riittdvdn iso, vaan voit mennd
juttelemaan kaikista mieltdsi ja eldmadsi paina-
vista asioista.

Voit saada ymmdarrystd eldmddsi mielenterve-
ys potilaan omaisena sekd uusia ndakokulmia
omaan elamaddisi!

Haastattelu ja teksti: Tuija Ikola

$



VERTAISTUKI

Miksi vertaistoimintaa?

Vertaistuessa keskeista on tulla nihdyksi ja kuul-
luksi omien kokemusten kanssa ymmartavassa,
samankaltaisia asioita kokeneiden yhteisossa. Ko-
kemus vertaisuudesta antaa toivoa ja uskoa tilan-
teesta selviytymiseen.

Saamamme palautteen perusteella (palautekysely
ryhmaliisille 2019) vertaistuki on antanut osallis-
tujille mahdollisuuden kertoa itselleen tarkeista
asioista ja kisitella omia tunteitaan ldheisen sai-
rauteen liittyen saaden tukea muilta (ka. 4,6/5).
Meille on tirkead, ettd osallistujat kokevat ryh-
man ilmapiirin avoimeksi, turvalliseksi ja luotta-
mukselliseksi (4,9/5). Ryhmiin osallistumisesta
on myo0s saatu hyvinvointivaikutuksia: lisaa kei-
noja arjessa jaksamiseen, vahvistettu omia rajoja
ja opittu kiinnittamaan huomiota omaan hyvin-
vointiin (ka. 4,3/5).

Millaista vertaistoimintaa FinFami Ete-
la-Pohjanmaa ry tarjoaa?

Tarjoamme toiminnassamme monipuolisesti ja
kohdennetusti vertaistoimintaa. Syksyn tarjon-
taamme kuuluvat niin intensiivisemmat kurssit
kuin yksittaiset vertaistapaamiset. Toimintamme
on avointa kaikille, ja padsaantoisesti maksuton-
ta, lukuun ottamatta joidenkin toiminnallisten
ryhmien omavastuuosuutta, mistd ilmoitetaan
aina erikseen. Toimintaa ohjaa perehdytyksen
tehtdvadan saanut vapaaehtoinen tai ammattilai-
nen. Tapaamisiin ja ryhmiin tulee ilmoittautua
koronatilanteesta johtuen ennakkoon toimisto@
finfamiep.fi tai p. 045 231 9505, jarjestoavustaja,
ellei muuta ilmoittautumisohjetta anneta.

Kevailla 2020 yhdistyksessa tehtiin digiloikkaa
vertaistoimintojen osalta. Uusien digitaalisten
tyomuotojen kayttoonotto on ollut yhdistyksen
toimintasuunnitelmassa, mutta koronatilanteen
johdosta palveluita otettiin kidytt6on nopeutetul-
la aikataululla. Pyrimme siihen, ettd verkkopal-
velut ovat helposti saatavilla ja kaytettavissa, ja
helppokayttoisyyteen on erityisesti panostettu.
JarjestOoavustajamme antaa tarvittaessa myos
teknista tukea erilaisten ohjelmien kayttoon pal-
veluissamme. Kevitkaudella toteutimme uutena
toimintamuotona viisi verkkoluentoa. Osasta on

tulossa tallenteita, jotka 10ydat nettisivuiltamme.
Verkkoluennot jatkuvat syyskaudella.
Yhdistystoiminnan hyvid puolia on ketteryys: il-
moita meille tarpeestasi vertaistukea koskien, ja
jarjestimme alueellista toimintaa, kun koossa on
riittdva maara ilmoittautuneita/tarve tiedossa.

Vertaistuelliset verkkoluennot

Seksuaalisuus parisuhteessa, kun puoliso
sairastaa psyykkisesti 24.11.

Vertaisuus voimavarana 28.10.

L — —

| Voimaannu kuuntelemalla podcasteja! |

Kokemusten kuuntelustakin voit saada vertai- |
suuden kokemuksia! Mielivieraat -podcas-

| tissa dcineen pdidseuvcit mielenterveys- tai pcih- |
deongelmista karsivien henkiloiden ldheiset.
Loydat sen Spotifystd seka FinFami Pirkan-
maan nettisivuilta. Kohdatut on kahdeksa- |
nosainen podcast-sarja mielenterveydestd ja

| vaikeista elamdntilanteista. Se on myos puhet- |
ta paremmasta arjesta, toivosta, eheydestd ja
vertaistuenvoimasta. Kohdatut-podcastinloy-
ddt RadioPlaysta sekd FinFami Uudenmaan

| nettisivuilta. |

L — —



VERTAISTUKIRYHMAT

Avoin chat mielenterveysomaisille Tuki-
netissa joka keskiviikko klo 17-19. Maaliskuussa
aloitettiin keskitetysti eri FinFami-alueyhdistys-
ten toteuttamana avoin chat mielenterveysomai-
sille viikoittaisena palveluna. Chat koettiin hy-
vaksi toimintamuodoksi, ja se jatkuukin ainakin
vuoden loppuun saakka. Chat on tarkoitettu kai-
kille omaisille, jotka haluavat keskustella mata-
lalla kynnyksellda anonyymisti vertaisten kanssa.
Chattia ohjaavat sekd FinFamien tyontekijat etta
vapaaehtoiset.

Vanhemman varjosta

Oletko elanyt lapsena perheessa, jossa vanhem-
malla on ollut mielenterveyden hairio? Vaikut-
taako kokemus nykypaivaasi? Miten hyvaksya
kokemus osaksi itsed, mutta ei antaa sen maarit-
taa itseaan? Tule etsimidan voimavaroja ja kes-
kustelemaan kokemuksistasi vertaisten kanssa
verkossa. Ryhma on suljettu ja edellyttaa ilmoit-
tautumista. Ryhma toteutuu Tukinetissa 6.8.-
7.9., ohjaajina toimivat FinFamin tyontekijat seka
vapaaehtoinen.

Yksi viikko sisdltaa teemaan liittyvaa tietoa, tehta-
via ja keskusteluseinan keskustelun. Tarkoitukse-
na on, etta jokainen ryhman osallistuja kavisi tu-
tustumassa materiaaleihin viikkojen mukaisessa
jarjestyksessia. Ryhmaan kuuluu myos kaksi chat-
tia aiheinaan kysy vertaiselta ja tulevaan suuntau-
tuminen. Ryhmaissa kisitelladn mm. omia rajoja
ja voimavaroja, selviytymiskeinoja ja harjoitel-
laan itsemyotatuntoa.

Tyoikiisten vertaistukiryhmai, Kauhajoki
Kauhajoella kerran kuussa kokoontuva ryhma on
suunnattu tyoikaisille. Ryhmia ohjaavat vertai-
sohjaajat. Ryhma on kaikille avoin. Ryhma ko-
koontuu kerran kuukaudessa maanantaisin klo
17-18:30. Ensimmainen kokoontuminen on 7.9.
Walkersissa.

Osallistujan palaute ryhmatoiminnasta:

“Vertaistuen merkitys itselle, erityisesti se ettd

ekaa kertaa koin vertaisuutta. Toisena hieno-

na otvalluksena mukava hyvinvoinnin lisaa-

minen keino yhdistellen luovuutta ja omaa ai-

kaa. Sekin vield ettei sita ehka sitten olekaan
niin yksin itsensd kanssa.”

LEMPEAA LIIKETTA JA MIELEN HYVNVOINTIA
ALAJARVI

Kannatko huolta lidheisesi psyykkisestd oirei-
lusta, ja haluaisit pysdhtyd omien tarpeidesi
aarelle? Kehon kautta voidaan vaikuttaa myos
mieleen - voimaannutaan lempeadlla liikkeella
ja mielen hyvinvointiharjoituksilla. Kevytta lii-
kuntaa ilman valineita. Lasnaolon ja tietoisuu-
den harjoituksia. Ryhma kokoontuu 7 kertaa
viikoittain (pl vko. 42), ensimmainen kokoon-
tuminen 22.9. Yhteistyossa Jarvi-Pohjanmaan
kansalaisopiston kanssa. Omavastuu kurssista
5 €. Ilmoittautumiset Jarvi-Pohjanmaan kan-
salaisopiston kurssikalenterin kautta, kurssinu-
mero: 8301147.

Virta, Seinijoki

Vertaistukiryhma on vanhemmille, joiden noin
13-25-vuotiaalla nuorella on psyykkista oireilua.
Ryhmaissd on mahdollista tavata toisia samassa
elamantilanteessa olevia vanhempia ja saada uu-
sia voimavaroja omaan jaksamiseen. Osallistumi-
nen ei vaadi nuoren hoitokontaktia tai diagnoosia,
huoli riittdad. Kokoontumisissa kasitellaan mm.
vanhemman tunteita ja vuorovaikutusta lapsen
kanssa toipumisnakokulmaa etsien. Ryhma ko-
koontuu yhteensa nelja kertaa Seinijoella yhdis-
tyksen toimitilassa, ensimmaiinen kokoontumi-
nen on 8.9 klo 17:30-19.

Miesten voimaa Jirviseutu
Hei Sind mies, joka kannat huolta omaisesta tai
laheisesta! Kaipaatko pienta hengahdystaukoa
omaistilanteesta, virkistysta, uusia kokemuksia,
vertaistukea? Tule mukaan miehiseen toimin-
taan! Toiminta on padosin maksutonta, muuta-
massa pieni omavastuu. Sovitaan tapaamisiin
kimppakyydeista Martin ja Aimon kanssa. Ilmoit-
tauduthan tapaamisiin viimeistdan paria paivaa
ennen kokoontumispaivaa!
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Ryhmainohjaajat: Aimo Joensuu ja Martti Kuusi-
niemi Lisétietoja ja ilmoittautumiset: Aimo Joen-
suu p. 0500 367789 tai ajo@japo.fi Ensimméainen
kokoontuminen to 20.8 klo 13 Aution Ateljeessa,
Lappajarvella. Esittely, kahvit ja makkaranpais-
toa. Omavastuu 10€/henkilo. Yhteistyossa jarjes-
tamassa Jarviseudun Omaishoitajat ry.

Kasilla tekemisen iloa -illat, Seinidjoki
Kasilla tekeminen on paitsi hauskaa, se myos sti-
muloi aivoja, poistaa stressia ja on hyviksi mie-
lenterveydelle. Tule saamaan iloa kasilla tekemi-
sesti ja kokemaan vertaisuutta. Illat ovat avoimia
kaikille omaishoitajille ja omaisille. Osallistumis-
maksu 8 €/ilta + materiaalimaksu. Osallistuminen
ei edellytd kunnallisen omaishoidon tuen saamis-
ta, eika yhdistysten jasenyytta. Muistathan ilmoit-
tautua viimeistaan 2 paivaa ennen kokoontumista
ohjaaja Elise Rajamaelle seinajoki@taitoep.fi tai
p. 0400 663 525. Yhteistyossa jarjestamassa Taito
Etela-Pohjanmaa ry, FinFami Etela-Pohjanmaa
ry & Lakeuden Omaishoitajat ry.

PURO -PUOLISORYHMA OMAISILLE
LAPUA

Oireileeko tai sairastaako puolisosi psyykkises-
ti? Haluaisitko kasitelld omia tunteitasi vertais-
ten kesken? Puolisoille suunnattu vertaisryh-
ma4, joka kokoontuu syksyn aikana nelja kertaa.
Iltojen teemoina mm. tunteet, voimavarat, seka
toipuminen. Ohjaajana vapaaehtoinen vertai-
sohjaaja. Kokoontumiset Lapualla Yhteisojen
kohtaamispaikassa, os. Vanhan Paukun tie 1.
Ohjaaja: Tuula Pontinen Paikka: Yhteisojen
kohtaamispaikka, Vanhan Paukun tie 1, Lapua.
Ensimmainen kokoontuminen 2.9. klo 17:30-
19. Ryhmai on avoin henkiléille, joiden puoliso
oireilee psyykkisesti.
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Pitkadan kokoontuneet omaisryhmiit

Pitkdn omaiskokemuksen omaavien ryhmissia on
vuosien kokemus ldheiseni elamisestd. Ryhmien
kokoontumiset ovat toistaiseksi tauolla. Tulevista
kokoontumisista ilmoitetaan osallistujille henki-
lokohtaisesti. Lue lisaa kotisivuiltamme www.fin-
famiep.fi/vertaistuki

ELAMANI KUVAT -KURSSI
SEINAJOKI

Haluatko tutkia elamaiisi ja unelmiasi kuvien
avulla? Haluatko jakaa valokuvien tarinoita
vertaisten kesken? Kurssin tavoitteena on it-
selle tarkeiden kuvien 16ytyminen, itsetunnon
vahvistuminen, omien vahvuuksien ja voima-
varojen tunnistaminen.

Pienryhma tyoskentelee vilitehtavien ja kurssi-
paivina toteutettavien kuvatehtivien parissa ja
kokoontuu yhteensa viisi kertaa. Kurssin aikana
tutkimme omia albumikuvia, voimistamme mi-
nikuvaa ja kuvaamme arjen voimavaroja.

Aikaisempaa valokuvataitoa et tarvitse. Mobiili-
laite ja kiinnostus aiheeseen riittaa! Kurssin si-
salto painottuu valokuvien tarinoihin ja niiden
jakamiseen. Kurssi auttaa luovuuden loytymi-
sessd ja itsen ilmaisussa, mutta emme opiskele
varsinaisesti kuvaustekniikkaa.

Omavastuu 10 €, jolla teetetdan osallistujan va-
litsema kuva kurssin lopuksi. Kurssilaisten on
mahdollista koota valokuvista nayttely, mikali
se sopii jokaiselle osallistujalle. Kurssille mah-
tuu 5 henkiloa. Kerrothan ilmoittautuessasi,
mika sinua kiinnostaa eniten kurssissa, ja onko
sinulla aikaa sitoutua seka kokoontumisiin etta
tehtavien tekemiseen.



VAPAAEHTOISET

Yhdistyksen vapaaehtoistoiminta luo osallisuu-
den mahdollisuuksia: antamalla saa. Se tarjoaa
yhteisollisyyttda, auttamisen iloa ja uusia koke-
muksia. Meille onkin keskeista, ettd vapaaehtoiset
saavat iloa ja jaksamista omaan elamaansa vapaa-
ehtoistoiminnan kautta.

Yhdistyksen toiminnassa on mukana eri elaman-
vaiheissa olevia ihmisid, kukin omin motiivein,
kyvyin ja taustoin. Osalla vapaaehtoisista on it-
selladn kokemusta siitd, kun ldheinen sairastaa
psyykkisesti, mutta vapaaehtoistoimijalta ei edel-
lytd omaiskokemusta. Toivotamme tervetulleek-
si myoOs asiasta kiinnostuneet alan opiskelijat ja
ammattilaiset!

Jokainen vapaaehtoinen tavataan henkilokohtai-
sesti ennen toiminnan aloittamista. Tehtavasta
sovitaan yhdessd, ja sen hoitamiseksi varmiste-
taan tarvittava tuki ja perehdytys/koulutus. Kaik-
ki vapaaehtoistoimintamme on ammatillisesti oh-
jattua ja toimintaan voi osallistua juuri sen verran
kuin haluaa.

Kaikille vapaaehtoisille jirjestetddn yhteisia vir-
kistyksellisia ja koulutuksellisia tapaamisia. Li-
sidksi vapaaehtoiset voivat osallistuvat vapaa-
ehtoisten peruskoulutukseen seka halutessaan
kouluttautua erilaisiin tehtaviin.

Tutustu tdlla hetkella tarjolla oleviin tehtaviimme
kotisivuillamme. Lisdtietoa saat aluetyontekijalta.

Vapaaehtoisuudesta voimaa -koulutus

EANNUSTAVA
EHATTAILASA

i r Gnks kifjoiftamingn sinulle luonteas?

Haluaisithe ohjita vertatten hetkuitelua chashia
ollen o ydnbekijdsimis

Haluatkn kokemulaen meroryielise
vapaaetohbyptunl?

MAHTAVAAI 5i on sineksia kann
chattallijaksil

r

Vapaaehtoisuudesta voimaa- koulutus on vapaaehtoistoimin-
nan peruskoulutus, joka toteutetaan jirjestGyhteistyossa. Se on
avoin ja maksuton ja tarkoitettu kaikille vapaaehtoistoiminnas-
ta kiinnostuneille.

Koulutusiltojen aikana saat peruskoulutuksen vapaaehtoistoi-
mintaan seka tietoa eri toimijoiden tarjoamista vapaaehtois-
toiminnan muodoista. Koulutuksen jilkeen sinulla on mah-
dollisuus valita itsellesi mielekias tapa toimia vapaaehtoisena
yhdistyksessi, jonka toiminnasta olet kiinnostunut.

Koulutukseen kuuluu kolme tapaamista Seindjoen kansalaiso-
pistolla. Ensimmainen koulutusilta on 22.10. klo 17-20.

Ilmoittautumiset: Seindjoen Kansalaisopiston verkkosivuilla
kurssinumerolla: 78121

_—— - - - - - - - — — — — — — — — 4
WANTED! Tule eldvdksi kirjaksi Kokemuskirjastoon 3.11. Seindjoen Apila -kirjastolle
Kokemuskirjasto toimii samoin kuin tavallinen kirjasto, paitsi ettd kirjat ovat thmisid! Kirjoja
lainataan tapahtumassa noin vartin mittaisiin kohtaamisiin kirjastolla. |
Tdlld kertaa etsimme kirjoja, jotka jakavat lainagjilleen oman eldmdnkokemuksensa pdihde-, |
mielenterveys- tai ehkdisevdn pdihdetyon nakokulmasta.
Kirjana voi toimia than kuka tahansa, jokaisen kokemus on arvokas! Olethan kuitenkin sinut
itsesi ja oman kokemuksesi kanssa sekd valmis vastaamaan kysymyksiin, vaikka itse pddtdtkin, |
mitd haluat itsestdsi kertoa. Tehtdvddn tarjotaan koulutus. |
Lisdtietoja: Noora Nieminen puh. 050 348 3676.

— e e = d
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TOIMINTAKALENTERI

Elokuu

7.8. Nuorten paiva
- Seindjoki

27.8. Kisilla tekemisen iloa -ilta,
Makrameeamppeli

28.8. Vapaaehtoisten virkistyspaiva
- Lappajarvi

Syyskuu

11.9. Diagnoosina ihminen / Seindjoen mie-
lenterveys- ja paihdepalveluiden asiakasraadin
yhteiskehittamistilaisuus

- Seinajoki

24.9. Kisilla tekemisen iloa -ilta
Neulekdimmekkaat

26.9. Nuorten foorumi
- Seindjoki

Lokakuu

9.10. Ilonan paiva

15.10. Kaisilla tekemisen iloa -ilta,
Astiakorut

22.10. Vapaaehtoisuudesta voimaa -koulutus
- Seindjoki

28.10. Vertaisuus voimavarana
- Webinaari




Marraskuu

3.11. Kokemuskirjasto
- Seindjoki

5.11. Kasilla tekemisen iloa -ilta,
Purkkivarjays

13.-15.11. Ovet-koulutus
- Harma

19.11. Uusien vapaaehtoisten tutustumispaiva
- Seindjoki

24.11. Seksuaalisuus parisuhteessa, kun puoliso sairastaa psyykkisesti
- Webinaari

30.11. Ryhminohjaajien koulutuspaiva
- Ilm. my6hemmin

Joulukuu

3.12. Kisilla tekemisen iloa -ilta,
Joulukoristeet ym. kivaa

12.12. Kauden paattajaiset / pikkujoulu
- Ilm. my6hemmin

r—-— - - - - - - - - - - - - - - - - - — — /"

| Vastuullisesti yhdessi

| Tarkista ajankohtaiset ohjeet kasvokkaisiin tapaamisiin tai tapahtumiin osallistumiselle |
wwuw.finfamiep.fi/ajankohtaista tai ota yhteys jarjestoavustaja puh. 045 231 9505.
Muutokset mahdollisia. Peruuntumisista ilmoitetaan osallistujille henkilokohtaisesti. l

L - - - —_ e e e e e e e e e — =4
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MEIDAN ERITYINEN PERHE -HANKE

Meidan
erttyinen

Ptrhc

Meidén erityinen perhe- toiminta tuo tietoa, iloa
ja osallisuutta erityislapsiperheille

”Olen huolissani lapseni tunnesiatelytaitojen
puutteesta ja omasta osaamattomuudestani. Nyt
myo0s jaksamiseni on koetuksella.” kertoo eris
aiti Meidan erityinen perhe -hankkeen toiminta-
kyselyssa. Erityislapsiperheiden vanhemmat ovat
usein uupuneita ja lyhytkin irrottautuminen arjen
pyorityksesta voi olla vaikeaa.

Lakeuden Omaishoitajat ry:n kevailla 2019 kiayn-
nistyneessa Meidan erityinen perhe — hankkees-
sa vahvistetaan erityista tukea tarvitsevien lasten
vanhempien parisuhdetta, vanhemmuutta ja ter-
veiden sisarusten hyvinvointia seki tarjota koko
perheelle hyvia hetkid arjen ylapuolella. Tama
tapahtuu vertaisuuden ja tiedon seka tarinoiden,
liikkeen, kosketuksen, savelien
ja lasndolon kautta. Mukana tou-
hussa ja toiminnassa voivat olla |
myos isovanhemmat, kummit ja
muut lahipiiriin kuuluvat henkilot.
Hankkeessa annetaan vanhemmille
myoOs evaitd omaishoitajuuteen ja
tehdaan vaikuttamistyota.

Hanke Kkeskittyy erityisen lap- =
sen vanhempien, isovanhempien
ja sisarusten tukemiseen, jolloin
erityista tukea tarvitsevan lapsen
hyvinvointi lisdantyy laheisten hy-
vinvoinnin ja perheyhteyden vah-
vistumisen kautta. Eri diagnoo-
seista huolimatta haasteet ovat
tunnetasolla hyvinkin samankaltai-
sia kaikissa erityislapsiperheissa.

Iloosen iltapdivdn ilooset kdrryttelijdt koko perheen toiminta-

Tulevana syksyna on tarjolla my6s mm. Iloonen
iltapaiva- tapahtumia perheille, Varavirtaa van-
hemmille- rentoutusryhma vanhemmille. Van-
hemmille tarkoitetussa Erityysen iloosissa ilta-
missa on tarkoitus pitda vain hauskaa ja nousta
vahan arjen ylapuolelle. Myohemmin syksylla
Erityysen helluunen parisuhdeviikonloppu antaa
rentoutumista ja evaita parisuhteeseen. Erityyset
isovanhemmat-, Erityyset isit ja Erityisvanhem-
pien tyokalupakki- vertaisryhmat ovat myos oh-
jelmassa. Koulutukset antavat vinkkia selviytymi-
seen haasteellisista tilanteista arjessa ja annetaan
evaita toiveikkuuteen ja iloon.

Hanke on kolmevuotinen ja hankkeen varsinai-
nen toiminta-alue on Kauhava, Lapua, Seinajoki,
Ilmajoki, Kurikka ja Isokyro. Osallistuminen on
paaasiassa ilmaista ja lastenhoitoakin jarjestetaan
tarvittaessa tilaisuuksiin, jotka ovat tarkoitettu
vanhemmille.

Seuratkaa meita ja tulkaa mukaan!
www.lakeudenomaishoitajat.fi
tb: meidanerityinenperhehanke

Teksti: Merja Riitkonen, Perhetyon vastaava,
Lakeuden Omaishoitajat ry

pdivdssd Voimavaratila Toiskassa syksylla 2019.
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Hanketyontekija Tommi Kamppinen

Maaliskuussa alkanutta Kunahra -hanketta valittiin luotsaamaan sosionomik-
si valmistunut Tommi. Tommilla on aiempaa tyohistoriaa elintarvikealalta,
mutta myos kokemusta lastensuojelutyosta ja jarjestotoiminnasta.

Hanke alkoi erittdin poikkeuksellisesti, kun koronatilanteen takia alkuperai-
set suunnitelma hankkeen toteuttamisesta muuttuivat, mutta Tommi ei tasta

lannistunut vaan alkoi nopeasti kehittda tapoja tavoittaa nuoria ja heita koh-
taavia ammattilaisia verkossa eri kanavilla. Lue lisia hankkeesta s. 18-19.

Aluetyontekija Piia Kangastupa

den suunnittelussa ja toteutuksessa.

Jarjestoavustaja Roosa Tapio

"Minut palkattiin jarjestoavustajaksi vuoden kestavaan tyosuhteeseen syys-
kuun 2019 alussa, ja on vaikea kisittaa kuinka nopeasti aika on mennyt. La-
hes kaikki oli uutta jarjestopuolesta lahtien. Olen vuoden aikana oppinut jat-
kuvasti ja tyoni on ollut todella monipuolista ja palkitsevaa.

Tama vuosi ja tyo ovat olleet aivan mahtavia. Kiitos kaikille tyokavereille ja
mahtaville ihmisille, joihin olen paassyt tutustumaan!”

- Roosa

Tyontekijoiden yhteystiedot loyddt s. 23. Uusi jdrjestoavustaja aloittaa tyot elokuussa

Piia tyoskenteli yhdistyksessa aikaisemmin nuorten omaistyontekijana ja nyt
aluety6ssa. Piian vastuulla on vertais-, vapaaehtois- ja ryhmatoiminnan koor-
dinointi ja kehittdminen. Lisdksi hanelld on merkittava rooli verkkopalvelui-
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TOIVEIKKAANA TULEVAISUUTEEN 14.2.2020

KU R'l"l' E LEl H | N ”Kun sdannollisilld ystavan kanssa tehdyilla kave-
lyilla ehti samassa ajassa aina vain pidemmalle,
KULTTUURIA tajusi oman kuntonsa kohenneen” Raakel kertoi.

Tekniikkaankin Raakelilla oli rohkea asenne "En-
sin tuli se Skype ja nyt on kaytossa WhatsApp,
jolla pitda yhteyttd kaukana maailmallakin asu-
viin sukulaisiin.”

FinFami Eteld-Pohjanmaa ry on sopimuskump- Raakel rohkaisee muitakin olemaan utelias uu-
panina saman alueen Muistiyhdistyksen Kortte- delle ja pitimain omasta hyvinvoinnista huolta.
leihin kulttuuria —hankkeessa. Ystdvdnpdivdan ti-  Sitten jaksaa taas auttaa muita.

laisuus oli osa toimijoiden hankkeeseen liittyvaa

yhteistyotd. Kiitos Raakel ja kaikki tilaisuuteen osallistujat!

“Kenenkiddn ei pitdisi omaishoitajana niin lop-
puun menna, kuin mina menin”, totesi ystavan-
paivana jarjestetyn Toiveikkaana tulevaisuuteen
tapahtuman puheenvuorossaan oman elamansa
asiantuntija Raakel Hihnala.

Raakel oli raskaan omaishoitajuuden paatyttya
tehnyt elamanmuutoksia oman hyvinvointin-
sa kohentamiseksi. Han kertoi mm. ottaneen-
sa kayttoon postin mukana tulleen, koululaisille
suunnatun lukujarjestyspohjan ja huomasi pian
tayttaneensa jokaisen paivan mieleisillaan har-
rastuksilla, kuten vesijuoksulla, tasapainoharjoi-
tuksilla ja Boccian pelaamisella.

2»

enenkadn ei pitdisi
mennd omaishoitajana

niin loppuun
. . pp ’, 9 Kuvassa Raakelin kanssa hankevastaava Katja
kuin mina menin Kujala. Teksti ja kuva: Noora Nieminen.

r—-— - - - - - - - - - - - - - - — - —/ —/ /1

| Aktiivinen kulttuuriharrastaminen mukavassa ryhmaissa piristiaa mielta. |

| Kortteleihin kulttuuria -hankkeessa (2018-2021) kehitetaan yhdessa ikaihmisten kanssa ryhma- |
toimintoja, joissa on tarjolla taide- ja kulttuurielamyksia. Tarkoituksena on vahvistaa ikaihmisten

| psykososiaalista hyvinvointia ja samalla ennaltaehkaisti mm. muistisairauksia. Ryhmat kokoontu- |
vat paivanvalon aikaan, lahella osallistujien koteja. Toiminta on STEA:n tukemaa ja osallistujille
maksutonta. Lisatietoja: www.muistiyhdistys.fi/kortteleihin-kulttuuria |

L - e e e e e e e e e e e e e e e e — =4
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NUORTEN AANI ESIIN HEITA KOSKEVISSA ASIOISSA

Pesdpuu ry on lastensuojelun kehittamisyhteiso,
jossa nuorten kokemusasiantuntijuutta ja kehit-
tdjatoimintaa on edistetty vuodesta 2008 lahtien.
Nuorten foorumit, kehittdjaryhmat ja verkostot
tuovat yksittiisille nuorille vertaistukea seki an-
tavat mahdollisuuden vaikuttaa ja kehittaa lasten-
suojelua.

Pesapuu ry on yksi FinFami Eteld-Pohjanmaa ry:n
Kunahra -hankkeen yhteistyokumppaneista. Yh-
teistyon tavoitteena on vahvistaa nuorten omais-
ten osallisuutta seka hankkeessa, etta yhdistyksen
toiminnassa. Poikkeuksellisesta kevaastd huoli-
matta, yhteisty6 on edennyt suunnitellusti.

Pesapuulle poikkeustila on tarkoittanut tuttujen
toimintojen toteuttamista uusilla tavoilla, esi-
merkkina nuorille jarjestetyt etatyopajat. On ol-
lut ihana huomata, kuinka nuorilla on paljon an-
nettavaa kehittamistyohon, kun heille vain antaa
mahdollisuuden tuoda danensa esille. Etatyopajat
ovat olleet todella onnistuneita ja nuoret ovat kii-
telleet siitd, ettd padsevit poikkeustilasta huoli-
matta mukaan kehittamistyohon” kertoo Pesa-
puussa asiantuntijana tyoskenteleva Mira Nurmi.

Pesdpuun etiatyopajoja on jarjestetty kevaan aika-
na kaksi. Toisessa, Mielen hyvinvointi -etatyopa-
jassa, nuoret miettivat, mitd mielenterveys heille
tarkoittaa sekd mika mielen hyvinvointia haas-
taa tai tukee, etenkin lastensuojelun kontekstis-
sa. Paivan lopuksi nuoret miettivit vield viesteja
paattijille, ammattilaisille seki toisille nuorille
siitd, mitd nama voisivat tehda nuorten mielen
hyvinvoinnin edistamiseksi. Aihe oli nuorille tar-
kea ja merkityksellinen. Nuorten paaviesti paivas-
ta oli, ettd mielenterveydestd ja nuorten mielen
hyvinvoinnista tulisi puhua enemman.

Kunahra -hankkeen aikana jarjestetdan Pesapuun
kanssa kaksi yhteistd tyopajaa. Syksylld 2020
nuorten foorumissa pohditaan yhdessd nuorten
kanssa, miten ammattilaisten tulisi kohdata heita,
mita nuorille mielen hyvinvoinnista heidan mie-
lestdadn tulisi puhua ja miten aikuinen voi ottaa
nuoren kanssa puheeksi huolensa nuoren hyvin-
voinnista. Nuorten ajatuksia hyodynnetdan hank-
keessa myohemmin, myos jalkimmaisessa, vuon-
na 2021 ammattilaisille tarkoitetussa tyopajassa.

Pesapuun kokemuksia etatyopajoista voidaan tar-
vittaessa hyodyntdd myos yhteisten tyopajojen
osalta.

“Toivomme, ettd nuorten lahiaikuiset kannusta-
vat nuoria rohkeasti mukaan Kunahra-hankkeen
toimintoihin. Ty0ssa nuorten kanssa Pesapuussa
olemme oppineet, ettd monesti aktiivisten nuor-
ten takana on aktiivisia aikuisia tukemassa nuor-
ten osallisuutta ja antamalla heille tilan vaikuttaa
itseaan koskeviin asioihin” Nurmi rohkaisee.

Teksti: Mira Nurmi & Noora Nieminen
Lisdtietoja hankeyhteistyostda: Kunahra -hanke-
tyontekija Tommi Kamppinen puh. 045 268 0127

‘rPesﬁpuu 1y
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NUORET

Kunahra on Eteld-Pohjanmaan murretta ja
tarkoittaa kehotusta vdlittada, huomioida ja
reagoida.

Finfami -toiminnassa on tunnistettu tarve tavoit-
taa ja huomioida laheisen mielenterveyden tai
kaytoksen hairioistd johtuvaa huolta tai rasitus-
ta kokevat nuoret. Tarpeeseen on Etela-Pohjan-
maalla lahdetty vastaamaan hankerahoituksen
turvin. Kolmevuotisen Kunahra —hankkeen toi-
minta-alueena on Seindjoki, mutta ketdan nuorta
ei kdannyteta toiminnasta pois.

Hankkeen aikana tavoitellaan nuorten kanssa
tyoskentelevia ammattilaisia ja autetaan heita
tunnistamaan nuoret mielenterveysomaiset ilmi-
ona ja yksiloina. Nuoria kohdataan mm. hankkeen
jarjestamissa teemallisissa, ryhmamuotoisissa ta-
paamisissa seka verkkovilitteisesti.

Hanke on poikkeuksellisesta tilanteesta huolimat-
ta edennyt hyvin ja lyhyessa ajassa on tapahtunut
paljon. Nuorilla on mm. ollut mahdollisuus jutella

hanketyontekija Tommin kanssa Snapchatissa ja
Discordissa. Hankkeessa on myos toteutettu kyse-
ly Seindjoella nuorten kanssa tyoskenteleville am-
mattilaisille, jonka pohjalta on jo kehitetty huoli
puheeksi -tyokalu. Tyokalun 16ydat kotisivuiltam-
me www.finfamiep.fi/kunahra

- —
WANTED

-

Nuorti, oletko kitnnostunut vatkuttamisesta,

| yhdistystoiminnasta tai mielen hyvinvoin- |
nista? Haluatko tulla mukaan Kunahra —

| hankkeen ohjausryhmddan? Ryhmd toimii |
verkossa ja siithen osallistutaan kukin omin

| tiedoin ja taidoin. Ohjausryhmd on muka- |

| na suunnittelemassa hankkeen viestintdd, |
tapahtumien markkinointia sekd toteutta-

| mista. |

| Ota yhteyttd: Tommi Kamppinen p. 045
268 0127 tommi.kamppinen@finfamiep.fi
L — — d




SAVE THE DATE

PUHY mULLES
- Nuorten foorumi
Seinijoella

26.9.2020

Foorumi jarjestetaan 15-24-vuotiaille nuorille, ja sielld nuorilla on mahdollisuus vaikuttaa itseaan-
koskeviin asioihin. Foorumissa kehitetddan mm.nuorten kohtaamisen, nuorten mielen hyvinvoin-
nin tukemisen seka huolen puheeksi ottamisen teemoja. Tapahtumapaikka ja tarkemmat aikatau-
lut ilmoitetaan myohemmin. Tilaisuus jarjestetdan yhteistyossa Pesdpuu ry:n kanssa.

Lisitietoja tapahtumasta ja ilmoittautumiset: Hanketyontekija Tommi Kamppinen.

PERHERAUHAA TURVAAMASSA

Suomeen julistettiin 4.4.2020 perherauha, jonka
suojelijana toimii presidentti Sauli Niinisto. Koro-
natilanteen alettua perheet ovat viettineet enem-
man aikaa yhdessi, kuin koskaan aikaisemmin ja
se on herattinyt pelkoa, ettd monissa perheissa
jannitteet uhkaavat purkautua.

FinFami Etela-Pohjanmaa ry on mukana Perhe-
rauhanturvajoukoissa. Perherauhanturvaajiin voi
olla yhteydessa ei-akuuteissa tilanteissa, kun apua
kaivataan perherauhan siilyttimisessa, kriisitilan-
teiden ehkaisyssa ja jalkihoidossa.

PERHERAUHAN-
TURVAAJA




MINUN KAKSISUUNTAISENI

Tavalliset ihmiset tavallisista perheista voivat
karsia vakavista mielenterveysongelmista, eika
se valttamatta nay ulospain - ei nady minunkaan
kohdallani. Polkuni on ollut pitka ja raskas, mutta
turvautumalla muiden apuun ja puhumalla avoi-
mesti ongelmistani olen paassyt siihen pisteeseen
missa nyt olen. Olen tyytyvainen elamaani ja olen
onnistunut tavoitteissani. Sairauteni on ollut ras-
kasta seka minulle, etta vaimolleni, mutta loppu-
jen lopuksi se on tuonut meitd myos vahvemmin
yhteen. Minun sairauteni on osa minua, mutta se
ei maarittele sitd kuka mina olen.

On kulunut seitseman vuotta siita, kun sain diag-
noosini. Tein tuolloin t6ita yrittajana vakuutus-
alalla ja ihmettelin, kun en kyennyt keskittymaan
tyohoni. Poukkoilin tehtavasta toiseen, enka saa-
nut hirvittavasta tahdista huolimatta oikeastaan
mitaan aikaiseksi. Aloin itse epailemaan tarkkaa-
vaisuushairiota tai muuta vastaavaa, olihan mi-
nulla ollut aina vaikeuksia keskittya esimerkiksi
lukemiseen. Minulla oli yksityinen sairaskuluva-
kuutus, joten hankkiuduin nopeasti yksityiselle
psykiatrille selvittdakseni asian. Yllatyksekseni
psykiatri ei tutkinutkaan asiaa itse, vaan lahetti
minut neuropsykiatrian poliklinikalle diagnoosia

varten. Sielld varmistettiin, ettei kyse ole jostain
muusta hairiosta tai sairaudesta, jossa on saman-
kaltaisia oireita. Nepsypolilla diagnoosiksi ei tul-
lutkaan tarkkaavaisuushairio, vaan kakkostyypin
kaksisuuntainen mielialahairio. Kakkostyyppi
pitaa sisallaan masennusjaksoja ja hypomaanisia
jaksoja, eli eroaa ykkostyypista siis ainakin siina,
ettd hypomania on ykkostyypissa esiintyvaa varsi-
naista maniaa merkittavasti lievempaa.

Ensimmaisen vuoden pahimpana aikana oireet
olivat kamalia. Hypomaanisten jaksojen aikana
olin aarimmaisen energinen, ylenpalttisen puhe-
lias ja sanoissani jopa varomaton. Kieleni tuntui
sukkelalta ja ajattelu oli helppoa. Mielikuvitukseni
ei ole ikina ollut niin ylitsepursuava kuin tuolloin.
Jos ylivirittynyt energiani sattui kohdistumaan
johonkin hyddylliseen, kuten sijoittamiseen tai
tyohon, niin sain aikaan hyvidkin tuloksia. Vali-
tettavasti karu totuus on se, ettd suurimman osan
ajasta en pystynyt kanavoimaan keskittymistani
miten halusin. Mieleni haikaili jatkuvasti uusien
asioiden peraan. Uusi auto, uusi talo, uusi kou-
lutus, uusi tyo. Lahdin opiskelemaan kahta uutta
alaa, jotka molemmat jaivat kesken, silla en jaksa-
nut masennusjaksojen takia saattaa niita loppuun




Tuollaista elamani oli hypomaanisena - jatkuvaa
ajatusten ja haaveiden poukkoilemista. Sitten
mielialani muuttui dkisti. Minusta tuli epavarma,
ahdistunut, vasynyt, pelokas ja toimintakyvyton.
Olin hypomaanisena hamstrannut toita, joita en
jaksanut masentuneena saattaa loppuun. Tasta
aiheutui jatkuva stressin kierre. En saanut nukut-
tua. Pelkasin oisin, etta jotain kamalaa tapahtuisi,
tai ettemme parjaisi taloudellisesti, koska en saa-
nut toitani tehtya.

Laakitys saatiin jonkinlaiseen tasapainoon ja tyo-
ni helpotti. Minulla oli edelleen molempia jaksoja,
mutta ne esiintyivat lievempina. Tyoni yrittajana
ei helpottanut tilannetta, silld se vaati minulta
paljon ja toisaalta toi esiin molempien jaksojen
pahimmat puolet. Seuraavana kesidna sain palk-
katyon aivan ihanasta myyntialan tyopaikasta ja
elama alkoi hymyilemaan.

Oireeni olivat hellittineet merkittavasti ja eri-
tyisesti hypomaaniset jaksot olivat vahentyneet.
Masennus oli valitettavasti vieldkin merkittava
ongelma, mutta parjasin uudessa tyossani hyvin
ja sain reilun puolen vuoden kuluttua ylennyk-
sen. Uuden tyotehtavani myota ongelmat alkoivat
jalleen lisddntymaan. Erityisesti masennusjak-
sot alkoivat olla ongelma, enka taaskaan saanut
masentuneena tehtya toitdni kunnolla. Vointini
oli laakityksesta huolimatta jalleen romahtanut.
Hypomaaniset jaksot olivat kuitenkin hyvin lievia
eikd samanlaista pakonomaista tarvetta uusille
asioille enai ollut. Eteenpdin oltiin siis paasty!

Jaksoin tyOssdni vield hieman yli puoli vuotta,
kunnes laikarini ja terapeuttini suosittelivat mi-
nulle sairaslomaa. Kynnys sairaslomalle oli huo-
mattavan suuri, mutta onnekseni paidsin kyn-
nyksesta yli, silld tuon sairasloman aikana asiat
muuttuivat huomattavasti parempaan. Kaikille
tdman polun vasta aloittaneille haluan todeta, etta
olen kaiken kaikkiaan kaynyt lapi ainakin pari-
senkymmenta erilaista ladkettd. Joillain riittavan
hyva laakitys voi 1oytya hyvinkin nopeasti, mutta
vaikkei sita heti 10ytyisi, niin toivoa on.

Sairaslomani aikana tein harkitun paatoksen
myos siita, ettd tyoni myyntialalla ei voisi jatkua.
Myyntialaan liittyva tuloshakuisuus ja tulospaine
olivat omiaan ruokkimaan sairauttani. Tarvitsisin
tyon, jossa nimenomaan rauhallisuus ja tasapai-
noisuus olisi kannustettavaa.

Hain ammattikorkeakouluun ja kerroin myo6s va-
lintaprosessin aikana haastattelijoille avoimesti
sairaudestani, jottei se tulisi kenellekaan yllatyk-
sena. Valintakokeita pitanyt psykologikin totesi,
ettd huolehdi vain riittdvastd tyonohjauksesta.
Jouduin tekemain toitd koulun ohella, silla mi-
nulla on perhettd, eikid kuntoutustukea myonnet-
ty. Se ajoi minut valilla todella ahtaalle ja laakitys-
tani jouduttiin edelleen saatamaan.

Hypomaniaa ei ole ollut pitkiin aikoihin tai se on
ollut hyvin huomaamatonta sekd minulle, etta
vaimolleni. Masennus ja ahdistus ei ole ollut enaa
selkedan jaksottaista, vaan paremmin yhdistetta-
oppinut myos paremmin hallitsemaan. Joka ta-
pauksessa onnistuin siind mita ldhdin tekemaan.
Sairauteni on hyvassa tasapainossa, valmistuin
sosionomiksi ja sain vield itselleni mahtavan
tyon lastensuojelusta. Teen kuitenkin varmuuden
vuoksi 80% tyoaikaa, jotta sddstdisin voimiani
myo0s perheelleni. Mielenterveysongelmani eivat
ole viela tdysin seldtetyt, mutta jo koulusta val-
mistuminen kertoo minulle siit4, etti olen paassyt
lopulta niskan paalle.

| Otamme vastaan ja julkaisemme tiedottees- |
samme kirjoittajien omiin kokemuksiin perus-

| tuvia kirjoituksia mielenterveys- ja |
omaisndkokulmasta. |

Jos sinulla on tarina, jonka haluat jakaa ota
| yhteytti: noora.nieminen@finfamiep.fi |
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MITA?
Ovet-valmennus tukee omaishoitajuuden tunnistamista,
omaishoitajuutta ja arjessa jaksamista.

Valmennuksessa kisiteltdavia aiheita ovat mm. omaistilan-
teen kuormittavuus, arjen haastavat tilanteet, omaisen voi-
mavarat seki sosiaali- ja terveyspalvelut.

KENELLE?
Ovet-valmennukseen ovat tervetulleita kaikki, jotka kantavat
huolta sairastuneesta laheisestdin ja auttavat laheistaan.

Sinun ei tarvitse olla jarjestavien yhdistysten jasen osallis-
tuaksesi valmennukseen.

MILLON?

Valmennus alkaa perjantaina 13.11. klo 15 ja paattyy sun-
nuntaina 15.11. klo 14 mennessa.

MISSA?

Harman kuntokeskus, Vaasantie 22, Yliharma.

ILMOITTAUTUMISET

Voit lahettda taytetyn hakulomakkeen sdhkopostitse
toimisto@finfamiep.fi tai postissa FinFami Etela-Pohjanmaa
ry. Huhtalantie 2, 60220 Seindjoki. Hakulomakkeen 16ydat
www.finfamiep.fi/ovet-valmennus-mielenterveysomaisille

Mukaan otetaan 16 hakijaa. Viimeinen hakupiivd on
19.10.2020. Valmennukseen valituille ilmoitetaan henkilo-
kohtaisesti.

Omavastuuhinta on 9o€/hlo 2hh tai 160€/hlo6 1hh. Hinta si-
saltaa valmennuksen, majoituksen, ateriat, seka kylpylan pal-
veluiden vapaan kayton.

Paikan vastaanottaminen on sitoomus kustannuksiin.

LISATIEDOT

Maija-Liisa Pulkkinen/ Keski-Pohjanmaa Omaishoitajat ry,
puh. 040-765 3327 /omaishoitajat.maija@kase.fi

Minna Pellinen/ FinFami Pohjanmaa ry,

puh. 044 7634 100/ minna.pellinen@finfamipohjanmaa.fi

Tiina Silvonen/ Jarviseudun Omaishoitajat ja Laheiset ry,

puh. 045 3275441/ omaishoitajayhdistys.tiina@gmail.com

Keskl-Pohjanmaan
omakshoitajat ry

FinFami FinFami HEelnEIHeNE! ‘.‘ et oy ‘.
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FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n
hallituksen jasenet 2020.

Saantojen mukaan hallitus valitaan yhdeksi
ja puheenjohtaja kahdeksi vuodeksi.

Puheenjohtaja
Luukaslammi Katja
p. 046 8512107

- Varapuheenjohtaja

L

- Joensuu Aimo
13

Jasenet

h Aninko-Rajala Ulla
Pohjola Raija
Hakamaa Julia

Varajasenet
Loukko Mirja
Takala Tanja

WWW.FINFAMLEP.FI

nEo

@FINFAMIEP

FinFami Etela-Pohjanmaa ry
Huhtalantie 2, 3.krs
60220 Seinajoki

toimisto@finfamiep.fi

Toiminnanjohtaja

Noora Nieminen

sosionomi YAMK

050 348 3676
noora.nieminen@finfamiep.fi

Omaisneuvoja

Tuija Ikola

psyk. sairaanhoitaja AMK
040 410 2549
tuija.ikola@finfamiep.fi

Aluetyontekija

Piia Kangastupa

sosionomi AMK

050 338 0845
piia.kangastupa@finfamiep.fi

Hanketyontekija
Tommi Kamppinen
sosionomi AMK
045 268 0127

tommi.kamppinen@finfamiep.fi

Jarjestoavustaja
045 231 9505
toimisto@finfamiep.fi
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~ TUKEA
W\ TOIVOA
MUKANA

KUN YKSI SAIRASTUU, MONEN MAAILMA MUUTTUU.

Me FinFami Etela-Pohjanmaa ry:ssa olemme mielenterveysomaisia varten.
Toimintamme on asiakkaalle maksutonta.
Palveluihimme kuuluvat mm. omaisneuvonta, vertaisryhmat, virkistykselliset ja
koulutukselliset tapahtumat seki tiedon jakaminen mielenterveysomaisten asemasta.
Jaseneksi voi liittya niin yritykset, yhdistykset kuin yksityishenkilotkin.

Jasenena tuet
mielenterveysomaisten eduksi tehtavaa tyota
Eteli-Pohjanmaalla.

TAHDON LITTYA
JHSENEKS! _ ]
HALLITUS@FINFAMIEP.FI. FinFami
LISATIETOJA et Potjanmaa

P. 050 348 3676



