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Tiletoa, tukea ja toivoa
sinulle, jonka laheinen oireilee tal sairastaa psyykkisesti.

Kun yksi
salrastuu, monen
elama muuttuu.
Kun yksi toipuu,
monen elama
helpottuu.

FinFamM™e 20 vuotta
b reng 2001-2021
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Kansikuva: Kuvituskuva

Jaa meille kokemuksesi!

Onko sinulla kokemuksia ja ajatuksia mielenterveysomaisen/-1laheisen roolista palvelujarjes-
telmassa? Haluatko kertoa onnistuneesta kohtaamisesta tai siita, miten sita olisi voinut pa-
rantaa? Oletko tunnistanut tarpeen kehitystyolle yhteiskunnan rakenteissa, miten tilannettasi
voisi tukea tal huomioida paremmin?

Kerro kokemuksestasi meille! Voit kirjoittaa ajatuksesi nimettomana, ja ne huomioidaan yh-
distyksen edunvalvontatyon suunnittelussa. Kirjoituksia voidaan kayttaa myos esimerkki-
teksteina yhdistyksen materiaaleissa. Voit jakaa kokemuksesi yhdistyksen nettisivujen kautta
osoitteessa www.finfamiep.fi/edunvalvonta sivun alaosasta l0ytyvan viestilaatikon kautta.



TOIMINNANJOHTAJALTA

Olen aloittanut FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n
toiminnanjohtajana sen 20-vuotis juhlavuonna,
15.3.2021. Siirryin tehtavaani yksityiselta sosiaa-
lialalta, mielenterveyskuntoutujien asumispalve-
luista. Olen tydskennellyt mielenterveyspuolella
ohjaajana, kuntoutusohjaajanajayksikonjohtajan
14 vuoden ajan. Yhtena tarkeana ja mielekkaana
osana tyotani on aina ollut yhteistyo asiakkaiden
laheisten kanssa. Omaiset mielenterveystyon tu-
kena Etela-Pohjanmaan toimintaan olen tutus-
tunut Seingjoella tydskennellessani. Olisikohan
se ollut vuosi 2012, kun jarjestimme asiakkaiden
kanssa kahvituksen yhdistyksen tilaisuuteen Sei-
najoella? On hienoa, etta yhdistys on voimissaan
ja tekee merkittavaa tyotaan, seka paasta osaksi
tata toimintaa!

Toiminnanjohtajana toimenkuvaani yhdistyk-
sessa kuuluu yhteiskunnallisen edunvalvonta-
tyon tekeminen; eli mielenterveysomaisen ja —
laheisen roolin nakyvaksi tuominen ja tarkeiksi
koettujen asioiden eteenpain vieminen. Mieles-
tani on tarkeaa, etta psyyken haasteiden kanssa
kamppaileva henkild saa riittavasti tukea ja koh-
taamista, ammattilaiset kantavat omat vastuunsa,
jolloin omainen saa luvan olla omainen. On kui-

tenkin tunnistettava, etta aina tilanne ei ole tama.
Omainen voi kantaa vastuuta ja huolta mielen-
terveysasiakkaan tilanteesta hyvin yksin, palvelu-
jarjestelman tuki ei tavoita tai mahdollisesti lahei-
nen ei hyvaksy tukea muualta kuin perheeltaan.

Yksilollisten tilanteiden, kokemusten ja erilaisten
ithmisten tukeminen ei noudata samaa kaavaa tai
maaretta. Kaivataan kohtaamista ja keskustelua,
mika toisi parhaan tuen juuri tahan tilanteeseen.
Kuka kantaa vastuun ja mista apua saadaan? En-
simmainen askel kohti toipumista on rohkeus
sanoa aaneen. Tuen saaminen ei poista huolta,
mutta on askel eteenpain. Yhdistykseen voit ottaa
yhteytta taysin nimettdmana ja ilman kynnysta,
ottaa se ensimmainen askel.

Omainen on sanakirjan mukaan oman perheen-
jasen tal laheinen sukulainen, kun taas laheista
kuvaillaan sanoilla sukulaisuudesta, tuttavuu-
desta ja yhteenkuuluvuudesta. Me yhdistyksella
kaytamme naita molempia kasitteita, tarkoittaen
samaa mutta ymmartaen, etta vastuunkanto tai
huolehtiminen ei katso sukulinjoja tal postiosoi-
tetta. Laheisesta valittaminen on yhteisollisyytta,
jonka miellan osaksi suomalaista sielunmaise-
maa. Vol miten arvokasta onkaan, etta valitamme!
Toivon, etta jonain paivana mielenterveysongel-
miin suhtautuminen on pisteessa, jossa oireista
kuulee kerrottavan kauppajonossa, kuten paivan
verensokereista. Yhdessa voimme siirtaa vuoria,
mutta vahempikin riittaa.

Olemalla mukana, teet meidan asiallemme
tarkeytta. <3

Marjo Takkunen, toiminnanjohtaja

9 HAUSKAA FAKTAA MARJOSTA

Olen illan virkku ja aamun torkku
Olen elainrakas
Mika inhottaa? sukkanoyhta

Olen lukenut kaikki Harry Potterit

N

Huomaan lilan usein laulavani

joululauluja - myos kesalla.



KAIPAATKO KESKUSTELUAPUA?

Oletko huolissasi laheisesi mielenterveydesta ja/
tai omasta jaksamisestasi?

Kaipaatko huolillesi kuuntelijaa, joka on aidosti las-
nd, Sinua varten?

Diagnoosia el tarvita, huoli riittaa.

Usein jo pelkastaan asiasta puhuminen saattaa
keventaa taakkaa. Keskustelun avulla voit myos
lOytaa uusia keinoja arjessa jaksamiseen seka roh-
keutta paatosten tekemiseen.

Yleisia syita omaisneuvontaan hakeutumiselle
ovat mm. laheisen muuttunut kaytos, huoli la-
heisen psyykkisesta hyvinvoinnista, parisuhde-
ongelmat, rajojen asettamisen vaikeus, vakivallan
eri muodot, elamantilannekriisi, laheisen riippu-
vuusongelmat ja haasteet omassa jaksamisessa.

Palvelu on maksutonta ja keskustelut luottamuk-
sellisia. Yhteystietojasi tai keskusteluja el tallen-
neta tietojarjestelmiin.

Enaa etaisyyskaan ei ole este. Voit varata itsellesi
sopivimman tavan keskustelulle: joko tapaaminen,
puhelu tai etayhteys Teamsin valityksella. Ajan-
varaukset sahkdisesti tai puhelimitse, voit myos
lahettaa soittopyynnoén tekstiviestilla, Whats-
Appilla tai sahkopostilla.

Sairastuneen laheisen rinnalla elaessa on riski,
ettd omaisen arki kietoutuu sairauden ymparille,
ja elamanpiiri kapenee. Huoli loytaa tiensa arjen
toimintoihin. Siksi on erityisen tarkeaa havaita,
ettd sairaudenkin kanssa voi elaa hyvaa ja merki-
tyksellista elamaa.

"Tapaaminen oli huojentava. Olen pyorinyt
gjatusteni kanssa ympyraa. Koen pdasseeni
eteenpdin.”

‘Jo ensimmaisen kaynnin jalkeen ymmar-
sin, etta olin siirtdnyt oman elamani sivuun
ja elin sairastuneen laheiseni elamaa. Kun
huomasin taman, tein suuria muutoksia.
Olen todella kiitollinen!”

Omaisneuvontaa hyoddynsi vuonna 2020 142
henkilda, kayntikertoja on tarjolla 1-5 henkilda
kohden. Omaisneuvonnassa kayneet henkilot
kokivat hyvinvointivaikutuksia tapaamisista. Jos-

kus asioita ei voi silla hetkella muuttaa, mutta ta-
paa suhtautua voi. Haasteiden keskella on tarkeaa
opetella suhtautumaan itseensa armollisesti.

"Naen asioita selvemmin, luotan tulevaisuu-
teeni, osaan kohdata haasteita ja olla itselleni
armollinen.”

Ei ole niin pienta ongelmaa tal suurta huolen
aihetta, ettetkd voisi tulla juttelemaan. Kriisiyty-
neissa ja pidempiaikaistakin tukea vaativissa ti-
lanteissa sinut ohjataan eteenpain saattaen; etjaa
yksin!

"Tuyja on aivan thana, lasna oleva, empaatti-
nen kuuntelija. Ensimmadinen thminen, joka
osasi lukea minun hyvinvointiani alkoholi-
soituneen miehen kanssa. Hanen avullaan
[6ysin rajat oman jaksamiseni kanssa. To-
della pateva ammattilainen!”

*Lainaukset ovat omaisneuvonnan palautteista
2020-2021.

Sahkoinen ajanvarauskalenteri:
www.finfamiep.fi/varaa

Tuija Ikola,
omaisneuvoja,
psyk. sairaanhoitaja AMK
p. 040 410 25489,
tuyja.ikola@finfarmiep.fi

Tuyalla on laaja kokemus mielenterveys- ja
omaistyon kentalta. Et jaa yksin!



SINA SAAT
HYMYILL

HAASTAVASTA
ELAMANTILANTEESTA
HUOLIMATTA

YHDESSA

Oireileeko laheisesi psyykkisesti, ja kaipaisit tukea omaan jaksamiseesi?
Olemme sinua varten! Omaisneuvonta on henkilokohtaista keskustelua tervey-
denhuollon ammattilaisen kanssa. Palvelu on maksutonta ja luottamuksellista, eika

“APPI\A““& kaynteja tai asiakastietoja tallenneta tietojarjestelmiin.
YHTEYSTIED
MUKAAS!

Omaisneuvoja
. Tuija Ikola
F 1 n F a m 1 psyk.sairaanhoitaja AMK
P. 040 410 2549
Etela-Pohjanm tuija.ikola@finfamiep.fi

SKANNAA KOODI PUHELIMELLASI
JA VARAA AIKA!



YHDISTYS 20 VUOTTA, EIKA SUOTTA
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2009
Perustamiskokous. : . e ! 2014
492001  Yhdistysrekis- Kotiosoite  ~projektl  EPshpn ‘ |

54.2001 icriin  nimelly Omaiset 2004 kanssa, 2  projektityontekijaa. 2010-2014 Varhaisen mallin
mielenterveystyén tukena 2003 aluesihteerin toimi muut- kehittdminen omaistyossa
Eteli-Pohjanmaa ry. Vuo- tpu toiminnanjohtajaksi, toimi- —hanke (rahoitus Tampere,
den lopussa 283 jasents. Aluesihteerille  tilat muutetaan Rakuunakadulle. E-P:n alue)
100% tydaika,

omaisneuvoja
palkataan syk-

sylla.
2019 2014
2017
Muutto Elin- 5014-2017 VIOLA -Voimaa ikiantyvin
keinotaloon  maisen lifkkumiseen ja arkeen —hanke.
Huhtalan- 2015 ensimmainen Paikka auki —avustus,
tielle. jolla palkataan nuorten omaistyontekija.

Aluetyontekija palkataan 2016.

2011 muutto Kauppakatu 11.

2011-2013 Omaisten koh-

2014 dennetun tuen ja vapaaeh-
toistoiminnan  kehittami-
nen —hanke.

Nimenmuutos

FinFami Etela-
Pohjanmaa ry.

Kunahra -hanke nuorille mielenterveysomaisille
2020-2022. Toiminnan digiloikka koronaepide-

Yhdistys syntyl tarpeesta huomioida omaiset
psyykkisesti sairastuneen rinnalla. Omaiset ovat-
kin aina olleet toiminnan keskiossa. Olemme
saaneet kulkea omaisen rinnalla silloin, kun tu-
kea on kaivattu. Naita asioita mietimme, kun kes-
kustelimme yhdistyksen historiasta yhdistyksen
hallituksen ensimmaisen puheenjohtajan Pentti
Takalan kanssa.

Pentti Takala toimi yhdistyksen syntyaikaan
sairaalapappina. Kirkon yhteisvastuukerayk-
sen kohde liittyl mielenterveysomaisiin ja Ete-
la-Pohjanmaalla tahan liittyen aloitettiin projekti
vhteistyossa kirkon, Etela-Pohjanmaan sairaalan
sielunhoidon ja Etela-Pohjanmaan sairaanhoito-
piirin yhteistyona. Taman projektin myota Pentti
oli mukana perustamassa yhdistysta. Jarjestettiin
tilaisuuksia, retkia ja virkistystoimintaan mielen-
terveysomaisille, jotka tavoitettiin nopeasti mu-
kaan toimintaan.

Sairaanhoitopiirin tuki oli merkittava yhdistyksen
alkumetreilta alkaen ja yhteistyo jatkuu vahvana
edelleen. Vuosiin on mahtunut paljon ryhmiga,
retkia, tiedotustilaisuuksia ja kohtaamisia. Ison
jasenmaaran myota jasenistd ryhmaantyi ja sai
vertaistukea, seka voimaantumista toinen toisil-
taan. Vuosien mittaan on tarjottu jatkuvasti kehit-
tyen ja kehittaen portaatonta, matalan kynnyksen
kohtaamista. Jasenistd on yha vankka ja yhdis-

2020 o e . .
mian aikana. Toipumisorientaatio mielenterveys-
- omaistyohon.
2022

tyksen toiminnan perusta. Toimintaan osallistu-
minen ei kuitenkaan vaadi jasenyytta, ja yhdis-
tystoiminta on viime vuosien aikana selkeammin
eriytynyt tarjotuista palveluista. Palvelut muodos-
tuvat omaisneuvonnasta, vertaistuesta seka yh-
teiskunnallisesta edunvalvonnasta.

Yhdistyksen toiminta on rakennettu vahvalle
pohjalle perustamisvaiheessa; kiitokset kuuluvat
kaikille ennakkoluulottomasti yhteistyohon lah-
teneille, seka teille, jotka uskalsitte sanoa aaneen
ja nostaa tarkean asiamme prioriteetiksi. Kehitta-
mistyd jatkuu, ja yha toivotamme tervetulleeksi
tolmintaamme ja jasenistoomme omaisia, joista
jokaisen nakokulma on kallisarvoisen tarkea! Toi-
ve on myos, etta jokainen toimintaamme tutus-
tunut kantaisi viestia eteenpain. Haaveissa on,
etta palvelumme tavoittaisivat jokaisen tukea ja
kohtaamista kaipaavan mielenterveysomaisen
koko maakunnan alueella. Yhdistyksen jasenisto
ja hallitus yhdessa luovat pohjan ja suunnan yh-
distyksen toiminnalle, jota tyontekijat parhaansa
mukaan toteuttavat. Toista ei olisi ilman toista.

Penttid lainaten: "Hienoa, etta kaikki jatkuu'! Toi-
votetaan siis yhdessa FinFami Etela-Pohjanmaa
ry:lle hyvaa 20-vuotisjuhlavuotta, seka lisaa toi-
minnantayteisia vuosial Juhlistamme pyoreita
syyskaudella; juhlassa muistetaan myos toimin-
nassamrmme ansioituneita omaisia.



SYYSKAUDEN TOIMINTAKALENTERI

Koulutuksia
o Vapaaehtoisten koulutus: Kannustava chattailija
e  Ryhmanohjaajien koulutus: rentoutuminen.

Elokuu ] . -
Nuorten vertaistapaaminen, elokuvailta ja
ravintolaruokailu, Matin Tupa, Ylistaro.
Vertaistukiryhmien kokoontumi- 7.9. Lapsen haastava kayttaytyminen -webinaari
set kaynnistyvat. vanhemmille yhteistyossa Lakeuden Syyskuu
Omaishoitajat ry:n kanssa.
Nuorten vertaistapaamisessa kei- -
joen keilahallilla. kamppailevien laheisille.
9.10. llonan paiva Nuorten vertaistapaaminen:
Naetké minut? Tukena Elamyspaiva Kyrkosjarvella.
Lokakuu omaisen toipumisen polulla
-verkkoluento klo 10-12.
e TYQRF%W bl . Ovet-valmennus®
ammattilaisille -foorumi. . .
mielenterveysomaisille.
Kasilla tekemisen iloa Koulutuksia
“illat kuukausittain. « Vapaaehtoisten koulutus: Marraskuu
e Kannustava chattailija
« Ryhmanohjaajan koulutus:
assertiivisuus arjessa.
« Vapaaehtoisuudesta voimaa.
Nuorten vertaistapaaminen,
Megazone, Seinajoki.
Sinun viikonloppusi -
mielenterveysomaisille,
Harman kylpyla.

Yhdistyksen syyskokous ja
20-vuotisjuhla

Nuorten vertaistapaaminen: Teatteri ja
ravintolaruokailua, Seinajoki.

Kauden paatods.
Joulukuu

Lisatietoja toiminnasta ja muita ajankohtaisia ilmoituksia kotisivuiltamme:
www. finfamiep.fi/ajankohtaista




VERTAISTUKI

Tarjoamme sinulle monenlaisia mahdollisuuksia
vertaistuen parissal Koitpa itsellesi omimmaksi
keskustella, pohtia erilaisia teemoja, voimaan-
tua vertaistuesta kasitoiden, liikunnan tai muun
toiminnallisuuden parissa. Eri paikkakunnilla
toimivien ryhmien lisaksi tarjoamme verkkoryh-
mia. Otamme vastaan myos tietoa alueellisista
tarpeista, ja pyrimme tarjoamaan ryhmia tarve-
vastaisesti. Ryhmiin osallistuminen ei vaadi yh-
distyksen jasenyytta, diagnoosia, ja ryhmat ovat
paasaantoisesti maksuttomia, pl. omavastuut,
joista on aina mainittu erikseen. Lisatietoja ryh-
mista ja ilmoittautumisohjeet 10ydat nettisivuil-
tamme.

b iisi hyvaa syyta hakeutua vertaistuen pariin:

1. Tulen nahdyksi omana itsenani haastavassa-
kin elamantilanteessa.

2. Voin jakaa omia tunteitani laheisen sairau-
teen liittyen ihmisille, jotka ovat kokeneet sa-
mankaltaisia asioita.

3. Saan muilta tukea ja rohkaisua kiinnittaa huo-
miota omaan hyvinvointiini.

4. Vaikeat tunteet, kuten haped, pelko ja syylli-
syys lievittyvat.

5. Vahvistan omia rajojani ja rooliani muiden
tukemana: omaisena en ole hoitohenkild-
kuntaa.

"Omista rajoista kiinni pitdminen ja oman nakois-
ta elamaa kohti meneminen ovat tavoitteenani ja
sain nithin rohkaisua ryhman avulla, kiitos!”
Asiakaskokemus ryhmadsta 2021

Virta, Seindjoki

Vertaistukiryhma on vanhemmille, joiden noin
13-25-vuotiaalla nuorella on psyykkista oireilua.
Ryhmassa on mahdollista tavata toisia samassa
elamantilanteessa olevia vanhempia ja saada uu-
sia voimavaroja omaan jaksamiseen. Kokoontu-
misissa kasitellaan mm. vanhemman tunteita ja
voimavaroja toipumisnakdkulmaa etsien. Ryhma
kokoontuu viisi kertaa Seingjoella. Ohjaajina ko-
kemusasiantuntija ja vapaaehtoinen.

Tyoikaisten vertaistukiryhmad, Kauhajoki
Kauhajoella kerran kuussa kokoontuva ryhma on

suunnattu tyodikaisille. Ryhma on kaikille avoin, ja
sita ohjaa vapaaehtoinen ja kokemusasiantuntija.

Boostia sporttaamalla, Seindjoki

Toiminnallinen vertaistukiryhma sinulle mies,
jonka laheinen oireilee tai sairastaa psyykki-
sesti. Ryhmaan osallistuminen ei edellyta 1a-
heisen diagnoosia tai yhdistyksen jasenyytta.
Omasta hyvinvoinnista on tarkeaa pitaa huol-
ta, silloin jaksaa tukea toistakin. Vertaistuesta
hyotyvat siis kaikkil Ryhmaa ohjaa vapaaeh-
toinen ja kokemusasiantuntija.

Ryhma toteutetaan pienryhmana (max 10
hloa). Maksuton osallistujillel Ryhma on osa
Mielen hyvaksi -kurssitoimintaa. Ohjelmassa
kajakkimelontaa, sahkopyodrailya maastossa,
sulkapalloa/sahlya seka ryhman huipentava
avantosauna.

Puro -puolisoryhma omaisille, Seinajoki

Oireileeko tai sairastaako puolisosi psyyk-
kisesti? Haluaisitko kasitella omia tunteitasi
vertaisten kesken? Puolisoille suunnattu ver-
taisryhma, joka kokoontuu viisi kertaa. Mikali
osallistujilla on lapsia, kasitellaan myos van-
hemman sairauden vaikutusta lasten arkeen.
Halutessaan ryhmalaisilla on mahdollisuus
osallistua henkilokohtaiseen Lapset puheek-
si-keskusteluun yhdistyksen aluetyontekijan
kanssa.

Ryhma on kaikille avoin, mutta edellyttaa il-
moittautumista. Ryhmassa keskitytaan omien
voimavarojen ja hyvinvoinnin vahvistami-
seen. Ohjaajina vapaaehtoiset.



Pdihteitd kayttavien laheiset, Alajarvi

Oletko huolissasi laheisesi paihteidenkaytosta?
Paihteiden kayttd vaikuttaa koko lahipiiriin ai-
heuttaen monenlaisia tunteita, ja myods omaiset
tarvitsevat tukea. Tule vertaistukiryhmaan kes-
kustelemaan asiasta muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa. Ryhma on kaikille avoin, mutta
edellyttaa ilmoittautumista. Ryhmaa ohjaa va-
paaehtoinen.

Miesten voimaa, Jarviseutu

Miehille tarjolla pienta hengahdystaukoa omaisti-
lanteesta, virkistysta, uusia kokemuksia ja vertais-
tukea miesten itsensa suunnittelemana! Avoin
kaikille miehille, ilmoittautumista edellytetaan
ryhmanohjaajalle viim. 2 paivaa ennen kokoon-
tumista. Yhteistyossa jarjestamassa Jarviseudun
Omaishoitajat ry. Toimintaa tukemassa Paivikki
ja Sakari Sohlbergin saatio.

Kasilld tekemisen iloa -illat, Seinajoki

Kasilla tekeminen on paitsi hauskaa, se myos sti-
muloi aivoja, poistaa stressia ja on hyvaksi mie-
lenterveydelle. Tule saamaan iloa kasilla tekemi-
sesta, maksat vain kayttamistasi materiaaleista.

YhteistyOssa jarjestamassa Taito Etela-Pohjan-
maa ry, FinFami Etela-Pohjanmaa ry & Lakeuden
Omaishoitajat ry. Voit osallistua joko yhdelle tai
useammalle kerralle.

Lempeaa liiketta ja mielen hyvinvointia,
Alajarvi

Kehon kautta voidaan vaikuttaa myos mieleen
- voimaannutaan lempealla liikkeella ja mielen
hyvinvointiharjoituksilla. Ryhmassa luvassa ke-
vytta lilkuntaa ilman valineita ja lasnaolon ja tie-
toisuuden harjoituksia. Yhteistydssa jarjestamas-
sa Jarvi-Pohjanmaan kansalaisopisto. Ryhma
kokoontuu yhteensa 7 kertaa. Ilmoittautumiset
Jarvi-Pohjanmaan Kansalaisopiston Kurssika-
lenterin kautta.

Avoin chat mielenterveysomaisille Tukinetis-
sd keskiviikkoisin klo 17-19

Chat on tarkoitettu kaikille omaisille, jotka halua-
vat keskustella matalalla kynnyksella anonyymis-
tl vertaisten kanssa. Chattia ohjaavat seka Fin-
Famien tyontekijat etta vapaaehtoiset. Tukinetin
kayttd wvaatii maksuttoman rekisterditymisen.
Mikali tarvitset teknista tukea rekisterditymiseen,
ota yhteys toimisto@finfamiep.fi.

Vanhemman varjosta, verkko

Oletko elanyt lapsena perheessa, jossa vanhem-
malla on ollut mielenterveyden hairid? Vaikuttaa -
ko kokemus nykypaivaasi? Miten hyvaksya ko-
kemus osaksi itsea, mutta ei antaa sen maarittaa
itseaan? Tule etsimaan voimavaroja ja keskuste-
lemaan kokemuksistasi vertaisten kanssa verkos-
sa kirjoittaen.

Ryhma on suljettu ja edellyttaa ilmoittautumis-
ta. Ryhma toteutuu Tukinetissa viikoilla 40-45,
ohjaajina toimivat FinFamin tyontekijat seka ko-
kemusasiantuntija. Ryhmassa kasitellaan mm.
omia rajoja ja voirmavaroja, selviytymiskeinoja ja
harjoitellaan itsemyotatuntoa toipumisnakokul-
maa etsien.

Perheparkour -kurssi

Hyppaa yhdessa perheesi kanssa uuteen lajiin!
Tarjoamme yhteistydssa Life Circus Seinajoen
kanssa perheparkour-kurssin perheille, jossa
jollain perheenjasenella on mielenterveyden
haasteita ja 7-12-vuotiaita lapsia. Lapset osal-
listuvat yhdessa vanhemman/vanhempien
kanssal

Parkour on yksinkertaisimmillaan sulavaa ja
katkeamatonta liilkkumista ymparistossal Si-
nulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta, eika
ylivoimaista ketteryyttal Parkour kehittaa kun-
toa, ketteryytta ja luontaista luovuutta, seka
vahvistaa perheenjasenten valista positii-
vista vuorovaikutusta. Nyt pidetaan hauskaa
yhdessa! Kurssi on sinulle taysin maksuton!
Mahdollisesta vapaa-ajan vakuutuksesta tulee
huolehtia itse.

Pitkaan kokoontuneet omaisryhmat

Pitkan omaiskokemuksen omaavien ryhmissa
on vuosien kokemus laheisena elamisesta. Ryh-
mat kokoontuvat Kauhajoella/Kurikassa, Seinajo-
ella ja Vimpelissa.



VAPAAEHTOISTOIMINTA

Ryhmanohjaajien koulutus: rentoutuminen,
20.9..2021 klo 17-18:30, verkko

Rentoutuminen palauttaa voimia ja auttaa jak-
samaan kuormittaa elamantilannetta. Mielenter-
veysomaisilla on tutkitusti vaikeuksia rentoutua.
Miten rentoutumista voidaan tukea ja voiko ren-
toutumistaitoja harjoitella?

Erityisesti ryhmanohjaajille suunnattu koulutus,
jossa kaydaan lapi erilaisia keinoja rentoutumi-
seen. Koulutuksen tavoitteena on antaa ryhman-
ohjaajille tydkaluja vietavaksi ryhmaan osallistu-
jille. Koulutus jarjestetaan Teams-videoyhteydella
verkossa.

Kannustavan chattailija koulutus,
22.9.2021 klo 17-19 ja 3.11.2021 klo 17-19

Haluatko toimia kannustavana chattailijana mie-
lenterveysomaisille suunnatussa chatissa? Tuki-
netissa toteutuvassa chatissa kohtaat anonyyme-
ja ihmisia ja teet téita yhdessa muun tyotiimin
kanssa. Osallistu kannustavan chattailijan koulu-
tukseen! Koulutukseen kuuluu erikseen sovittava
ohjausharjoitteluaika.

Koulutukseen osallistuminen el sido sinua toi-
mimamaan kannustavana chattailijana. Koulutus
jarjestetaan Teams-videoyhteydella. Molemmis-
sa koulutuspaivissa on sama sisaltd, ilmoittaudu
siis vain yhteen.

Ryhmanohjaajan koulutus: assertiivisuus ar-
jessa, 11.10.2021 klo 17-18:30, verkko

Assertiivisuus on lempeaa jamakkyytta ja omien
oikeuksien puolustamista ilman toisen ihmisen
oikeuksien loukkaamista. Assertiivisuuteen kuu-
luu kiinteasta omat tarpeet, halut, mielipiteet ja
rajat. Assertiivinen viestinta auttaa toimimaan ra-
kentavasti itsen-
sa puolella. Mika
haastaa mielen-
terveysomaisten
assertiivisuutta?
Mika tukee as-
sertilvista vies-
tintad, ja miten
sita voi alkaa
harjoitella?

[Imoittautumiset
koulutuksiin 3 paivaa
ennen koulutuspaivaa

toimisto@finfamiep.fi tai p.
045 231 9505 /jarjestdavus-
taja, ellei toisin mainita.

Erityisesti ryh-
manohjaajille
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suunnattu koulutus, jossa kaydaan lapi assertii-
visia oikeuksia ja viestintaa. Koulutuksen tavoit-
teena on antaa ryhmanohjaajille tydkaluja vieta-
vaksi ryhmaan osallistujille. Koulutus jarjestetaan
Teams-videoyhteydella verkossa.
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Vapaaehtoisuudesta voimaa -koulutus

Vapaaehtoisuudesta voimaa- koulutus on va-
paaehtoistoiminnan peruskoulutus, joka to-
teutetaan jarjestoyhteistyossa. Se on avoin ja
maksuton ja tarkoitettu kaikille vapaaehtois-
toiminnasta kiinnostuneille. Koulutusiltojen
aikana saat peruskoulutuksen vapaaehtoistoi-
mintaan seka tietoa eri toimijoiden tarjoamis-
ta vapaaehtoistoiminnan muodoista. Mukaan
mahtuu 15 henkiloa. Jos lahiopetus el ole suo-
tavaa, kurssi jarjestetaan etana.

Koulutuksen jalkeen sinulla on mahdollisuus
valita itsellesi mielekas tapa toimia vapaaeh-
toisena yhdistyksessd, jonka toiminnasta olet
kiinnostunut.

Osallistumalla jokaiseen koulutusiltaan saat
todistuksen. Illoissa kahvitarjoilu. Yhteistydssa
jarjestamassa Seindjoen kaupunginkirjasto, il-
tojen kouluttajina toimivat jarjestot.

Paikka:Seinajoen kaupunginkirjasto,
Jaaksi-sali.

Aika: 28.10.,4.11.ja 11.11.2021 klo 17-20.

IImoittautumiset Seinajoen Kansalaisopiston

verkkosivuilla www.opistopalvelut.fi/seinajo-

ki/ kurssihaulla Vapaaehtoisuudesta voimaa.



KANNUSTAVA CHATTAILIJA - MILLAISTA SE ON?

Loysin Finfamin koulun tyéohyvinvointi kurssi-
ni myota ja kiilnnostuin kannustavan chattailijan
tehtavasta. Vapaaehtoisty© ei ollut minulle entuu-
destaan tuttua, mutta mielenterveydelliset asiat
ovat sitakin lahempana sydantani, itseni seka la-
heisteni vuoksi.

Kannustavan chattailijan pesti heratti minussa
tunteita, silla itselleni viralliset puhelut ovat han-
kalia ja mieluummin kirjoitan asiani enka usko,
etta olen asian kanssa yksin. Taten mahdollisuus
tarjota tukea ihmisille, joille on helpompi lahestya
apukanavaa anonyymisti kirjoittaen, tuntui itsel-
leni tarkealta.

Ensimmainen kertani chat ohjaajana oli taynna
tunteiden vuoristorataa, pelotti seka jannitti. Aja-
tuksissani py&ri vain se, etta enta jos en osaakaan
sanoa niin sanottuja oikeita asioita tai

sanon jotain, mika vain pahentaisi toi-

sen oloa?

Ensimmainen kerta olikin lahinna vie-
resta seuraamista, mutta jo heti silloin
tajusin, etta vastassani on taysin taval-
liset ihmiset. Kyseessa on tavalliset ih-
miset, jotka haluavat purkaa sydantaan,
jollekin joka kuuntelee. Ymmarsin, etta
el ole oikeaa tail vaaraa vastausta eika
minun tarkoituksenani olekaan tarjo-
ta ratkaisua vaan virtuaalista olkapaata
seka vertaistukea.

Jokainen kerta toi lisaa varmuutta ja uskalsin yha
enemman jakaa omia kokemuksiani seka vink-
keja tilanteisiin. Huomasin, etta vastassa oleville
ihmisille on tarkeinta tulla kuulluksi. Joskus en
osannut tarjota taydellista vastausta tai toisinaan
en vastausta ollenkaan, mutta niihin tilanteisiin
sal apua Finfamin omilta tyontekijdilta. Joskus
myos kaytin apunani tuttuja verkkosivuja, josta
saattoi etsia artikkeleita, joiden tiesi olevan juuri
kyseisen henkilon tilanteeseen sopivia.

Ensimmaisella kerralla chat tuntui kestavan ikui-
suuden, silla lasna oli oma epavarmuuteni asias-
ta seka osaamisestani. Seuraavilla kerroilla aloin
kuitenkin huomaamaan, etta kaksi tuntia kuluvat
aivan lilan nopeasti. Tuntui, etta olisin halunnut
antaa itsestani enemmankin, silla kaksi tuntia vii-
kossa on todella vahan.

Naiden tuntemusten myota opin kuitenkin myos

sen, etta en vol antaa enemman, kun on mahdol-
lista enka ottaa muiden murheita omikseni.

Koen, etta tama avoin chat mielenterveysomai-
sille on melko matalan kynnyksen paikka saada
apua omaan tilanteeseen, jonka vuoksi itselleni
muodostui tarkedksi se, etta saan edesauttaa pai-
kan toimivuutta ja pyorimista.

Huomasin, etta ohjaajana toimiminen oli itsel-
leni tarkeas, silla pystyin erittain pienella vaivalla
olemaan avuksi jollekin, joka sita siina tilanteessa
kaipasi. Jokaisen chat kerran jalkeen huomasin
miksi hyvanolon tunteesta, kun tarjoaa apua, pu-
hutaan niin paljon.

Jos olet joskus kokenut halua tehda vapaaeh-

toistyota, mutta sinua on jannittanyt liikkaa, niin
kannustavan  chattailijan
roolissa aloittaminen on
todella helppoa. Suosittelen
myos sinun kokeilevan!

Ymmarsin, etta ei ole
oikeaa tai vaaraa vastausta
eika minun tarkoituksena-
ni olekaan tarjota ratkaisua
vaan virtuaalista olkapaata

seka vertaistukea.

Kirjoittaja: Adrianne Tome,
vapaaehtoinen

KANNUSTAVA
CHATTAILL A

M Onko kirjoittaminen sinulle luontevaa?

Haluaisitko ohjata vertaisten keskustelua chatissa
ollen osa tyontekijatiimia?

Haluatko kokemuksen merkityksellisesta
vapaaehtoistyosta?

MAHTAVAA! Sinussa on aineksia kannustavaksi
chattailijaksi!
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KUNAHRA-HANKE

Kunahra-hanke alkaa olemaan puolessa valissa.
Puolivali on sopiva ajankohta tutkia hankkeen vai-
kutuksia niin nuorten kuin ammattilaisyhteistyon
osalta. Olosuhteista johtuen hankkeen aikana on
Jjouduttu miettimdan uusia keinoja kohderyhmi-
en tavoittamiseen. Poikkeuksellinen ajanjakso on
luonut omat rajoitteensa tyohén, mutta siita huo-
limatta ensimmaisen vuoden tavoitteet saavutet-
tiin. Toisen vuoden osalta tilanne ndyttaa saman
suuntaiselta.

Kyselyillad tietoa tavoitteiden saavuttamisesta

Kevaalla 2021 teetettiin kolme eri kyselya, joil-
la pyrittiin selvittamaan, minkalaisia vaikutuksia
hankkeella on tahan mennessa saavutettu. Nuor-
ten hyvinvointivaikutuksia tutkittiin niin vertais-
tapaamisten kuin myos Discord-alustalla olevan
Kunahra-hankkeen oman serverin osalta. Nuor-
ten kanssa tyoskenteleville ammattilaisille tee-
tettiin kysely, jossa pyrittiin kartoittamaan, miten
Kunahra-hanke on vaikuttanut heidan tyéhoénsa
ja ovatko ammattilaiset saaneet uusia tydkaluja
kayttddn nuorten mielenterveysomaisten koh-
taamiseen.

Nuorten vahvuudet kehittyvat lamminhenki-
sissd vertaistapaamisissa

Nuorten vertaistapaamisiin
osallistuneille nuorille teetetylla
kyselylla kartoitettiin, minkalai-
sia vaikutuksia vertaistapaami-
silla on ollut ja onko toiminnal-
lisen tekemisen ohessa kyetty
tarjoamaan vertaistuellisia
kanssakaymista. Vertaistapaa-
misia on jarjestetty kuluneiden
puolentoista vuoden aikana 13
kappaletta ja yksittaisia kaynteja
on ollut yhteensa 59 kappaletta.

Vertaistapaamisissa on alusta

saakka vallinnut valittava ja toisia huomioiva tun-
nelma. Toiminnallinen tekeminen ja ohjelma on
koettu mielekkaaksija vertaistapaamisista saadun
palautteen perusteella kyseiset tapahtumat ovat
vakiinnuttaneet paikkansa myos nuorten omissa
kalentereissa.

Vertaistapaamisiin osallistuneille nuorille teete-
tyn kyselyn perusteella jokainen vastaaja kertoo
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"Vertaistapaamisissa saa
kaivatun hengahdystauon
arkeen ja huolehtimiseen.”

Nuoren palaute.

vertaistapaamisten lisanneen heidan omaa hy-
vinvointiaan. Vertaistapaamisia voi kuvailla iloi-
siksi ja lamminhenkisiksi tapahtumiksi, joissa jo-
kainen osallistuja otetaan vastaan juuri sellaisena
kuin on.

Vertaistapaamiset ovat kasvattaneet nuorten itse-
tuntoa seka lisanneet nuorten omaa kykya oppia
tunnistamaan heidan omia rajojaan seka ympa-
riston vaikutuksia omaan hyvinvointiin liittyen.
Vertaistapaamisten tarkoituksena on tuottaa ela-
myksia ja kokemuksia, joita nuoret, eivatka valtta-
matta ohjaajatkaan ole aiemmin paasseet koke-
maan.

Kyselysta nousi erityisesti esiin kysymys, jossa
nuorilta kysyttiin vertaistapaamisten ja vertais-
tuen vaikutuksista nuoren omien vahvuuksien
kehittymiseen. Vastaajista lahes kaikki olivat sita
mieltg, etta heidan omat vahvuudet ovat kehitty -
neet merkittavasti vertaistapaamisten myota.

Kunahra-hanke jalkautui Discord-alustalle ke-
vaalla 2020. Reilun vuoden aikana Discordissa
on toteutettu nuorille 38 paivystysta, joiden ai-
kana nuorilla on ollut mahdollisuus tulla kerto-
maan huolesta omaan jaksamiseen tai laheiseen
liittyen. Naiden "somepaivystysten” lisaksi nuo-
rille on ollut tarjolla muun muassa
peli-iltoja, levyraateja, tydpajoja,
elokuvailtoja ja muuta aktivoivaa
toimintaa. Discordista on muodos-
tunut verkkovalitteisen vertaistuen
kanava, joka nakyy erityisesti nuo-
rilta saaduissa vastauksissa.

Kyselyyn vastanneista valtaosa oli
sita mielta, etta Discord-kanaval-
la toisten nuorten kanssa yhdes-
sa oleminen on lisannyt nuorten
omaa hyvinvointia. Lisaksi lahes
kaikki vastaajat kokevat saaneensa
vertaistukea toisilta nuorilta. Kyse-
lyn vastauksista voidaan myos todeta, miten toi-
silta nuorilta saatu vertaistuki on vaikuttanut po-
sitilvisesti nuorten kykyyn paasta yli haasteista,
joita he arjessaan kohtaavat.

Yleisesti kyselysta voidaan havainnoida, miten
iso merkitys Discord-kanavalla on. Nuoret ovat
saaneet uusia kaveri- ja ystavyyssuhteita ja ka-
navalla saadun vertaistuen seka yhteisten kes-



kusteluiden avulla nuorten omat
tulevaisuudennakymat ovat sel-
kiytyneet esimerkiksi kouluttau-
tumisen tai tyon suhteen.

Kunahra on vaikuttanut amma-
tilaisten kykyyn kohdata lahei-
sestaan huolta kantava nuori

Nuoren palaute.

Nuorten kanssa tyodskentelevil-

le ammattilaisille teetetyn kyse-

lyn tarkoituksena oli siis selvit-

taa, milla tavoin Kunahra-hanke

on nayttaytynyt heille ja mita he

kenties toivovat hankkeen jalkimmaiselta puolis-
kolta. Kysely toimi eraanlaisena mittarina hank-
keen ensimmaisena kevaana teetetylle ammat-
tilaiskyselylle, jossa tiedusteltiin muun muassa,
miten usein nuorten kanssa tyoskentelevat am-
mattilaiset kohtaavat tydssaan nuoria, joilla on
huolta omasta tai laheisen jaksamisesta.

Ammattilaiskyselysta ilmeni, miten enemmistd
vastaajista kohtaa tydssaan kuukausittain, jopa
viikoittain nuoria, jotka kantavat huolta omasta
tai laheisen jaksamisesta. Vertailuna vuoden ta-
kaiseen voidaan todeta, etta tilanne ei ole muut-
tunut, mutta huolta nostattaa se, etta moni am-
mattilainen tapaa jopa paivittain nuoria, jotka
joutuvat kantamaan huolta laheisesta ja myos
omasta jaksamisesta.

"Discord on ollut paikka,
jossa vol puhua ja kertoa
elamasta ja tietaa, etta saa

tukea muilta.”

lahduttavaa kuitenkin on, mi-
ten noin yli puolet vastaagjista
kokee, miten Kunahra-hanke on
vaikuttanut positiivisesti heidan
kykyynsa kohdata ja tunnistaa
nuoria silloin, kun nuori kan-
taa huolta laheisestaan. Nuorten
kanssa tyoskentelevat ammatti-
laiset kokevat saaneensa lisatie-
toa palveluista, joita on suunnat-
tu nuorille, jotka kantavat huolta
laheisestaan. Nuorten kohtaami-
seen liittyvan tuen lisaksi am-
mattilaiset kaipaavat koulutusta ja
tyokaluja siihen, miten ottaa oma huoli puheeksi
silloin, kun nuorella on huoli laheisesta tai omas-
ta jaksamisesta.

Kyselyn vastauksista nousi siis esiin erittain sel-
kea koulutuksen tarve. Tahan tarpeeseen paa-
semme vastaamaan jo tulevana syksyna, kun
jarjestamme Pesapuu ry:n kanssa yhteistyossa
ammattilaisfoorumin Seingjoella lauantaina 2.10.
Tydkaluja nuorilta ammattilaisille -foorumissa
perehdytaan muun muassa nuorten ja ammatti-
laisten kanssa nuorten haastaviin elamantilantei-
siin ja sithen, miten nuoria tulisi kohdata ja miten
nuoria kyettaisiin ohjaamaan tehokkaasti heille
kuuluviin palveluihin. Tarkemmat tiedot tapahtu -
masta ja ilmoittautumisohjeet 16ydat nettisivuil -
tamme.




KUNAHRA ON TARKEA OSA KUUKAUTTANI

"Hanketyontekijan avulla ymmmarsin ja opin nakemadan elamassani vallitsevan haastavan ihmis-
suhteen uudella tavalla. Aloin pohtimaan enemman omaa jaksamistani ja rajojani seka tuo-

maan niita selkeammin toisille ihmisille ilmi.”

Paadyin hankkeeseen monen sattuman myo-
ta, mutta uskon sen olleen tarkoitettukin niin.
Usein sattumat johtavat johonkin, josta seu-
raa 1sojakin muutoksia elamaan.

Osallistuin  hankkeen vertaistapaamiseen
ensimmaisen kerran kesalla 2020. Samalla
kuulin myos hankkeen Discord-kanavasta.
Siita lahtien olen ollut mukana toiminnassa
enenevassa maarin ja pyrkinyt osallistumaan
mahdollisimman moneen hankkeen toimin-
taan, kuitenkin oman jaksamiseni ja haluni
mukaan.

[tse hankkeesta lyhyesti. Hankkeen nimi Ku-
nahra on Etela-Pohjanmaan murretta ja tulee
sanoista valita, huomioi ja reagoi. Hanke on
suunnattu 15-24-vuotiaille mielenterveys-
omaisille ja itsekin syrjaytymisvaarassa ole-
ville nuorille paaasiallisesti Seingjoen alueella.
Ketaan ei kuitenkaan kaannyteta pois, vaikka
el olisikaan esimerkiksi mielenterveysomai-
nen tai asuisi Seinajoella.

Hankkeessa ohessa toimii nuorista koostuva
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ohjausryhma, jonka kanssa ideoidaan tulevia
vertaistapahtumia ja niiden sisaltda ja muuta
toimintaa. Hanke ja hanketyontekija itsessaan
ovat myos hyvin inhimillisia ja kannustavia,
silla toimintaan saa osallistua oman jaksami-
sensa ja halunsa mukaan. On taysin ok, etta
aina el jaksa ja saa levata hyvalla omalla tun-
nolla ja olla ottamatta litkaa paineita mistaan.

Olen kokenut hankkeen myota paljon posi-
tiivista ja se on ollut tarkea osa jokaista kuu-
kauttani. Olen muun muassa saanut kokea
ns. turvallisia ihmiskohtaamisia, silla vertais-
tapahtumissa on aina hyva ja kannustava il-
mapiiri, ketaan el jateta yksin. Kaikki huomi-
oldaan yksiloina ja omana itsenaan.

Turvallinen ymparisto on mahdollistanut it-
sellenikin vapautta olla paikalla juuri sellai-
sena kuin olen, ilman etta tarvitsee murehtia
olenko "tarpeeksi” Tata myota osallisuuteni
erilaisiin tapahtumiin on myos lisaantynyt ja
mieluisa tekeminen sen ohella kuukausittain.

Olen saanut hanketyontekijan kautta paljon



uusla ajatuksia ja vertaistukea.
Juttelu ja ajatuksien wvaihta-
minen on antanut minulle to-
della paljon. Hanen kauttaan
ymmarsin ja opin nakemaan
elamassani vallitsevan haas-
tavan 1hmissuhteen uudel-
la tavalla. Aloin pohtimaan
enemman omaa jaksamistani
ja rajojani seka tuomaan niita
selkeammin toisille ihmisille
ilmi.

Olen oppinut tunnistamaan paremmin mui-
den kaytoksesta kohtia, kun minua ei kun-
nioiteta tarpeeksi ja oppinut sanomaan etta
tama el ole ok. Olen alkanut myos ymmar-
tamaan enemman, etta toksisen kaytoksen
takana voi olla toisen omaa pahaa oloa. Tok-
sinen kaytos el tietenkaan ole ok eika hyvak-
syttavaa, mutta mielestani on hyva olla ym-
marrysta myos asioiden taustoille.

Minulla itsellanikin on viela paljon tyota
oman mielenterveyteni ja siita vastuun ot-
tamisen suhteen, mutta muutos el tapahdu
sormia napsauttamalla, vaan se vaatii aikaa,
yla- ja alamakia ja hetkia, kun voi hollentaa
otetta. MyoOs hyvaksyntaa, etta on keskenerai-
nen eika aina onnistu olemaan paras mah-
dollinen versio itsestaan. Matka alkaa kuiten-
kin asioiden tiedostamisesta ja pikku hiljaa
niilden tunnistamisesta kaytannossa ja sitten
pyrkimyksina luoda muutoksia arkisissa ti-
lanteissa, joissa haasteita esiintyy.

Discord-kanavalla on ollut vertaistuellis-
ta merkitysta itselleni ja varmasti muillekin
nuorille. Vertaistuen avulla oppii huomaa-
maan, etta muillakin on ihan samanlaisia ja
myos erilaisiakin haasteita elamassaan. Ku-
kaan e1 ole loppujen lopuksi ihan yksin huo-
lineen.

Moni asia myos kuuluu elamaan, vaikka
aina ne eivat olisikaan mukavia asioita. Moni
asia muuttaa muotoaan ajan myota ja osaan
asioista vol myos itsekin vaikuttaa. Asioita
joihin el voi vaikuttaa, vol yrittaa hyvaksya
osaksi elamaa ja yrittaa elaa niiden kanssa
parhaansa mukaan.

Toivoisin,
etta nuorten parissa
tyoskentelevat aikuiset
saisivat lisaa tyokaluja ja
tietotaitoja kohdata nuoria
ja nahda heidan mahdolli-
sen haastavan kaytoksen
taustalle seka nuorten
erilaisiin elamanti-
lanteisiin.

Olen kokenut hankkeessa pal-
jon hetkia, etta mielipiteillani
ja gjatuksillani on oikeasti ollut
valia ja niita on kuunneltu ja
arvostettu. Minut on ns. nahty.
Siita tulee itselle todella hyva
ja merkityksellinen olo. On-
kin todella tarkeaa, etta nuo-
ria oikeasti kuunnellaan. Esi-

merkiksi Pesapuu Ry:n kanssa
yhteistyossa toteutettuun
Puhu Mulle! -nuorisofooru-

miin osallistuminen oli hyva kokemus kaikin
puolin. Tapahtumassa oli hyva ja turvallinen
ilmapiiri niin nuorten kuin aikuistenkin toi-
mesta.

Hanketyontekija on sopinut mielestani hom-
maan todella hyvin ja uskaltaisin vaittaa, etta
moni nuori jaa kailpaamaan hanta nyt, kun
tilalle tulee uusi tyontekija aikaisemman siir-
tyessa uusien haasteiden pariin. Vaikka ai-
kaisempi tyontekija on ollut hyvin merkityk-
sellinen itselleni ja tietysti myos hankkeelle ja
muille nuorille, aion ottaa myos uuden tyon-
tekjjan vastaan lampimin ajatuksin, silla jos-
kus elamassa vain tulee muutoksia ja niithin
sitten sopeudutaan.

Toivoisinkin lopuksi etta meita nuoria kuul-
taisiin jatkossakin eri tahojen toimesta ja
ajatuksillamme ja nakemyksillamme olisi
konkreettista vaikutusta asioiden viemiseen
parempaan suuntaan. Toivoisin myos, etta
nuorten parissa tyoskentelevat aikuiset saisi-
vat lisaa tyokaluja ja tietotaitoja kohdata nuo-
ria ja nahda heidan mahdollisen haastavan
kaytoksen taustalle seka nuorten erilaisiin
elamantilanteisiin.

Mielestani aikuisten olisi hyva myos muis-
taa omakin nuoruusaikansa ja sen haasteet
ja ilot, jotta he osaisivat asettua nuorten ase-
maan kenties entista paremmin. Jos edella
mainittujen myota lisaantyisivat onnistu-
neet kohtaamiset vieden edes yhden nuoren
asioita vahankaan parempaan suuntaan ja
nuori kokisi tulleensa kuulluksi, se olisi jo to-
della hyva saavutus.

Teksti: nuori, Kunahra-hanke.
Kuva: kuvituskuva.
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20 KOHDETTA KULTTUURIHYVINVOINTIIN

Taide ja kulttuuri tekee lahtokohtaisesti ihmiselle
hyvaa: vaikutukset hyvaan elamaan ja terveyteen
tunnistetaan lagjalti. Keinot kokea mielihyvaa
voivat olla seka kulttuurin omaehtoista luomista
tai sen kuluttamista.

Kulttuurihyvinvointi on keskeisessa roolissa
myos jarjestolahtoisessa mielenterveysomais-
tydssa. Toiminnassamme on esimerkiksi nautittu
nayttamotaiteista, kirjoitettu runoja, vierailtu mu-
seoissa ja ihailtu kulttuurihistoriallisia maisemia.
Historian siivittaming, halusimme nostaa kult-
tuurihyvinvoinnin yhdistyksemme 20. juhlavuo-
den teemaksi! Pyrkimyksenamme on jatkossakin
tarjota osallisuuden ja luovuuden mahdollisuuk-
sia, kauneutta ja merkityksellisyytta omaisen toi-
pumispolulle.

Koostimme listan 20 kulttuurinhyvinvoinnin pai-
kasta Etela-Pohjanmaalla, joista voit nauttia yksin
tal yhdessa. Tana kesana lahimatkailun rooli lie-
nee isossa osassa. Milta kuulostaisi luontoretki
vaikka naapurikuntaan?

Luontokohteita

Lauhanvuoren nakotorni, Isojoki

Isojoella Lauhavuoren kansallispuistossa riittaa
nahtavaa. Erityisen hyvin nakymia voi ihailla na-
kotornista.

[lmajoen pyorailykierros seka muita
lenkkireitteja, llmajoki

Ilmajoen alueelta lahtee monia eri pituisia reitteja
ymparoivaan luontoon ja kulkutavankin voi valita
itse.

Pirunpesa, Ylivalli, Jalasjarvi

Pirunpesa on mainio luonnonnahtavyys: hii-
denkirnua muistuttava pyorea kallioaukko, ja se
sijaitsee Jalasjarven Ylivallin Isovuoren laella.

Kaatialan louhos, Kuortane

Kuortaneella Kaatialan avolouhoksesta otettiin
vuosina 1942-1968 maasalpaa ja kvartsia. Ny-
kyaan louhokset ovat vedelld tayttyneet ja siten
kiintoisia uinti- ja sukellupaikkoja ja niista 1oytyy
myos korukivia.

Vuorenmaan matkailualue, Soini
Soinin Vuorenmaan matkailu-alueelta lahtee hy-
via reitteja luontoon, kuten Kuninkaanpolku.
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Elamyksellisia paikkoja

Y-Kino, Kauhava

Kauhavan elokuvateatteri Y-Kino tarjoaa samat
vithdykkeet kuin muut elokuvateatterit, mutta li-
saksi siella on poikkeuksellisen leveat ja mukavat
istumapaikat ja elokuviin voi varata myos yksi-
tyisnaytoksia. Jarjestaisittekod vaikkapa kaveripo-
rukan kesken yhteisen leffaillan?

Kalajarven matkailukeskus, Peraseinajoki
Peraseingjoella Kalajarven aarella oleva matkai-
lukeskus tarjoaa monenlaisia hyvinvointikohteita
ympari vuoden, kuten retkiluistelurata talvella ja
puistogolf kesalla. Kalajarven loiva lasten ranta on
myos mainio paikka perheen pienimmille!

4H-elamysmaailma, Ylistaro

Seindjoen Ylistarossa 4H-elamysmaailmassa on
vaihtoehtoja hyvinvointikohteiksi, kuten Koti-
elainpuisto, Leikkipuisto ja kioskikahvila.

Teuvan kirjasto, Teuva

Teuvan Kkirjastosta 1oytyy monia kulttuurihy-
vinvointia tukevia palveluita, kuten kirjastoista
yleensa. Kirjastorakennus on 1930-luvulta.

Kammi-kyla, Ruuhineva,

Nummijarvi, Kauhajoki

Kauhajoen Nummijarvi voi jo itsessaan olla hy-
vinvointikohde, mutta jarven lahella sijaitsee
myos Ruuhineva, minne on rakennettu mielen-
kiintoinen, omaperaisia rakennuksia sisaltava
Kammi-kyla.

Kulttuuria ja argeologiaa

Kraaterijarvi, Lappajarvi

Lappajarvi on Euroopan suurin kraaterijarvi, ja se
jo itsessaan on oiva luontonahtavyyskohde. Lisa-
viriketta voi saada myos sen rantojen palveluista,
kuten Hotelli Kivitipun meteoriittinayttelysta.



ETELA-POHJANMAALLA

Susiluola, Karijoki

Karijoen ja Kristinankaupungin rajamailla sijait-
seva Susiluola on merkittava arkeologinen nah-
tavyys, koska se on Suomen vanhin tunnettu
asuinpaikka.

Taidetta ja museoita

Taide- ja kulttuurikeskus Kalevan Navetta,
Seinajoki

Kalevan navetta on monipuolinen taide- ja kult-
tuurikeskus Seinajoen keskustassa. Kulttuuriko-
kemuksien tarjontaan 16ytyy mm. taidenaytte-
lyita, kerho- ja kurssitoimintaa, konsertteja seka
ruckaelamyksia. Kalevan Navetan historiaa huo-
kuva pihapiiri tarjoaa aisteille virikkeita.

Kurikan museo ja kotiseututalo, Kurikka
Kurikan museossa on useita vanhoja rakennuksia
ja pysyvia nayttelyita eri aiheista ja aikakausilta.

Vainontalo & kesateatteri, Evijarvi

Evijarvelta loytyy Vainontalo - Jarviseudun mu-
seo, joka esittelee monipuolisesti talonpojan ela-
maa. Lisaksi alueella esitetdan kesateatteria.
Pesapallo- ja suksitehdasmuseo, Vimpeli
Vimpelissa on Pesapallomuseo ja samassa piha-
plirissa myos Suomen ainoa Suksitehdasmuseo.

Nelimarkka-museo, Alajarvi

Alajarvella sijaitsevasta Nelimarkka-museosta voi
saada kulttuurielamyksia niin nayttelyiden, tyo-
pajojen kuin tapahtumienkin kautta.

Taidekeskus Harri, Alavus
Alavudenjarven rannalla Taidekeskus Harrissa on
seka vaihtuvia etta pysyvia nayttelyita.

Kulttuurikeskus Vanha Paukku, Lapua

Vanha Paukku on kulttuuri- ja yrityskeskus La-
pualla. Alueen rakennukset ovat entisen Lapuan
patruunatehtaan vanhoja. Siella toimii mm. kir-
jasto, teatteri, elokuvateatteri, museoita, kauppoja
ja ravintoloita.

Veden polku -kulttuurireitti, Ahtéri

Veden polku on 1,6-2km pitka kulttuurireitti Ah-
tarissa. Sen varrelta 16ytyy mm. kuvanveistdja,
professori Eero Hiirosen taideteoksia.

Vinkki:

Loydat kotisivujemme
kautta kohteisiin
tarkemmat linkit

www. finfamiep.fi/
20kulttuuri




TOIVORIKKAAN ARJEN TIELLA

Tunnetko olevasi arjen juoksupyodrassa, jonka
vauhti kithtyy ja kithtyy?

Onnittelen Sinua lampimasti siita, etta nyt olet
pysahtynyt ainakin hetkeksi, kun olet paatynyt
lukemaan tekstiani. Nyt kun kerran olet siing, kiita
itseasi arjen sankarina arvokkaasta panoksestasi
omaisesi rinnalla. Saatat ehka toisinaan soimata
itseasi siita, etta et ole taydellinen laheinen.

Laheisesi kannalta on kuitenkin ensiarvoisen tar-
keaa, etta et ole sellainen. Olisi hirvittava isku ha-
nen omanarvontuntoonsa, jos rinnalla olisi ereh-
tymatdon ihminen. Laheisemme ymparillamme
kokisivat ilman virheitamme olevansa universu-
min ainoa epataydellinen olento. Ilman inhimil-
lisyyttamme emme olisi ihmisia muiden tavoin
ja tallaista ohjelmoitua robottia voisi olla vaikea
lahestya.

Epataydellisia kun onneksi olemme, olisiko joskus
hyva pysahtya puntaroimaan, mika arjen juoksu-
pyoran pitaa liikkkeessa? Olisiko hyva keskustella
asioista itsensa kanssa lempean kriittisesti? Mika
arjessani juuri nyt syd voimavaroja kohtuutto-
masti? Olisiko olemassa luotettava taho, jonka
kanssa keskustella solmukohdista?

Ajatusten jakaminen turvallisessa vuorovaiku-
tuksessa on omiaan avaamaan uusia nakokul-
mia. Keskusteluavun pyytaminen ei ole heik-
koutta vaan vahvuutta. Avun tarve el tee meista
epakelpoja auttamaan muita. Se on vain 0soitus
siita, etta olemme ihmisia niin kuin muutkin ym-
parillamme.

Sain korvaamaton-

ta apua Finfamin

. omaisneuvonnas-
Syylisyyden : ta. Sen kautta koin
tunteeseen auttol tulleeni kuulluksi ja
havainto, etta oma hyvaksytyksi. Avun
kasvuni auttoi myos piiriin paasi mak-
laheisiini toipu- suttomasti ja no-
maan. peasti ilman pelkoa

leimaantumisesta.

Kukaan ei sormel-

la osoittanut ja ky-
seenalaistanut kykyani olla laheiselleni hyva tuki
silla perusteella, etta itsekin olin keskenerainen ja
uupuva ihminen.
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Tarkein saamani tydkalu omaan jaksamiseeni oli
sen asian tydstaminen, etta minun oli syyta paas-
taa vahitellen rakkaudella irtl. Tietoisuus siita, etta
muut ovat itse vastuussa vallinoistaan aivan ku-
ten minakin, antoi voimavaroja arkeen. Se ei ta-
pahtunut dkillisena paatdksena vaan oli vahitel-
len eteneva prosessi.

Syyllisyyden tunteeseen auttoi havainto, etta
oma kasvuni auttol myos laheisiani toipumaan.
He joutuivat vahitellen ottamaan vastuun omis-
ta tekemisistaan, kun en ollut heita pelastamassa
jo ennen kuin apua pyydettiin. Havaitsin, etta en
ollut lilan kiltti vaan auttamiseni oli suunnattuna
ihmisiin tavalla, joka sai heidat kokemaan avut-
tomuutta.

Laheisteni itseluottamus kasvoi, kun annoin vas-
tuuta heille itselleen ja he saivat huomata osaa-
vansa itse paljon sellaista, jonka olin ennen tehnyt
heidan puolestaan. Tapahtuiko tama ilman voi-
makkaita tunnemyrskyja? Ei toki, koska laheiseni
minun laillani olivat ihmisia kaikkine tunteineen.

Tilannetta olisi helpottanut, jos syytdkset olisi-
vat tulleet vain itseni ulkopuolelta, mutta ankarin
syyttaja olin itse itselleni. Pelkasin laheisteni lu-
histuvan, mutta ajan oloon kypsyin ajatukseen,
ettda omat tunteeni saivat ratkaisun tuntumaan
huomattavasti tuhoisammalta kuin sen tuoma
turvattomuus oli heille. Vahitellen tyd kuitenkin
palkittiin. Sain vihdoin omaa aikaa. Seuraavaksi
pohdin, mihin ajan kayttaisin. Huomasin, etta en
ollut aikoihin kysynyt itseltani, mita oikeasti ha-
lusin.

Mita Sind haluaisit harrastaa? Harrastaminen
nahdaan usein paljon taloudellisia ja muita re-
sursseja vaativana suorituksena. Onko nain pak-
ko aina olla? Onko harrastuksen oltava hyodyllista
ja tavoitteellista? Jos se tuntuu Sinusta voiman-
nuttavalta, toki se on luvallista. Itsellani tama nos-
taa kuitenkin kynnysta aloittaa uusi harrastus.
Tuntuu helpommalta miettia, mitka asiat arjen
rutiineissa ovat minulle voimaannuttavia.

Ruuanlaitto on intohimoni, joten laitan valilla sita
ruokaa, josta itse eniten pidan. Istun annoksen
edessé ja nuuhkin sen herkullista tuoksua. A3-
nikirjat ovat tarkea voimavara, joten kuuntelen
niita siivotessani tai kaydessani rollaattorillani



ostamassa itselleni suk-
laapatukan. En ole supe-

rihminen joka innoissaan Vinkki: Treenaa f
lahtisi aina lenkille, mutta Youtube-kanavallamme :
paastyani kuulokkeiden ja itsemyotatuntoa Mari Vil- i 1
suklaapatukan toivon in- jakaisen (psykologi, psy-

noittamana alkuun, jopa koterapeutti) ohjaamien

nautin siita. Sen jalkeen harjoitteiden avullal
on huomattavasti enem-

man voimia ottaa arki

vastaan. Lenkin tuoma

vasymys parantaa unen

laatua. Paremmin nukkuminen herattaa halun
rucokkia voimavarojen kehaa viela vahan lisaa.

Prosessi el todellakaan onnistunut siten, etta oli-
sin kaskenyt itseni laittaa asenteeni kohdalleen.
Sitakin yritin useita kertoja milloin minkakin ela-
mantaitovalmentajan ohjeistuksella. Vahitellen
oli vain pakko myontaa itselleen, etta tavoittele-
misen arvoisiin maaranpaihin ei ollut oikotieta.
Lisaksi oli myonnettava peilikuvalleen, etta ihmi-
nen el elaman ja itsensa keskeneraisyydesta ole
irti paasemassa. Samalla on lohdullista ajatella,
ettd meista yksikaan ei tule valmiiksi niin minun-
kaan el tarvitse sita edes yrittaa.

Huomaan, etta olet jaksanut lukea tanne saakka.
Haluan, etta onnittelet itseasi lampimasti. Olet ot-
tanut ratkaisevan askeleen tiella toivorikkaampaa
arkea -pysahtynyt. Uskon, etta artikkelini saattaa
herattaa Sinussa monenlaisia tunteita. Se on to-
della hyva asia koska muuten et olisi ihminen.

Millaisia nama tunteet ovat? Mika mahtaa saada
sinut niin tuntemaan? Muista, etta se tunne vain
on. Aivan kuten elamakin.

Teksti: Saara Pohjonen,
kokemusasiantuntija/EPSHP

Kuva: kuvituskuva.



TOIPUMISORIENTAATIO OMAISTYOSSA -
MITEN TUEMME OMAISEN TOIPUMISTA?

Toipumisorientaatio on mielenterveystyon ajat-
telun ja toiminnan viitekehys, jossa painottuvat
voimavarat, osallisuus, toivo, merkityksellisyys ja
positiivinen mielenterveys. Monet FinFami-yh-
distysten toiminnot ovat jo toipumisorientaation
mukaisia.

Toipumisorientaatiota on alettu pikkuhiljaa kayt-
tamaan yha enemman mielenterveystyon viite-
kehyksena. Toipumisen prosessit eivat ole lineaa-
risia, vaan niihin littyy sekd eteenpain menon
etta taantumisen vaiheita.

Toipumisorientaation periaatteena oleva toipu-
misen ajatus voidaan laajentaa koskemaan myos
psyykkisesti sairastuneen laheisia, koska yhden
salrastuminen vaikuttaa koko perheeseen ja lahi-
piliriin. Omaisen henkildkohtainen toipumispro-
sessl johtaa tyydytysta tuovaan ja toiveikkaseen
elamaan laheisen psyykkisen sairauden aiheut-
tamista rajoituksista huolimatta. Toipumispro-
sessin myota omainen vol kokea olevansa eri
Ihminen, hanen elamansa arvojarjestys saattaa
muuttua ja han voi loytaa itsestaan uutta sisaista
volmaa.

Kun laheinen sairastuu psyykkisesti, myos omai-
nen tarvitsee oman toipumisprosessinsa, oman
polkunsa toipumiseen ja identiteetin vahvistumi-
seen. Toipumisorientaatioajattelussa yksi keskei-
nen asia on, etta toipuminen ei tarkoita paluuta
aikaa ennen laheisen sairastumista. Aikaan, jossa
"kaikki oli viela hyvin”.

Toipuminen tarkoittaa uuden loytamista. Siina
omaisneuvonnalla ja muilla FinFami-yhdistysten
tarjoamilla tukimuodoilla on suuri rooli. Omais-
neuvonnassa on tarkeaa luoda luottamuksellinen
ja turvallinen tila, jossa voi tulla nahdyksi kaikkine
tunteineen. Omaisneuvonnassa pyritaan lisaa-
maan itsemyotatuntoa, tulevaisuuden nakdaloja
ja koko lahipiirin voimavaroja, seka yhteista ym-
marrysta.

Laheisen sairastuminen on omaiselle prosessi,
jota voidaan kuvata kriisin eri vaiheilla. Siihen
kuuluvat shokkivaihe, reaktiovaihe, kasittelyvaihe
ja uudelleen suuntautumisen vaihe. Omaistyossa
ja omaisneuvonnassa toipumisorientaatio nakyy
konkreettisesti. Laheisen ihmisen sairastuminen
on shokki- ja kriisitilanne. Psyykkisesti sairastu-
neen laheinen saattaa saapua omaisneuvontaan
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shokkitilassa, jossa on edes vaikea hahmottaa ti-
lannetta. Omainen saattaa olla jarkyttynyt tai la-
maantunut ja shokki saattaa tuntua myos fyysi-
sind oireina.

Suuri asia tassa tilanteessa, joka on usein omai-
sen ensimmainen kontakti mihinkaan tukimuo-
toon, on kohtaaminen. Se, etta omainen tuntee
tulevansa kohdatuksi ja etta hanta kuunnellaan.
Tassa tilanteessa on tarkeaa vain kuunnella ja tu-
kea omaista seka yrittaa antaa hanelle edes pieni
toivon siemen, etta tasta voi selviytya ja han eiole
yksin. Toivo on yksi tarkeimmistd, kannattelevista
ja tulevaisuuden uskoa luovista voimista.

Reaktiovaiheessa omaiselle saattaa tulla hyvinkin
vahvoja tunteita: surua, pelkoa, syyllisyytta. Tassa
vaiheessa on jo normaalia, etta omainen kaipaa
tietoa ja haluaa pohtia ja keskustella tilanteesta.
Tassa omaisneuvoja vol olla tarkeassa roolissa.
Omaisneuvoja voi pohtia yhdessa omaisen kans-
sa, minkalainen on hanen yksiléllinen polkunsa
kohti toipumista.

Kaikkien tilanteet, laheissuhteet ja tarinat ovat
yksilollisia ja kaikki ei sovi kaikille. Onkin tarkeaa
huomioida omaisen persoonallisuus ja tarpeet
sekod tarjota hanelle erilaisia vaihtoehtoja. Jokai-
nen omainen on oman perheensa tai tilanteensa
asiantuntija. Osa omaisista hyotyy valtavasti ver-
taistuesta, mutta osalle ryhmassa toimiminen ei
ole luontevaa.

Kasittelyvai-
heessa ahdista-
vimmat tunteet
alkavat jo hil-
jalleen helpot-
taa ja niista on
helpompi pu-
hua. Omaista
on tarkeaa tukea
tolpumisen po-

Toipumis-
prosessin myota omai-
nen voi kokea olevansa eri
Ihminen, hanen elamansa
arvojarjestys saattaa muuttua
ja han voi loytaa itsestaan
uutta sisaista voimaa.

lulla eteenpain
niin, etta han
oppil kiinnitta-

maan huomiota
omaan hyvinvointiinsa ja voimavaroihinsa, eika
hanen identiteettinsa ala rakentumaan vain sille,
etta han on mielenterveysomainen.

Omaisen hyvinvointiin liittyy vahvasti myos
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omien rajojen tunnistaminen. Omaiselle on toi-
pumisorientaation viitekehyksen mukaan tarkeaa
kertoa, etta vaikka hanen laheisensa olisi sairas-
tunut vakavasti ja sairaus saattaisi olla krooninen,
se el ole maailmanloppu ja psyykkisesti sairastu-
nut voi elaa hyvaa, mielekasta ja merkityksellis-
ta elamaa oireistaan huolimatta ja kokea onnen
tunteita. Kuten Veijo Nevalainen (2012) kirjoittaa,
sairaus ei koskaan tayta koko ihmista.

On tarkeaa, etta omaiset eivat maarittelisi sai-
rastuneen laheisensa hyvan elaman Kkriteereitg,
eivatka myoskaan unohtaisi omia tarpeitaan tai
elamaansa erillisina yksiloina. Laheisen psyykki-
nen oireilu ei saa olla omaiselle koko elaman ja
ajatukset tayttava asia, koska uupuminen on mie-
lenterveysomaiselle vakava uhka. Omaiselle on
tarkeaa tuoda esiin, etta hanella on oikeus iloita,
nauttia elamasta ja kokea onnen tunteita, vaikka
hanen laheisensa olisi psyykkisesti sairastunut.

Uudelleen kasittelyvaiheessa  sairastumisesta
tulee osa elettya elamaa. Omainen alkaa loytaa
uusia voimavaroja ja selviytymiskeinoja. Tas-
sa vaiheessa omaisneuvonnassa voidaan tukea
omaista loytamaan uusia merkityksia ja uuden-
laista elamanlaatua omaan elamaansa, silla ela-
ma el useinkaan palaa samanlaiseksi kuin se oli
ennen laheisen sairastumista. Elama voi silti olla
hyvaa, onnellista ja tyydyttavaa.

Omaisen tolpuminen on prosess;, joké Jjohtaa tyydytysta tuovaan ja toivorikkaaseen elamaan.

Useille omaisille on tarkeda kayda yhdistyksen
vertaistukiryhmassa, kursseilla, koulutuksissa ja
tavata muita saman kokeneita. Yhteisollisyys ja
osallisuus antaa voimaa omassa toipumispro-
sessissa ja vahvistumisessa. Osa omaisista saa
itselleen voimaantumisen kokemuksia vapaaeh-
toistoiminnasta, esimerkiksi vertaisena tai ver-
taistukiryhman ohjaajana tai kokemustoimijana.
Osa omaisista kokee, etta omaisneuvonta tarjcaa
hanelle riittavan tuen, eika han tunne tarvetta
muulle tuelle tai toiminnalle.

Psyykkisissa sairauksissa on mahdollisuus, etta
pidemmankin tasaisen jakson jalkeen oireet nos-
tavat paataan. Tilanteessa usein myos ormaisen
toipumisprosessi taantuu ja kriisin vaiheet saat-
tavat alkaa alusta. Toipumisorientaation viiteke-
hyksen mukaan tukea saaneella omaisella saat-
taa kuitenkin talloin olla enemman valmiuksia
omaan ja laheisensa selviytymiseen.

Kirjoittajat:
Tuija Tkola/FinFami Etela-Pohjanmaa, Suvi Kar-
kiainen/FinFami Keski-Suomi, Salla Ristolainen/

FinFami Satakunta ja Juho Soukka/FinFami Pir-
kanmaa

Kuva: kuvituskuva.
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OVET-VALMENNUS MIELENTERVEYSOMAISILLE®

Ovet-valmennukseen ovat tervetulleita kaikki, jotka kantavat huolta sairastuneesta laheises-

taan ja auttavat laheistaan.

Keskiviikkoiltaisin klo 17-20
27.10.,3.11,10.11. ja 17.11.2021

MielenterveysOVET® -valmennuksessa saat:

o tuntemusta omaan laheisrooliisi

o tietoa palveluista ja etuuksista

o nakdkulmia omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen

o vertaistukea ja mukavaa yhdessa vietettya aikaa

Sinun ei tarvitse olla yhdistyksien jasen osallistuaksesi
valmennukseen, eika saada omaishoidon tukea. Val-
mennus on maksuton.

Valmennus toteutetaan yhteistydssa Lakeuden
Omaishoitajat ry:n kanssa syksylla 2021 FinFami EP:n
toimitiloissa os. Huhtalantie 2, 3 krs., Seingjoki.

Lisatiedot:

Miisa Lamminen,

p. 040 587 6762, Lakeuden Omaishoitajat ry
Marjo Takkunen,

p. 050 348 3676, FinFami Etela-Pohjanmaa ry

Ilmoittautumiset:

18.10. mennessa www.bit.ly/FFepmtovet
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SINUN VIIKONLOPPUSI - MIELENTERVEYSOMAISILLE

Tervetuloa viettdmaan voimavaraviikonloppua kansamme Harman kylpylaan!
Tapahtuma on tarkoitettu mielenterveysomaisille.

Yhteistyossa:

FinFami

-

_Pinl:_'a_mi

20.-21.11.2021
Harman kylpyla, Vaasantie 22, 62375 Yliharma

Ohjelma 20.11.:

klo 12.30
Kokoontuminen, kokoustila 1 (kahvi/tee)

klo 13.30
ITeemapaja 1. Toiveekkaana tulevaisuuteen
TAI S ;
Teemapaja 2: Voimavaroja arkeen
klo 15.00
Ruokailu ravintolan salissa

klo 16.00
Teemapaja 3: Omien rajojen asettaminen

TAIITeermma}:)aja 4: Tunnista tunteesi

klo 18.00
Tilaisuuden paattaminen & palaute, kokoustila 1

klo 18.30
Kotiinlahté TAI Majoittuminen & hemmotteluaikaa
kylpylassa

Tapahtuman teemapajoissa virkistytaan ja vaihdetaan ko-
kemuksia ja hyvid neuvoja arjen haastaviin tilanteisiin seka
omaan jaksamiseen liittyen.

Lauantain 20.11. teemapajapaiva on osallistujille maksuton ja
siséltaa ruokailun.

Osallistujilla on mahdollisuus jaada myos yopymaan ja
nauttimaan kylpylapalveluista edulliseen omakustannehin-
taan, jolloin pakettiin kuuluu myos aamupala. Majoituspa-
ketin hinta on 65 €/h16 kahden henkildn yépyessa samassa
huoneessa TAI 105 €/h16 yhdenhengenhuoneessa. Yopymi-
nen varataan omatoimisesti, varauksella normaalit peruu-
tusehdot. Mainitse varaamisen yhteydessa koodi: “FinFami”.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:

toimisto@finfamiep.fi tai p. 045 231 9505

[lmoittautuminen viimeistaan 3.11.2021

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mihin teemapajoi-
hin haluat osallistua.

Mukaan mahtuu 20 osallistujaa, ilmoittautumisjarjestykssa,
ilmoittautuminen on sitova. Ilmoittautuneilta, mutta peru-
matta jattaneilta peritaan paketin oikea hinta: 24,50 €.
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Kurssi sisaltaa 5 yksinlaulutuntia, ja on
osallistujille maksuton.

" Tunneilla ei vaadita aiempaa laulukoke-
= musta, ja mukaan voi osallistua, vaikka
" kokisi, ettei omaa ollenkaan "savelkorvaa”.
Ensimmainen tavoite onkin vapautua
oman aanen pelosta laulamisessal

Tunneilla lauletaan itsea varten —
sinulla on lupa omaan aaneesi ja virkista-
vaan vapaa-aikaan.

Tunneilla tutustutaan kehoon, hengityk-
seen ja ormaan aaneen erilaisten vapaut-
tavien ja aanentuottoa helpottavien har-
joitteiden kautta.

Sinun danesi on tarkeal!

: B [lmoittautumiset
: Kansalaisopiston kurssikalenterin kautta:
www.opistopalvelut.fi/seinajoki/

Lisatietoja:
www.finfamiep.fi/loyda-oma-aanesi

¥ toimisto@finfamiep.fi tai p. 045 231 9505/
jarjestbavustaja

Yhteistydssa jarjestamassa FinFami Etela-Pohjanmaa ry ja Seindjoen Kansalaisopisto. Toimintaa tukee Kansan
Sivistysrahasto. Kurssi on osa FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n 20. juhlavuoden kulttuurihyvinvointitarjontaa.

wANS _,q
. : %%, S Kansan
FinFami - 15: 2 Sivistysrahasto
Ereld- Pohjansmas iy . \‘D




e - i

HELPOTTUY

3 Me FinFami Etela-Pohjanmaa ry:ssa olemme mielenterveysomaisia varten.
3 ’ Toimintamme on asiakkaalle maksutonta.

: _: Palveluihimme kuuluvat mm. omaisneuvonta, vertaisryhmat, virkistykselliset ja
= koulutukselliset tapahtumat seka tiedon jakaminen mielenterveysomaisten asemasta. o
= Jaseneksi voi liittya niin yritykset, yhdistykset kuin yksityishenkilotkin. -
Loy e .

Jasenedut:
e Saat kausitiedotteen paperisena postitse kaksi kertaa vuodessa

e Saat Labyrintti-lehden nelja kertaa vuodessa
Sinulla on lasnaolo-, puhe- ja aanioikeus yhdistyksen kokouksissa ja voit halutessasi tehda

aloitteita toiminnan kehittamiseksi
Jasenena tuet mielenterveysomaisten hyvaksi tehtavaa tyota Etela-Pohjanmaallal

JASENEKSI LUTTYMINEN & LISATIETOJA: SEURAA MElTA MYUS
= hallitus@finfamiep.fi / p. 050 348 3676 SOMESSA: 6 ® O ©




