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Kevätkausi

Kun yksi sairastuu, monen 
elämä muuttuu.

Kun yksi toipuu, monen
maailma helpottuu.

Tietoa, tukea ja toivoa 
sinulle, jonka läheinen oireilee tai sairastaa psyykkisesti.

www.finfamiep.fi
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Sisältö

Me olemme läheisiä varten. Toimintamme on 
asiakkaalle maksutonta, eikä osallistumiseen 

vaadita jäsenyyttä.

Yhdistyksen jäsenyydestä löydät lisätietoa 
www.finfamiep.fi/jasenyys ja tämän tiedotteen 

viimeiseltä aukeamalta.



toiminnanjohtajalta

Etelä-Pohjanmaan järjestöneuvostossa. Neuvoston 
tavoitteena on vahvistaa järjestöjen roolia ja niin 
keskinäistä, kuin eri sektoreiden välistä yhteistyö-
tä, sekä asukkaiden osallisuutta ja yhteisöjen toimi-
vuutta Etelä-Pohjanmaalla. Lisää yhdistyksen yh-
teistyökuvioista artikkelissa sivulla 20.

Toivon, että yhteistyökykymme ja halumme raken-
taa pysyviä rakenteita mielenterveysomaisten ja 
heidän läheistensä hyväksi, näkyy ja rohkaisee ot-
tamaan yhteyttä. Tämä yhteinen tahtotila yhdistää 
yhdistyksen työntekijöitä ja hallitusta, haluamme 
yhdessä kirkastaa ja tehdä näkyväksi olemassaolom-
me tarkoitusta, nyt kun hyvinvointialueen rakenteita 
muodostetaan. 

Nyt on oikea hetki luoda pysyvät rakenteet perheen 
ja lähiverkoston tuelle! 

Marjo Takkunen

Tulevaisuus ei ole valmis – lupa unelmoida 

Kirjoitukseni otsikko on yhdistyksen tämän vuoden 
teema. Teeman mukaisesti vuoden 2022 sisällöissä 
tuetaan omaisen ja läheisen toiveikkuutta, kykyä 
haaveilla ja tehdä askeleita kohti oman näköistä elä-
mää. Myös yhdistyksen toiminnassa tehdään töitä 
tulevaisuuden eteen ja uskalletaan haaveilla isosti.
 
Yhteistyömme eri yhteistyökumppaneiden kanssa 
on tiivistynyt, lisäksi mukaan on tullut paljon uutta. 
Olen yhdistyksen edustajana syksyllä perustetussa 

Työntekijöiden yhteystiedot:

Marjo Takkunen
Toiminnanjohtaja
Sosionomi AMK
p. 050 348 3676
marjo.takkunen@finfamiep.fi

Tuija Ikola
Omaisneuvoja
Psyk. sairaanhoitaja AMK
p. 040 410 2549
tuija.ikola@finfamiep.fi

Piia Kangastupa
Aluetyöntekijä
Sosionomi AMK
p. 050 338 0845
piia.kangastupa@finfamiep.fi

Suvi Rantamäki
Hanketyöntekijä
Sosionomi AMK
p. 045 268 0127
suvi.rantamaki@finfamiep.fi

Marianna Haapoja
Järjestöavustaja
p. 045 231 9505
toimisto@finfamiep.fi 3



Kaipaatko keskusteluapua?

Oletko huolissasi läheisesi mielenterveydes-
tä ja/tai omasta jaksamisestasi?

Kaipaatko huolillesi kuuntelijaa, joka on 
aidosti läsnä, Sinua varten?

Usein jo pelkästään asiasta puhuminen saattaa ke-
ventää taakkaa. Keskustelun avulla voit myös löytää 
uusia keinoja arjessa jaksamiseen sekä rohkeutta 
päätösten tekemiseen.

Yleisiä syitä omaisneuvontaan hakeutumiselle
ovat mm. läheisen muuttunut käytös, huoli läheisen
psyykkisestä hyvinvoinnista, parisuhdeongelmat,
rajojen asettamisen vaikeus, väkivallan
eri muodot, elämäntilannekriisi, läheisen riippu-
vuusongelmat ja haasteet omassa jaksamisessa.

Palvelu on maksutonta ja keskustelut luottamuk-
sellisia. Yhteystietojasi tai keskusteluja ei tallenneta 
tietojärjestelmiin.

Enää etäisyyskään ei ole este.

Voit varata itsellesi sopivimman tavan keskustelulle:
joko tapaaminen, puhelu tai etäyhteys Teamsin vä-
lityksellä. Ajanvaraukset sähköisesti tai puhelimit-
se, voit myös lähettää soittopyynnön tekstiviestillä, 
WhatsAppilla tai sähköpostilla.

Sähköinen ajanvarauskalenteri:
www.finfamiep.fi/varaa

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

“Ei niin pientä ongelmaa tai suurta huolen aihetta,
ettetkö voisi tulla juttelemaan.”

Diagnoosia ei tarvita, huoli riittää.
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vertaistuki

Kaikki ryhmämme ovat suunnattuja henkilöille, joi-
den läheinen oireilee psyykkisesti. Läheisellä ei tar-
vitse olla diagnoosia. Osallistuaksesi sinun ei tarvitse 
olla yhdistyksen jäsen. Ryhmät ovat luottamukselli-
sia ja niissä sitoudutaan yhteisesti sovittuihin peli-
sääntöihin. Ryhmiin osallistuminen on maksutonta. 
Katso ryhmien tarkemmat tiedot ja kokoontumisajat 
nettisivuiltamme: www.finfamiep.fi/vertaistuki

Löydät itsellesi vertaistukea myös verkosta: 
www.finfami.fi/verkkoryhmat

Perhesirkus -kurssi, Seinäjoki 

Nyt leikitään, tasapainoillaan, tutustutaan sir-
kusvälineisiin, rakennetaan ihmispyramideja ja 
harjoitellaan akrobatian perusteita perheenä!

Yhteiset onnistumisen elämykset ja mukavat het-
ket vahvistavat perheenjäsenten välisiä suhteita: 
vuorovaikutustaidot ja yhdessä tekeminen ovat 
olennainen osa perhesirkustunteja. Perhesirkus 
kehittää myös kehonhallintaa, koordinaatiota ja 
tasapainoa. Taitovaatimuksia ei ole, vaan jokai-
nen saa tehdä omalla tasollaan! Tavoitteena on 
pitää hauskaa yhdessä! 

Tarjoamme yhteistyössä Sirkus Muudin kans-
sa perhesirkuspäiviä perheille, jossa jollain per-
heenjäsenellä on mielenterveyden haasteita ja 
0-7-vuotiaita lapsia. 

Lapset osallistuvat yhdessä vanhemman/van-
hempiensa kanssa. Perhesirkus on osallistujille 
täysin maksuton! Kurssi sisältää 5 sirkustuntia, 
mukaan mahtuu 20 henkilöä.  

Virta, Seinäjoki 

Vertaistukiryhmä on vanhemmille, joiden noin 
13-25-vuotiaalla nuorella on psyykkistä oireilua. 
Ryhmässä on mahdollista tavata toisia samassa 
elämäntilanteessa olevia vanhempia ja saada uu-
sia voimavaroja omaan jaksamiseen. 

Kokoontumisissa käsitellään mm. vanhemman 
tunteita ja voimavaroja toipumisnäkökulmaa et-
sien. Ryhmä kokoontuu viisi kertaa. Ohjaajina 
kokemusasiantuntija ja vapaaehtoinen. 

Puro, Seinäjoki 

Oireileeko tai sairastaako kumppanisi psyyk-
kisesti? Haluaisitko käsitellä omia tunteitasi 
vertaisten kesken? Ryhmä kokoontuu 4 ker-
taa kurssimuodossa, ja käynnistyy, kun riittävä 
määrä osallistujia on koossa. Ilmoittaudu mu-
kaan odottamaan oman ryhmäsi käynnistymistä. 
Mikäli osallistujilla on lapsia, käsitellään myös 
vanhemman sairauden vaikutusta lasten arkeen. 
Ryhmässä käsitellään omien voimavarojen ja 
hyvinvoinnin vahvistamista, sekä psyykkisen 
sairauden vaikutusta parisuhteeseen ja arkeen.  
Ohjaajina vapaaehtoiset. 

Boostia sporttaamalla, Seinäjoki  

Toiminnallinen vertaistukiryhmä miehille. 
Omasta hyvinvoinnista on tärkeää pitää huolta, 
silloin jaksaa tukea toistakin. Vertaistuesta hyö-
tyvät siis kaikki! Ryhmää ohjaa vapaaehtoinen ja 
kokemusasiantuntija. 

Ryhmä toteutetaan pienryhmänä (max 10 hlöä). 
Maksuton osallistujille! Ryhmä on osa Mielen 
hyväksi -kurssitoimintaa. Ohjelmassa mm. säh-
köpyöräilyä maastossa, sulkapalloa, ja meno po-
rukalla SJK:n peliä katsomaan. 
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Käsillä tekemisen iloa -illat, Seinäjoki 

Käsillä tekeminen on paitsi hauskaa, se myös sti-
muloi aivoja, poistaa stressiä ja on hyväksi mie-
lenterveydelle. Tule saamaan iloa käsillä tekemi-
sestä, maksat vain käyttämistäsi materiaaleista. 
Voit osallistua joko yhdelle tai useammalle ker-
ralle. Yhteistyössä järjestämässä Taito Etelä-Poh-
janmaa ry, FinFami Etelä-Pohjanmaa ry & La-
keuden Omaishoitajat ry. 

Miesten voimaa, Järviseutu 

Miehille tarjolla pientä hengähdystaukoa omais-
tilanteesta, virkistystä, uusia kokemuksia ja ver-
taistukea miesten itsensä suunnittelemana.

Suunnittelukokoontuminen järjestetään helmi-
kuussa. Avoin kaikille miehille, ilmoittautumista 
edellytetään ryhmänohjaajalle viim. 2 päivää en-
nen kokoontumista. Yhteistyössä järjestämässä 
Järviseudun Omaishoitajat ry.

MielenterveysOVET™ -valmennus
mielenterveysomaisille 

MielenterveysOVET™ -valmennuksessa saat tun-
temusta omaan läheisrooliisi, tietoa palveluista ja 
etuuksista, näkökulmia omasta hyvinvoinnista 
huolehtimiseen, sekä vertaistukea ja mukavaa 
yhdessä vietettyä aikaa. 

Ovet-valmennukseen ovat tervetulleita kaikki, 
jotka kantavat huolta sairastuneesta läheisestään 
ja auttavat läheistään. Ryhmä kokoontuu 4 ker-
taa huhtikuussa 2022. Yhteistyössä FinFami Ete-
lä-Pohjanmaa ry ja Lakeuden omaishoitajat ry. 
Ilmoittautumiset 13.3.2022 mennessä.

Työikäisten vertaistukiryhmä, Kauhajoki 

Kauhajoella kerran kuussa kokoontuva ryhmä on 
suunnattu työikäisille. Ryhmä on kaikille avoin, 
ja sitä ohjaa vapaaehtoinen ja kokemusasiantun-
tija. Ryhmä on keskusteluun pohjautuva.
 

Päihteitä käyttävien läheiset, Alajärvi

Oletko huolissasi läheisesi päihteidenkäytöstä? 
Usein päihteidenkäyttöön liittyy samanaikaista 
mielenterveyden oireilua. Läheisen päihteiden-
käyttö herättää monenlaisia tunteita omaisessa: 
huolta, syyllisyyttä, häpeää, pelkoa... Vertaistu-
kiryhmästä sinun on mahdollista saada ymmär-
rystä, lohtua ja helpotusta samassa tilanteessa 
olevilta ihmisiltä. Ryhmässä käydään keskuste-
luja siitä, millaisia haasteita, ajatuksia ja tuntei-
ta läheisen liiallinen päihdekäyttö tuo omaisen 
elämään ja miten omia voimavaroja voisi lisätä. 
Ryhmä on kaikille avoin, mutta edellyttää ilmoit-

tautumista. Ryhmää ohjaa vapaaehtoinen. 

Hyvinvoinnin kipinä, Kauhajoki

Hyvinvoinnin kipinä on toiminnallinen naisten 
ryhmä, joka kokoontuu Kauhajoella. Yhteistyössä 
kanssamme järjestämässä Kauhajoen kaupunki 
ja Mielen hyväksi -kurssitoiminta. Tule mukaan 
saamaan ryhmästä itsellesi hyvinvointia, vertais-
tukea sekä iloisia hetkiä liikunnan ja luonnon pa-
rissa. 

Jokainen osallistuu liikuntaan oman taitotason 
ja kunnon mukaan, joten lämpimästi tervetuloa, 
olitpa sitten aktiiviliikkuja tai haaveilet liikunnan 
ilon löytämisestä. Kokoontumiset kuukausittain, 
ohjelmassa mm. joogaa, suunnistusta ja lavista. 
Ryhmä on osallistujille maksuton. Ilmoittaudu 
pikaisesti mukaan, sillä paikkoja on rajoitettu 
määrä!
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Läheisten teemaillat 
Järjestämme läheisille suunnattuja teemailtoja eri 
aiheista, joiden tarkoituksena on tarjota tietoa, mah-
dollistaa kokemusten ja vertaistuen jakaminen sekä 
pohtia yhdessä selviytymiskeinoja voimavaralähtöi-
sesti. Teemailtojen alustajina on asiantuntija ja/tai 
kokemusasiantuntija. Tilaisuudet ovat kaikille avoi-
mia ja maksuttomia, ja niitä voidaan järjestää sekä 
”livenä” että verkkotapaamisena. Katso lisätiedot 
nettisivuiltamme.

Kevään teemaillat järjestetään pääsääntöisesti ver-
kossa, anonyymi osallistuminen on mahdollista. 
Teemailloissa on alustamassa eri asiantuntijoita, ja 
sinulla on tilaisuus keskusteluun ja kysymyksiin.

Kaipaatko tietoa jostain tietystä aihepiiristä? Ha-
luaisitko kohdata ihmisiä, joilla on samankaltai-
nen elämäntilanne kuin sinulla? Etkö löytänyt 
tarjonnastamme juuri sinun tarpeisiisi sopivaa 
ryhmää? Ilmoita meille tarpeestasi, sillä pyrim-
me käynnistämään uusia ryhmiä aina, kun koos-
sa on riittävä määrä osallistujia! 

Voit ilmoittaa toiveestasi osoitteessa: www.bit.ly/
FFEPtoive Jätä yhteystietosi ja kerro, mikäli toi-
vot meidän ottavan yhteyttä sinuun.  

epävakaus lähisuhteessa: miten tuen omaa ja läheisen 
hyvinvointia? 29.3.2022 klo 18-19, verkko

terve erillisyys parisuhteen voimavarana, kun 
puoliso sairastaa psyykkisesti, 10.3.2022.
 klo 17-18:30, verkko

Terve erillisyys tukee parisuhteen ja yksilöiden hy-
vinvointia silloinkin, kun parisuhteessa on psyykkis-
tä oireilua. Miten erillisyyden kautta voidaan vaikut-
taa molempien hyvinvointiin, ja toisaalta rakentaa 
yhteistä polkua kohtaamiseen?

Luennoimassa Sari Luoma, ET Paripsykoterapeutti, 
ET Perhepsykoterapeutti. Ilmoittautumiset: www.
bit.ly/FFEPparisuhde

alakoululaisen psyykkinen oireilu: miten jaksan 
vanhempana? 12.4.2022 klo 17-18:30, verkko

Alakouluikäisten lasten psyykkinen oireilu herättää 
vanhemmassa huolta, hätää ja ahdistusta. Lapsen 
hoidon ja tuen lisäksi on tärkeää kiinnittää huomio-
ta omaan jaksamiseen. Miten vanhempi voi vaikut-
taa omiin voimavaroihinsa, ja mitä on tärkeää tietää 
lapsen psyykkisestä oireilusta. Entä miten vanhempi 
voi vastata viisaasti lapsen ahdistuneeseen käytök-
seen?

Luennoimassa Veli-Matti Saarinen, psykoterapeutti, 
perheterapeutti (VET). Luennon kesto on 1h, minkä 
jälkeen on mahdollisuus kysymyksiin ja keskustelul-
le. Yhteistyössä järjestämässä Lakeuden Omaishoi-
tajien Oivaltajat -hanke. 
Ilmoittautumiset www.bit.ly/FFEPvanhemmuus

Pitkään kokoontuneet omaisryhmät 

Pitkän omaiskokemuksen omaavien ryhmissä on 
vuosien kokemus läheisenä elämisestä. Ryhmät 
kokoontuvat Kauhajoella/Kurikassa, Seinäjoella 
ja Vimpelissä. 

Epävakaa persoonallisuushäiriö on mielenterveyden 
häiriö, joka heikentää toimintakykyä merkittävästi. 
Sen oireet voivat vaihdella paljonkin, mutta keskeisiä 
oireita ovat epävakaa tunne-elämä, vaikeus säädellä 
omaa käyttäytymistä ja ongelmat vuorovaikutussuh-
teissa muiden ihmisten kanssa. Epävakaan persoo-
nan käsitys omasta itsestä on epäjohdonmukainen ja 
vaihteleva. Käsitystä leimaa rajoittuneisuus ja heik-
ko omanarvontunto – olen epäonnistunut, vajavai-
nen tai hävettävä. Myös vuorovaikutuksessa muiden 
ihmisten kanssa on usein vaikeuksia. 

Miten voit tukea omaa ja läheisen hyvinvointia sil-
loin, kun läheisellä on epävakaa persoonallisuus-
häiriö tai piirteitä siitä? Miten suhtautua läheisen 
oireiluun, ja kuinka huolehtia omista rajoista lähi-
suhteessa?

Luennoimassa Oskari Ventilä, LL, psykiatriaan eri-
koistuva, päihdelääketieteen erityispätevyys.
Ilmoittautumiset www.bit.ly/FFEPepavakaus

7



vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoisten koulutus: rentoutuminen 25.1.2022 klo 17-
19, verkko 

Rentoutuminen palauttaa voimia ja auttaa jaksa-
maan kuormittaa elämäntilannetta. Mielenterveys-
omaisilla on tutkitusti vaikeuksia rentoutua. Miten 
rentoutumista voidaan tukea ja voiko rentoutumis-
taitoja harjoitella? Erityisesti vapaaehtoisille suun-
nattu koulutus, jossa käydään läpi erilaisia keinoja 
rentoutumiseen. Koulutuksen tavoitteena on antaa 
vapaaehtoisille sekä työkaluja itselle että vapaaeh-
toistehtävän tekoon: esimerkiksi vietäväksi ryhmään 
osallistujille. 

  
Kannustavan chattailijan koulutus 23.3.2022 klo 17-19, 
verkko 

Haluatko toimia kannustavana chattailijana mielen-
terveysomaisille suunnatussa chatissa? Tukinetissä 
toteutuvassa chatissa kohtaat anonyymejä ihmisiä ja 
teet töitä yhdessä muun työtiimin kanssa. Osallistu 
kannustavan chattailijan koulutukseen! Koulutuk-
seen kuuluu erikseen sovittava ohjausharjoitteluai-
ka. Koulutukseen osallistuminen ei sido sinua toimi-
mamaan kannustavana chattailijana. 

Vapaaehtoisten koulutus: Tietoisuustaidot hyvinvoinnin 
tukena 28.4.2022 klo 17-19, verkko 

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan keskittymistä kul-
loinkin meneillään olevan hetken kokemiseen, ha-
vainnointiin ja hyväksymiseen. Tietoisuustaidot 
auttavat vähentämään murehtimista, mutta kuten 
muitakin taitoja, niitä pitää aktiivisesti harjoitella. 
Koulutus tarjoaa ensikosketusta tietoisuustaitoihin 
ja muutamia harjoitteita. Koulutuksen tavoitteena 
on antaa vapaaehtoisille sekä työkaluja itselle että 
vapaaehtoistehtävän tekoon: esimerkiksi vietäväksi 
ryhmään osallistujille. 

Koulutukset järjestetään
Teams-videoyhteydellä

 verkossa. Ilmoittautumiset
 viimeistään 3 päivää

 ennen toteutusta.

 toimisto@finfamiep.fi 
tai p. 045 231 9505.
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41 vapaaehtoista
140 toteutunutta vapaaehtoistehtävää

Finfami etelä-pohjanmaa ry

vapaaehtoistoiminta 2021 

Jokainen vapaaehtoisemme on timantti!

Tukea
• 6 yhdistyksen toteuttamaa koulutusta vuoden 

aikana
• Kohtaamistaide -työpajan avulla virkistystä ja 

yhteisöllisyyttä
• Itsemyötätunto verkkotyöpajan avulla lempeää 

itsen kohtaamista
• 71 kertaa henkilökohtaista vapaaehtoistoistoimin-

nan koordinaatiota, ohjausta ja tukea
• 11 ajankohtaistiedotetta vapaaehtoistoiminnasta
• Mielenterveysomaisten Keskusliiton tarjoamat 

koulutukset, työnohjaukset ja Vapaaehtoisten 
päivä verkossa

kaikki vapaaehtoisemme 
• kokevat toiminnasta iloa
• kokevat vapaaehtoistoiminnan itsel-

leen merkitykselliseksi
• kokevat saaneensa riittävästi tukea/

koulutusta vapaaehtoistehtäväänsä

Työilmapiiri oli turvallinen, myöntei-
nen ja kannustava. Koin arvostusta. 
Minut otettiin huomioon kokonai-
suutena eikä keskitytty vain ulkoisiin 
tekijöihin. Kaikki tunteeni olivat sal-
littuja ja sain kokea tulleeni ymmär-
retyksi ja tuetuksi puhuessani niistä. 
(Palaute vapaaehtoistoiminnasta)”

Tutustu tehtäviin lisää ja tule mukaan!
www.finfamiep.fi/vapaaehtoistoiminta

erilaisia osallisuuden muotoja
• Ryhmänohjaaja
• Somelähettiläs
• Kannustava chattailija
• Artikkelien kirjoitusta
• Toiminnan esittelyä
• Nuorten toiminnan ohjausryhmään osallistumista
• Nuorten Discord-kanavan ylläpitoa

Vapaaehtoisten virkistyspäivä, 26.3.2022 klo 13-15:30 

Tee itsellesi oma makramee seinälle tai nahkapape-
rista säilyttimet! Aiempaa käsityötaituruutta ei tar-
vita, saksien käyttötaito ja pieni sorminäppäryys on 
avuksi. Kokoonnutaan käsitöiden ääreen Kalevan 
Navettaan Seinäjoelle TaitoEP:n tiloihin. Käsityön 
lomassa mukavaa jutustelua ja toisiin tutustumista. 
Tervetuloa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset 
sekä vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneet! Päivä 
on sinulle maksuton. Ilmoittautumiset toimisto@
finfamiep.fi viimeistään 17.3. mennessä. 

Oletko kiinnostunut toimimaan vapaaehtoise-
namme? Jokainen vapaaehtoinen tavataan hen-
kilökohtaisesti ennen toiminnan aloittamista. 
Tehtävästä sovitaan yhdessä, ja sen hoitamiseksi 
varmistetaan tarvittava tuki ja perehdytys/koulu-
tus. Kaikki vapaaehtoistoimintamme on amma-
tillisesti ohjattua ja toimintaan voi osallistua juuri 
sen verran kuin haluaa. Ota yhteyttä Piiaan (piia.
kangastupa@finfamiep.fi tai p. 050 3380845) tai 
täytä lomake netissä, ja otamme sinuun yhteyttä: 
https://www.finfamiep.fi/vapaaehtoistehtavat/ 



”paha mieli” mahdollisuutena toipumiseen

Oletko kuullut suomalaisia nimitettävän 
mielensä pahoittajien kansaksi? Pohditko 
koskaan sanaa paha mieli? Sisältääkö se si-
nusta viestin, että mieli tekee jotakin väärää 
tietynlaisten tunteiden kokemisessa? 

Hyvä mieli liitetään yleisesti hyväksyttyyn tapaan 
käyttäytyä, kun sitä tarkastellaan sen ajan käsitysten 
valossa, jolloin nämä termit vakiintuivat kieleemme 

Usein emme tule ehkä ajatelleeksi, että jokaisella 
tunteella on oma tär-
keä tehtävänsä kertoa 
jotakin itsestämme ja 
arvomaailmastamme. 
Ilman häpeää tekisim-
me asioita joilla saattai-
si olla ikäviä seurauksia. 
Vihan tehtävä on kertoa 
omista rajoistamme ja 
puolustaa niitä. Leijo-
naemo on erityisen vaa-

rallinen, jos se kokee pentunsa uhatuksi. Eikö siinä 
ole jotakin aivan erityisen kaunista, että haluamme 
puolustaa läheisiämme? 

Olemme vastuussa käytöksestämme aikuisina ihmi-
sinä, mutta emme tunteistamme. Ne vain ovat. Tule-
vat ja menevät. Niitä on kiinnostavaa seurailla kuin 
poutapilviä taivaalla. Innostavaa on pohtia joskus: 
“Mieleni reagoi tällä tavalla. Mitähän se haluaa mi-
nulle kertoa? 

Kokiessamme syyllisyyttä tunnemyrskyistä on loh-
dullista ajatella, että menneisyytemme kokemuk-
set eivät poistu kasvaessamme vaan mielemme on 
kuin maatuskanukke. Ulkoisesti näemme aikuisen 
olemuksen, mutta avatessamme näkyviin tulee yhä 
pienempiä versioita. Ihan pieni vauvakin on ytimes-
sä. Menneisyytemme ei ole meistä kadonnut vaan 
kannamme sitä mukanamme. Emme aina ymmärrä 
tunteitamme koska monet niistä voivat olla sisäisen 
lapsemme kokemus.

Olin terapiassa ja kerroin uupuvani, kun kuulen joka 
ilta lapsen itkun korvissani. Terapeutti tahtoi tietää 
miten reagoin ääneen. Kerroin ajattelevani turhau-
tuneena: “Kunpa tuo jo loppuisi. Todella raivostut-
tava ääni”. Terapeutti kertoi, että itkevä pienokainen 
olet sinä itse ja ääni kumpuaa omasta alitajunnasta-
si. “Voisiko jokin muu lähestymistapa hätääntyneen 

lapsen itkuun olla lohdullisempi?” hän kysyi. 

Äänen täyttäessä mieleni seuraavan kerran otin lap-
suudenaikaisen rakkaan pehmoleluni. Istuin sängyn 
laidalla, keinuttelin itseäni silittäessäni pehmole-
lua ja sanoin itselleni: “Se mitä sinulle tapahtui on  
todella pelottavaa ja väärin, mutta nyt olet turvassa. 
Enää ei ole mitään hätää”. Itku vaimeni vähitellen ja 
mieleni täytti tyyneys. Aivan traumaterapian alussa 
en olisi saanut itseäni tyynnyteltyä. Pitkällinen har-
joittelu tietoisuustaitojen parissa oli alkanut tuottaa 
tuloksia.  

Vähitellen olin oppinut, että en olekaan liian kiltti, 
mutta on oleellista suunnata myötätunnon sädettä 
myös itseensä. Tarjosin itselleni ja samalla sisäisel-
le lapselleni syyllisyyden, häpeän ja vihan pimeyttä. 
Toisten tuskat koin ominani ja ajattelin siten olevani 
kiltti ihminen. Vaati ponnisteluja myöntää, että huk-
kuva ei pelastu, jos hyppään hyiseen veteen hänen 
kanssaan vaan silloin on kaksi autettavaa. Oleelli-
sempaa on ojentaa rannalta keppiä ja vetää toinen 
kuiville. 

Mikäli omat keinot eivät riitä tulee hälyttää apua ja 
ammattilaisten saavuttua voin hyvällä omalla tun-
nolla poistua paikalta. Oleellista on hakea itselleen 
kriisiapua tarvittaessa tilanteen jälkeen. Esimerkki-
ni on käytännönläheinen, mutta saman menetelmän 
opettelu henkisen auttamisen osalta, on pelastanut 
minut.

Voimme siis ajatella, että ei ole olemassa hyvää tai 
pahaa mieltä koska tunteemme ja ajatuksemme ei-
vät vahingoita. Mieli vain on vaikka toisinaan saa-
tammekin virheellisesti tunteiden aalloilla seilates-
samme väittää itsellemme olevamme mielettömiä. 

Millaisia tunteita artikkeli sinussa herättää? Kysy-
mykseen ei ole oikeaa tai väärää vastausta koska ko-
kemuksesi on aina tärkeä, hyväksyttävä ja ainutlaa-
tuinen –aivan kuten sinäkin.

Kirjoittaja: 
Saara Pohjonen, 
kokemusasiantuntija, 
EpShp

Innostavaa 
on pohtia joskus: 

“Mieleni reagoi tällä 
tavalla. Mitähän se 

haluaa minulle 
kertoa? 
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kokemusasiantuntijan viikko

Maanantai: Herään mieheni valmistamalle aamupa-
lalle. Aamuvirkkuna hän oli jo tutkinut päivän uutiset: 
mielenterveysbarometrin mukaan stigman vaikutus mie-
lenterveyskuntoutujien elämään ei ole vielä poistunut. On 
tärkeää, että asiasta keskustellaan, sillä stigman poistami-
seksi täytyy tehdä vielä paljon työtä.  Iltapäivällä nauhoi-
tin omaisten verkkokurssille tarkoitetun puheenvuoron. 
Viivähdin koneen äärellä vähän pidempään; taidan tykä-
tä suunnittelusta ja ”konetyöstä”, joka muistuttaa minua 
työurastani.  Illalla haistelin havun tuoksua ja tein krans-
seja. Käsillä tekeminen, työn tuloksen näkeminen ja sen 
ihasteleminen tuovat voimia loppuviikkoon.

Tiistai: Verkkokurssin suunnittelutyöpaja harmillisesti 
peruuntui. Verkkotapaamisten myötä olen tutustunut eri 
puolilla Suomea asuviin samanhenkisiin ihmisiin. Tääl-
lä kotona olisin toimeliaana ihmisenä ”pöhkööntynyt”, 
ellei olisi verkon kautta tapahtuvaa toimintaa. Olen voi-
nut osallistua useisiin koulutuksiin verkkototeutuksen 
ansiosta. On helppoa istua rauhassa kotona, sulkea ovi ja 
keskittyä esitykseen. Pidän usein kameraa päällä, sillä se 
tuo omaan olemukseen ryhdikkyyttä. Soittelimme tyttä-
reni kanssa tulevan viikonlopun käsityömessuihin liitty-
vistä asioista useita kertoja päivän aikana,  osallistuminen 
messuille teettää paljon valmistelutyötä. Iltapäivästä luen 
Seinäjoen kirjaston lukuhaastetta: kirjat auttavat minua 
rentoutumaan.

Keskiviikko: Tämän päivän aloitin naapurikoulun lu-
kumummina. On ihana olla lapsen ”uskottuna aikuisena” 
ja kuulla hänen ilojaan ja surujaan. Joskus löydän itseni 
ajattelemasta: ”Olisinpa ymmärtänyt paremmin oman 
roolini äitinä silloin, kun tyttäreni oli tuon samaisen kou-
lun oppilaana. Sairaus ehkä jo tuolloin näytti merkkejä, 
joita en huomannut.” Aikakelloa ei kuitenkaan voi kään-
tää taaksepäin, elämää voi elää ainoastaan eteenpäin. Jo-
kainen toimii ratkaisuissaan sillä viisaudella, mikä hänel-
lä sillä hetkellä on. Tänään olen onnellinen kaikesta siitä, 
mikä on tänään hyvin. Ilonaiheita on paljon.

Siivoan, sillä olen laistanut sen jo useampana viikkona. 
Minulle on tärkeää, että kotini on järjestyksessä, silloin 
päänikin pysyy järjestyksessä. Tänä iltana haen saksan 
tunnin jälkeen tyttäreni töistä M-talolta. Hän tulee kokoa-
maan messutavarat huomenillan osaston pystytystä var-
ten. Pysähdyn ajattelemaan sitä aikaa, kun hän oli huo-
nokuntoinen. Vertaan sitä tähän päivään, jolloin tyttäreni 
kalenteri täyttyy monista kokemusasiantuntijan töistä 
ympäri Etelä-Pohjanmaata. Mukavat asiat antavat voimia 
ja energiaa, mutta niistäkin voi väsyä, jos niitä kertyy lii-
kaa. Se on läksy, joka meidän molempien on ollut pakko 
oppia matkan varrella. 

Torstai: Suunnittelutyössä mukana olevien kokemus-
asiantuntijoiden verkkotapaaminen oli mielenkiintoinen. 
Yhdessä tekeminen inspiroi toimintaan ja samalla saa 
mukavia uusia ystäviä työn merkeissä. Pohdimme yh-
teistyötä ja samalla myös kokemusasiantuntijuutta ja sen 
suhdetta aikaisempaan ammattiin. On hienoa, että voi 
hyödyntää toiminnassa sekä aikaisempaa osaamistaan 
että kokemusasiantuntijuutta. Iltapäivä kului messuosas-
ton pystyttämisessä. Illalla oli mukava jättää aamuun 
odottamaan nätti messuosasto. Väsyttää.

Perjantai: Messupäivä. Asiakasmäärä oli ihan mukava, 
mutta kauppaa syntyi kohtalaisen vähän. Olimme mo-
lemmat väsyneitä, kun ajelimme asumispalveluyksikön 
omaisteniltaan, jossa meillä oli yhteinen puheenvuoro. 
Esiintyminen antoi voimia jo väsyneeseen moottoriin. 
Kun akut ovat tyhjät ja tapaa yleisöä, jolle haluaa kertoa 
selviytymistarinansa, on se aina voimia antavaa. On in-
nostavaa puhua oman tyttären kanssa. Toivottavasti mei-
dän esimerkkimme antaa voimia kuulijoille. Ihana ilta 
tärkeän asian tiimoilta. Illalla kotiin tullessa tuntui, että 
tankki on totaalisen tyhjä. Uni maittoi.

Lauantai: Aamupäivä messuilla. Itse kiersin osastoja ja 
ostin muutaman lahjan. Kahdelta riensin naapuritaloon 
FinFamin järjestämään juhlaan. Nyt koronan aikana on 
niin vähän juhlia, että tuntuu mukavalta rauhassa pukea 
ja valmistautua. Minut palkittiin tekemästäni työstä mie-
lenterveysomaisten hyväksi. Oli hienoa olla onniteltavana 
samanhenkisten, tärkeää työtä tekevien ihmisten rinnal-
la. Kaunis ruusu piti kuljettaa vaatteiden sisällä kotiin, 
että sitä voi ihailla vielä seuraavankin viikon. 

Sunnuntai: Vielä viimeinen messupäivä. Olemme mo-
lemmat väsyneitä. Messuosaston purkaminen sujuu no-
peasti mieheni rutinoituneella kokemuksella. Tyttäreni 
lähtee omaan kotiinsa. Minä olenkin jo kaivannut omaa 
rauhaa. Sama tunne on myös tyttärelläni.  Jokainen 
ihminen on tottunut omaan ympäristöönsä, tavaroihinsa 
ja esineisiinsä niin, että ajoittainenkin joustaminen vaatii 
paljon energiaa ja voimia. On ihana istahtaa omalle soh-
valle katsomaan tv:tä ja heiluttamaan puikkoja. Sytytän 
kynttilän ja nautin hiljaisesta hetkestä.

Pirjo Tervonen
• Eläkeläinen
• Kokemusasian-

tuntija
• Vapaaehtoinen
• Lukumummi
• Aputyttö  

tyttären  
yrityksessä
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Nuorten toiminta
kunahra-hanke

Kunahra-hankkeen ollessa 
puolivälissä kesällä 2021, 
vaihtui hanketyöntekijä. 
Syksy aloitettiin uusin sil-
min, jo aiemmin kerätyn tie-
don ja kokemuksen avulla.  

Nuorten toiminta jatkui 
vuoden 2021 loppuun suunnitelmien mukaisesti. 
Uuteen vuoteen 2022 valmistaudutaan erityisem-
min, sillä vuosi tulee olemaan hankkeen viimeinen. 
Viimeiselle vuodelle tavoitteisiin on lisätty hankkeen 
tulosten ja parhaiden käytäntöjen tarkastelu. Kerä-
tyllä tiedolla ja kokemuksella suunnitellaan, miten 
nuoret ja heidän parissa työskentelevät ammattilai-
set tulisivat yhä tiiviimmin osaksi yhdistyksen jatku-
vaa toimintaa. Kunahra logoineen siis sulautuukin 
ensi vuoden aikana yhdistykseemme.

vertaisuuden mahdollistaminen nuorille 

verkkovälitteisen keskustelutuen 
mahdollistaminen

ammattilaisyhteistyö 

Hankkeella on alusta saakka ollut
 kolme tavoitetta:  

”Kunahra on Etelä-Pohjanmaan 
murretta ja tarkoittaa kehotusta 
välittää, huomioida ja reagoida”.

Näiden tavoitteiden avulla pyrimme 
tukemaan nuoria mielenterveys-
läheisiä sekä ennaltaehkäisemään 
nuorten sairastumista. Vuonna 
2021 toteutimme toiminnallisia ta-
paamisia, yksilö ja ryhmäkeskuste-
luja sekä organisaatiovierailuja. 
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Nuorten toiminnassa ollaan liikuttu ulkona ja sisäl-
lä, kokeiltu eri lajeja ja 
pelejä, käyty elokuvissa 
ja ruokailtu. Nuoret ja 
heidän mielipiteensä 
ovat tärkeä osa toimin-
nan suunnittelua. 

Tapaamisista kerätyis-
tä palautteista käykin 
ilmi, että tekeminen 
tapaamisissa on ollut 

mukavaa ja niiden kautta ollaan koettu mielialan 
kohentuneen. Tapaamiset on koettu rennoiksi ja ki-
voiksi, joissa koetaan yhteenkuuluvuutta ja tullaan 
kuulluksi.  

Tapaamisiin on liittynyt jännitystä, joka kuitenkin 
palautteiden mukaan on helpottunut tapaamisten 
edetessä. Hankkeen nuorten tapaamisia on kutsut-
tu vertaistapaamisiksi, joka nuorten palautteiden ja 
kokemusten kautta koettiin hankalaksi lähestyä. Tä-
män vuoksi päädyimme kutsumaan tapaamisia Fin-
famin nuorten toiminnaksi. 

Uusi tapa kutsua toimintaa on vaikuttanut ennak-
koluuloihin, osallistumisen kynnykseen ja jännityk-
seen tapahtumiin liittyen. Tieto nuorten toiminnas-
ta leviää palautteiden mukaan parhaiten sosiaalisen 
median kautta, mutta edelleen fyysisiä kohtaamisia 
tarvitaan.  

Verkkovälitteistä keskustelutukea nuorille on järjes-
tetty hanketyöntekijän työajan mukaisesti 
sekä ennalta sovittujen päivystysaikojen 
kautta. Vertaiskeskusteluihin on mah-
dollisuus osallistua jatkuvasti hankkeen 
Discord-kanavalla. Joulukuussa hank-
keemme on järjestänyt Tukinetissä avoi-
mia keskusteluja yhteistyössä VSFinfamin 
Vertaistuki verkossa-hankkeen kanssa.  

Vaihtoehtoja yhteydenottoihin verkossa 
on useita ja nuori pystyy valitsemaan it-
selleen mieluisimman tavan. Eri kanavat 

mahdollistavat eri asioita ja eri tasoisen anonymitee-
tin eli tunnistettavuuden.

Vertaiskeskustelua käydään hankkeen Discord-ka-
navalla, jossa hanketyöntekijä on myös paikalla. 
Keskustelujen aiheet vaihtelevat ja niissä esiintyy 
oma terveys, jaksaminen, harrastukset, vapaa-aika 
ja muut ajankohtaiset aiheet. Kanavalle liitytään ni-
mettömänä, jotta keskusteluihin osallistuminen olisi 
helpompaa.  

Vapaaehtoistehtävät Kunahra-hankkeessa toteutu-
vat tällä hetkellä Discordissa. Vuoden 2021 aikana 
Discord-kanavamme ylläpitäjinä on toiminut kolme 
nuorta, joiden panos kanavalla on ollut arvokasta. 

Hankkeen rinnalla kulkeva ohjausryhmä on tuke-
nut ja arvioinut hankkeen toimintaa 7 nuoren voi-
min. Vapaaehtoistehtäviin on liittynyt muun muassa 
Discord-kanavamme päivitystä, uusien kanavalle 
liittyjien tervehtimistä, keskustelujen aloittamista ja 
muita nuorten ehdottamia tehtäviä. 

Ammattilaisyhteistyötä hankkeessa on toteutettu 
runsaasti syksyn mittaan. Olemme olleet yhteis-
työssä eri oppilaitosten, Seinäjoen Ohjaamon, nuo-
risopalveluiden, yksityisten toimijoiden, järjestöjen, 
hankkeiden ja muiden nuorten parissa toimivien 
kanssa.  

Vierailusta saatu palaute on tärkeää toiminnalle. 
Palautteissa korostuu se, miten 
tärkeän aiheen parissa Finfa-
meissa tehdään työtä. Useam-
massa palautteessa käy ilmi 
ymmärryksen lisääntyneen 
mielenterveysläheisten ympä-
rillä ja Finfamia on kuvailtu 
helposti lähestyttäväksi. Työm-
me tärkeys käy ilmi niin am-
mattilaisten, hankkeen kohde-
ryhmän kuin opiskelijoidenkin 
palautteista. 

Vuonna 2021 
hankkeen toimin-

nallisiin tapaamisiin 
on osallistunut lähes 

50 eri nuorta.

Kahden 
 keskisistä 

keskusteluista osa 
jää ainutkertaisiksi 

ja osa nuorista ottaa 
yhteyttä uudel-

leen.

Syksyllä 2021 
hanketyöntekijä on 

päässyt kertomaan mie-
lenterveysläheisiä kos-
kettavista teemoista ja 
FinFamin toiminnasta 

yli 1800 kuulijalle.

3 hauskaa faktaa Suvista
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• On ollut vaihdossa 
Ugandassa

• Innokas huonekasvien 
harrastaja

• Rakastaa laittaa asioita 
värijärjestykseen



Puhu mulle 2.0 - Ammattilaisfoorumi toteutettiin 
26.11. yhdessä Pesäpuu ry:n kanssa. Ammattilais-
foorumi nimettiin viime vuoden Puhu mulle -Nuor-
ten foorumin mukaan, joka järjestettiin samalla ko-
koonpanolla.

Tämän vuoden tapahtuman yhtenä tavoitteena oli-
kin tuoda viime vuoden tieto ja kokemus ammat-
tilaisten hyödynnettäväksi.  Päivää alustivat koke-
musasiantuntijan, hanketyöntekijän ja Pesäpuu ry:n 
asiantuntijoiden puheenvuorot. 

Ammattilaisfoorumissa kävimme läpi nuorten tuke-
mista nuorten foorumin tärkeimpien teemojen 
kautta. Teemoja olivat lempeä kohtaaminen, 

haastavien asioiden puheeksi ottaminen, nuorten 
suhteet ja verkostot sekä nuorten konkreettinen tu-
keminen. Päivä oli tutultakin tuntuvien asioiden ää-
relle pysähtymistä, joka herätteli osallistujissa uusia 
ajatuksia ja näkökulmien vaihtelua.

Puhu mulle 2.0Puhu mulle 2.0
- Ammattilaisfoorumi- Ammattilaisfoorumi

Ammattilaisfoorumista 
koostetaan raportti alkuvuo-
desta 2022, joka tulee netti-

sivuillemme nähtäville.
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Nuorten toiminta 
kevät 2022

Tammikuu

Helmikuu

Maaliskuu

Huhtikuu

Toukokuu

Kesäkuu

Ilmajooga
Hot jooga

Elokuviin

Live stream
Ravintolaruokailu

SUP-lautailu

Piknik ja ulkopelejä

Käsillä tekemistä 

Tarkemmat lisätiedot somessa @finfamiepnuoret 
& www.finfamiep.fi/kunahra 
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Syömishäiriö oli minulle ja perheelleni entuudes-
taan täysin tuntematon sairaus. Jo aikuinen lapseni 
oli ollut jo useita vuosia työelämässä. Lisäopiskelu 
kiinnosti häntä, ja hän päätti lähteä opiskelemaan 
uutta ammattia. 

Opiskeluaikana puhkesi vakava syömishäiriö, jon-
ka seurauksena Ruska (nimi muutettu) alkoi kart-
taa ruokailuhetkiä ja vähensi rajusti ruokamääriä. 
Fyysinen ja henkinen kunto heikkenivät nopeasti. 
Onneksi koulukuraattori soitti minulle kertoen, että 
Ruska on vakavasti sairas ja tarvitsee pikaisesti sai-
raalahoitoa. 

Ruska joutui keskeyttämään opintonsa ja palaa-
maan syntymäkotiinsa luokseni. Hän sai lähetteen 
psykiatriseen sairaalaan, jossa aloitettiin välittömäs-
ti hoidot. Anoreksiasta selviäminen osoittautui yllät-
tävän vaikeaksi: Ruska pelkäsi syömistä ja lopettikin 
sen useaan otteeseen sairaalassa. Häntä jouduttiin 
ruokkimaan nenämahaletkun avulla, millä turvattiin 
hengissä pysymiseen vaadittava ravinteiden saanti. 

Perheenä ja isänä oli tosi surullista katsoa lapseni 
kärsimystä ja pelkoaan, kun pienikin syöminen oli 
hänelle suuri uhka ja onnettomuus. Hän oli jo fyysi-
sesti hyvin heikossa kunnossa, mutta omasta mieles-
tään ei ollut sairas. Säälimätön anoreksia -syömis-
häiriö piti lastani rautaisessa otteessaan. Isänä olin 
jo epätoivoinen, selviääkö hän ollenkaan vakavasta 
sairaudestaan.

Yli vuoden kestäneen sairaalajakson jälkeen odotettu 
käänne tapahtui, ja Ruska pääsi sairaalasta kotihoi-

toon. Hänen elämänhalunsa alkoi pikkuhiljaa 
vahvistua. Ruoka alkoi jo maistua, ja fyysinen ja 

henkinen kunto kohenivat. Olimme perheenä todel-
la huojentuneita, kun sairaus näytti olevan ohi.

Lähes neljä vuotta Ruska oli kohtalaisen hyvässä 
kunnossa: fyysinen kunto oli hyvä, ja ruokailu sujui 
muun perheen kanssa. Sosiaalinen kanssakäyminen 
kaverien kanssa alkoi hiljalleen korjaantua. Monen-
laiset työt kotona ja vapaaehtoistyö auttoivat terveh-
tymisessä. Kunnes alkoi näkyä uudelleen merkkejä 
siitä, että syömishäiriö palasi lapseni elämään, tällä 
kertaa entistä pahempana. 

Ruokailutilanteet olivat vaikeita, ja painoi tippui pie-
nessä ajassa hurjaa vauhtia. Viimein hän ei pystynyt 
enää kotona ollessaan syömään tai juomaan. Omasta 
mielestään hän ei ollut sairas, vaikka oli ollut edeltä-
neet neljä päivää täysin syömättä ja juomatta. Olin 
todella huolestunut, ja pelkäsin lapseni menehtyvän.

Sain houkuteltua Ruskan terveyskeskuksen päi-
vystykseen. Sieltä saimme lähetteen toisen paikka-
kunnan psykiatriselle päivystyspoliklinikalle, jonne 
lähdin viemään häntä. Siellä lääkäri tutki Ruskan, ja 
kysyi, haluaako hän jäädä sairaalaan. Ruska ei ha-
lunnut, sillä ei omasta mielestään ollut sairas. 
Minun mielestäni kyllä – kuoleman sairas. 
Häntä ei otettu sairaalahoitoon.

Menimme toisen lääkärin vastaanotolle, yhtä 
huonoin tuloksin. Ruska ei saanut lähetet-
tä sairaalaan, sillä hän sai itse täysi-ikäisenä 
päättää sairaalahoidosta. Olin kauhuissani 
lääkärin vastauksesta, ja kysyin, ottaako lää-
käri vastuun, mikäli lapseni kuolee. Lääkäri 
vastasi, että Ruska on itse vastuussa. ”Kuinka 
sellainen henkilö voi ottaa vastuun, joka ei ole 

kun pienikin syöminen on uhka
- isän tunteet lapsen sairastaessa anoreksiaa
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omasta mielestään sairas”, kysyin.

Jouduin odottamaan vielä kaksi unetonta yötä ja 
päivää, ennen kuin sain apua. Psykiatrian erikois-
lääkäri tarttui asiaan, ja teki pakkohoitolähetteen 
sairaalahoitoon. Ruska pääsi sairaalahoitoon mie-
lestäni viime hetkillä. Lääkärit ja hoitohenkilökunta 
tekivät kaikkensa, ja Ruska alkoi toipua kahdeksan 
kuukauden sairaalajakson aikana. 

Sairaalan järjestämät perhetapaamiset olivat suuri 
apu perheen ja sisarusten jaksamisen kannalta. Nii-
hin kutsuttiin kaikki perheenjäsenet. Hyvin mielel-
lään kaikki tulivat satojen kilometrien päästä, jopa 
Ranskasta saakka. Minulle isänä oli koskettavaa 
kuulla jokaisen lapseni kommentit, huolensa, surun-
sa ja kannustuksensa sisarukselleen. Minulle ja sisa-
ruksille nämä tapaamiset olivat hyvin terapeuttisia 
ja hoitavia.

Minua auttoi jaksamaan myös vertaistuki. Kävin pit-
kään yli 100 kilometrin päässä kuukausittain syömis-
häiriötä sairastavien omaisten vertaistukiryhmässä. 
Niissä illoissa sai purkaa raskasta surua ja taakkaa 
saman kokeneiden kanssa. Myöhemmin olin itsekin 
mukana perustamassa vertaistukiryhmää, jonka toi-
sena vetäjänä olin useita vuosia. Siinä sai olla avuksi 
monelle, ja itsekin koki saavansa uutta voimaa jokai-
seen päivään.

Minulla on ollut mahdollisuus olla isänä tukemassa 
lastani toipumismatkalla. Myös lääkärien vastaan-
otolla olen ollut mukana hänen suostumuksellaan. 
Uskon, että kokemustietoni anoreksiasta ja sen vai-
kutuksista lapseni arkeen osaltaan auttoi lääkäreitä 
hoitotyössä. Näin yhteistyössä toimien saadaan pa-
ras mahdollinen hoitotulos.

Tällä hetkellä hänen vointinsa on hyvä, ja koen, että 
vuosien taistelu vakavaa anoreksiaa vastaan on ohi. 
Yhteiset ruokahetket sujuvat, sosiaalinen kanssa-
käyminen ja välit kavereihin, ystäviin, perheenjäse-
niin ja sisaruksiin ovat eheytyneet. Ilo ja elämänhalu 
on palautunut. Koko perheenä koemme suurta iloa 
ja kiitollisuutta siitä, että saimme Ruskan takaisin 
sairaudelta.

Kirjoittaja: Anonyymi isä

syömishäiriö
Syömishäiriöt ovat mielenterveyden häiriöitä, joita esiintyy yleisimmin nuorilla ja nuorilla aikuisilla naisilla. 
Tunnetuimmat syömishäiriöt on laihuushäiriö (anorexia nervosa) ja ahmimishäiriö (bulimia nervosa).

Syömishäiriötä sairastavan mielikuva omasta kehosta on vääristynyt, ja itsearvostus perustuu ulkonäköön 
ja painoon. Syömishäiriötä sairastava voi olla myös normaali- tai ylipainoinen, vakava alipainoisuus liittyy 
useimmiten laihuushäiriöön. Yleensä sairastunut pyrkii salaamaan syömishäiriön, mikä voi tehdä sen tun-
nistamisesta haastavaa. Jos herää pienikin epäily asiasta, sitä tulee kysyä suoraan. Sairastuneen läheiset ovat 
usein avainasemassa sairauden havaitsemisessa.

Hoidon kannalta ensiarvoisen tärkeää on potilaan oma halu paranemiseen ja käyttäy-
tymistapojen muutokseen. Perheen ja läheisten mukana olo hoidossa on tärkeää. Hoi-
to toteutetaan pääsääntöisesti avohoitona, mutta myös osastohoito on mahdollista. 
Tarvittaessa hoitoa voidaan toteuttaa tahdosta riippumattomana.

Syömishäiriöltä suojaavia tekijöitä ovat terveelliset ruokailutottumukset, hyväksyvä 
suhtautuminen omaan kehoon ja myönteinen kuva itsestä. Minäkuvan muovautumi-
sessa positiiviseksi on vanhemmilla, koululla ja medialla keskeinen rooli. Etenkin ny-
kypäivänä sosiaalinen media aiheuttaa monille nuorille ulkonäköpaineita, joista kes-
kusteleminen on tärkeää. 

Lähde: Duodecim Terveyskirjasto.
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Stean avustusehdotus 
FinFami Etelä-Pohjanmaa 

ry:lle vuodelle 2022

302 210€

20 vuotta toivoa, tukea ja tietoa 
Yhdistyksen 20-vuotista taivalta juhlistettiin kauden 
päätösjuhlassa 27.11.2021. Vuosien aikana on ollut 
paljon toimintaa ja merkittäviä hetkiä, joiden an-
siosta yhdistys on päässyt nykyhetkeen. Yhdistyksen 
hallituksen puheenjohtaja Katja Luukaslammi avasi 
tilaisuuden, jossa oli paikalla yhdistyksen vapaaeh-
toisia, jäseniä, yhteistyökumppaneita, työntekijöitä 
sekä hallituksen edustajat. Toiminnanjohtaja Mar-
jo Takkunen kertoi lyhyesti yhdistyksen historias-
ta, korostaen miten merkittävällä ja uraauurtavalla 
asialla yhdistyksen perustajat ovat olleet. 

Yhdistyksen hallitus palkitsi ansioituneita toimijoi-
ta Mielenterveysomaisten Keskusliiton myöntämil-
lä ansiomerkeillä ja Etelä-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiirin psykiatrian toiminta-alueelle myönnettiin 
kunniakirja merkittävästä yhteistyöstä.  

Hallituksen jäsenet luovuttivat juhlatilaisuudes-
sa ansiomerkit ja kunniakirjan yhdistyksen asiaa 
merkittävästi edistäneille. 

Puheenvuorojen ja muistamisten jälkeen vuorossa 
oli seikkailija ja kirjailija Timo Polarin luento toi-
veikkuudesta, tahdonlujuudesta, selviytymisestä ja 
unelmien toteuttamisesta. Luento tarjosi näkökul-
mia elämän ainutkertaisuuteen ja hetkessä elämi-
seen, sekä sai pohtimaan omia valintoja. Päätösten 
tekemisessä on järkevää olla harkitseva, miettiä lop-
puun asti ennen kuin hyppää tuntemattomaan tai 
tekee suuren muutoksen. On kuitenkin hyvä tehdä 
valintoja itsensä vuoksi ja miettiä omia haaveitaan. 
Jokainen pienikin päätös voi olla merkittävä. Ensim-
mäinen askel itsensä toteuttamisessa on pysähtymi-
nen ja se, että kuuntelemme itseämme.

Yhdistyksen toiminta on tulosta vuosien työstä, 
mitä ei olisi tehty ilman osaavia vapaaehtoisia, jä-
seniä ja hallitustoimijoita. 
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Tavoitteemme vuodelle 2022 ovat 

• Positiivisen mielenhyvinvoinnin tukeminen 

• Epätietoisuuden, häpeän ja koetun yksinäi-
syyden väheneminen 

• Aktiivisen toimijuuden tukeminen suhteessa 
omiin päämääriin ja elämäntilanteeseen 

• Osallisuuden, toipumisnäkökulman ja vuoro-
vaikutuksen lisääminen 

• Mielenterveysomaiset tunnistetaan ja huo-
mioidaan itsenäisinä tuen tarvitsijoina ja ko-
kemusasiantuntijoina palvelujärjestelmässä 

• Mielenterveysperusteisen omaishoidontuen 
saamismahdollisuuksien tukeminen 

Vuoden 2022 toiminta 
ja tavoitteet: 

Tavoitteiden toteuttamiseksi: 

• Tarjoamme omaisneuvontaa 

• Tarjoamme vertaistuellista toimintaa, kuten 
ryhmätoimintaa ja kursseja 

• Järjestämme luentoja ja tiedottamista 

• Välitämme ja kokoamme ajankohtaista tietoa  

• Ylläpidämme verkostoja ja toimimme mie-
lenterveysomaisten asioiden edun puolesta 
puhujana 

• Teemme ja rakennamme yhteistyötä kaikessa 
toiminnassamme 

Kohderyhmäämme ovat mielenterveys-
omaiset, heidän lähipiirinsä ja mielenter-
veysomaisia kohtaavat ammattilaiset.
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Yhdistys on saanut tilaisuuden puhua positiivisesta 
mielen hyvinvoinnista, mielenterveysomaisen roo-
lista ja tarjolla olevasta tuesta Seinäjoen kaupungin-
teatterilla, yhteistyössä Poika-näytelmään liittyen. 
Olemme mukana sekä näytelmän teosesittelyssä, 
että erikseen ilmoitettujen näytösaikojen yhteydes-
sä. 

Samaa tiedottamista teemme alueen mielenterve-
ys- ja päihdekuntoutujien asumispalveluyksiköiden 
läheistenilloissa. Kaikenlaiset toimijat voivat kutsua 
meidät pitämään esittelyä eri teemoihin linkittyen 
niin läheisille, ammattilaisille kuin opiskelijoille.

 
”Poika on tavattoman hellä ja 
tavattoman julma näytelmä. 
En tunne kirjailijan yksityiselä-
mää, mutta hänen on täytynyt 
seurata läheltä vastaavanlaisia 
tapahtumia. Minä olen. Henki-
lö, jolla ei ole tällaisista koke-
musta, raportoi niistä helposti 

sentimentaalisesti ja imelästi. Pintansa alla Poika 
on myös monikerroksinen teos ja avautuu yhä uu-
delleen eri vinkkeleistä: kannattaa esimerkiksi 
muistaa, että myös isät ovat poikia.” 

Juha Siltanen, ohjaaja

Yhdessä tärkeällä asialla
-yhteistyömme kasvaa ja lisääntyy

Myös Kokemuskirjasto –
tapahtuma saa jatkoa tulevana vuonna, 

tänä vuonna tavoitimme tapahtumassa 120 
sosionomiopiskelijaa. 

Yhteistyö psykiatrian toiminta-alueen kanssa on 
merkittävää ja lisääntyvää myös ryhmätoimintojen 
suhteen. Järjestämme läheisille ja heitä tukeville 
ammattilaisille suunnattuja luentoja yhteistyössä 
Voimaa arkeen –toiminnan kanssa, sekä ryhmätoi-
mintoja osana Mielen hyväksi -kurssitarjotinta. 

Olemme saaneet Etelä-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiirin uudessa M-talossa käyttöön omaisille ja 
läheisille nimetyn tilan, mikä on todella hieno ja 
tärkeä asia. Tavoite on luoda huoneesta tila, josta 
löytyy tietoa ja tukea läheisille aina talossa asioi-
dessa. Tila on M-talon sisääntuloaulan yhteydes-
sä. Erillisinä aikoina tilasta tavoittaa tiedon ja 
materiaalien lisäksi myös kokemusasiantuntijoi-
ta, vapaaehtoisia ja yhdistyksen henkilökuntaa. 

Esittelemme toimintaamme Seinäjoen kaupun-
ginteatterilla alkuvuodesta Poika -näytelmän 
yhteydessä. Olemme todella iloisia tarjotusta yh-
teistyöstä näytelmään liittyen, saamme taas uu-
den tilaisuuden lisätä tietoutta omaisroolista ja 
toiminnastamme.  
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Jatkamme koolle kutsujan roolissa Seinäjoen 
mielenterveys- ja päihdepalveluiden asiakasraa-
dissa. Asiakasraati edustaa jäsenryhmiensä asia-
kaskunnan asemaa, nostaen esiin ajankohtaisia 
asioita ja järjestäen erilaisia vaikuttamistilai-
suuksia.

Järjestämme 23.2.2022 yhteistyössä Seinäjoen 
kaupunginkirjaston kanssa tilaisuuden talous-
neuvonnasta: “Kun rahat ei riitä - mitä sitten?” 

Puhujina toimivat talous- ja velkaneuvonnan, 
ulosottolaitoksen, sekä kokemusnäkökulman 
edustajat. 

Loppuvuodesta keräämme asiakkaiden toiveita 
ja näkökulmia tulevaisuuteen, sekä hyvinvointi-
alueelle kiinnittymiseen liittyen. 

Kulttuurikierros 
22.3.2022 klo 17 

taidenäyttely: Puu on ihme

Oletko kiinnostunut kulttuurista? Tule mukaan 
kulttuurikierrokselle! Maaliskuussa tutustutaan 
Tamara Piilolan taidenäyttelyyn Puu on ihme. 
Näyttely on Seinäjoen taidehallilla Vintillä, os. 
Nykoolinkatu 25, Seinäjoki. Kulttuurikierrokselle 
osallistuminen on sinulle maksutonta. Kokoonnu-
taan Kalevan navetan aulatilaan, josta jatketaan 
yhdessä tutustumaan näyttelyyn. Ilmoittautumiset 
8.3. mennessä toimisto@finfamiep.fi.

Kuvassa: Tamara Piilola ja teos 
Muiston pysyvyys. 
Kuvat:  
Seinäjoen Taidehallin pressikuvat.
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Työharjoittelussa finfamissa

Olin syksyllä 2021 Johtamisen me-
netelmät -työharjoittelussa FinFa-
mi EP:llä toiminnanjohtaja Marjo 
Takkusen mukana seuraamassa 
esimiestyötä järjestökentällä. 

Päädyin yhdistykselle työharjoit-
teluun, koska halusin tutustua it-
selle ihan vieraaseen työkenttään, 
järjestöön. Olin kuullut FinFami 
Etelä-Pohjanmaa ry:stä ensim-
mäisen kerran lukiolaisena, kun 

FinFamilta työntekijät vierailivat psykologian kurssilla. 
Toiminta vaikutti mielenkiintoiselta ja järjestön idea oli 
kiinnostava, sillä keskipisteenä ovat mielenterveysomai-
set. Olin törmännyt FinFamiin myös somessa. Marjo pyy-
si minut käymään toimistolla tutustumassa ennen työ-
harjoittelun alkua. Näin silloin yhdistyksen tilat ja Marjo 
kyseli minulta ajatuksiani työharjoittelun suhteen. Oloni 
oli tervetullut, sillä mieleeni jäi Marjon kommentti siitä, 
että mukavaa, kun saadaan tänne työharjoittelija.  

Olen oppinut itselle uutena asiana, miten tärkeä rooli on 
rahoittajan ja hallituksen kanssa tehtävällä yhteistyöllä. 
FinFamilla jokaisella työntekijällä on oma vastuualue, 
josta hän vastaa. Koen, että järjestöpuolella työkenttänä 
on paljon hyvää, kuten työntekijän itsenäisyys ja mahdol-
lisuus kehittää ja suunnitella omaa työtä. Kaikki tekevät 
työtä saman tavoitteen eteen vastaten omasta työkentäs-
tään. FinFamin työyhteisö on lämmin ja kaikki arvostavat 
toistensa työtä. FinFamilla löytyy monipuolisesti erilaista 
tukea kuten vertaistukiryhmiä, yhdessä tehtävää toimin-
nallista tekemistä, omaisneuvontaa ja kokemusasiantun-
tijoiden puheenvuoroja.  

Näiden kuluneen kahdeksan viikon aikana olen päässyt 
seuraamaan FinFamin talouteen liittyviä asioita, Koke-
muskirjaston toteutusta, oppinut järjestön markkinoin-
nista ja huomannut, että esimiestyö on hyvinkin moni-
puolista. Olen päässyt mukaan toiminnan esittelyihin 
ja nähnyt monipuolista yhteistyötä. Olen oppinut myös 
paljon työhyvinvointiin liittyvistä asioita, mistä pidetään 
hyvää huolta.  Kokonaisuudessaan työharjoittelu on ollut 
positiivinen ja onnistunut kokemus: FinFami tekee arvo-
kasta työtä avoimella ja kehittävällä otteella.

Kirjoittaja: Katri Nikkari, 3. vuoden sosionomi(AMK) 
-opiskelija

Ylläpidä mielen joustavuutta keskustelemalla ja 
tarkastelemalla asioita eri näkökulmista. Jaksamisen 
haasteet ja kuormitus vievät voimavaroja ja tällöin ky-
kymme mukautua tilanteeseen voi vähentyä, minkä seu-
rauksena tilanteet tuntuvat entistäkin vaikeammalta. 

Tunnista asiat, joihin voit vaikuttaa ja tee niihin liit-
tyen aktiivisia päätöksiä. Voitko valita nukkumaanme-
noaikasi tai syötkö terveellisen lounaan, vai hemmot-
teletko itseäsi herkuilla? Tee tietoinen päätös itsesi 
hyväksi. Tietoinen päätös voi tuntua merkittävältä sil-
loinkin, kun tekisit sen joka tapauksessa. 

Haaveile, ole toiveikas. Elämäntilanteesta riippuen 
toiveemme ja haaveemme voivat olla todella pieniä 
tai erittäin suuria. Huolehdi, että olet tietoinen omista 
haaveistasi. Omat unelmat luovat pohjaa ratkaisuille ja 
valinnoille, joita teet elämässäsi.  

Ylläpidä merkittäviä suhteita, varaa aikaa lähei-
sillesi. Keskity ihmisiin, jotka tukevat hyvinvointiasi 
ja joiden seura on sinulle voimaannuttavaa. Käytä vä-
hemmän energiaa tai luo rajoja vuorovaikutukselle, 
joka ei tue hyvinvointiasi.  

Vahvista itsetuntemustasi miettimällä ja tunnista-
malla vahvuuksiasi. Kaikilla asioilla on monta puolta ja 
voit nähdä ominaisuutesi negatiivisen sijaan positiivi-
sina. Tunnistamalla ominaisuuksiasi ja piirteitäsi voit 
hyödyntää niitä vahvemmin hyvinvoinnin tukena.

Positiivinen mielen hyvinvointi

Yksilön hyvinvointi on laaja-alainen kokonai-
suus, johon sisältyy psyykkinen, fyysinen, so-
siaalinen ja henkinen ulottuvuus. Hyvinvoin-
nin kokemus on jokaiselle yksilöllinen. Miten 
voimme parhaiten tukea mielen hyvinvointia? 

Mielenterveys on osa meidän jokaisen hyvinvointia
Muista myös perustarpeesi: 
• Uni 
• Lepo 
• Ravinto 

• Ihmissuhteet 
• Liikunta 
• Itsensä toteuttaminen,  
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Hallituksen puheenjohtajan terveiset

Juhlavuoden 2021 lopuksi syyskokouksessa valittiin jälleen uusi hallitus. Hallituksessa 
jatkavien lisäksi saatiin mukaan myös muutama uusi hallituksen jäsen, mikä on erittäin 
hienoa. Yhdistyksemme toiminta tarvitsee pyöriäkseen niin työntekijöitä, vapaaehtoi-
sia, yhteistyökumppaneita, yhdistyksen hallitusta kuin myös jäsenistöä. Kaikkien panos 
on tärkeä sekä arvokas jatkuvuuden kannalta. Ylintä päätösvaltaa yhdistyksessä käyttää 
sen jäsenistö kevät- ja syyskokouksissa. Monessa kevät- tai syyskokouksessa on kuiten-
kin ollut melko vähän osallistujia. Toivoisinkin, että jäsenet osallistuisivat näihin kah-
teen tärkeään kokoukseen. Näissä kokouksissa mm. hyväksytään yhdistyksen toiminta-
suunnitelma, myönnetään hallitukselle vastuuvapaus ja valitaan vuosittain uusi hallitus. 
Kokoukset ovat myös hyviä tilaisuuksia keskustella yhdistyksen asioista ja toiminnasta 
yleensä.   Avustuksilla tuettu ja työntekijöiden toteuttama toiminta on tarkoitettu ihan 
kaikille sitä tarvitseville ja siitä mahdollisesti hyötyville. 

Katja Luukaslammi
Puheenjohtaja
hallitus@finfamiep.fi 

Yhdistys – jäsenistö ja hallitus ovat se kivijalka, minkä varaan tämä kaikki toiminta on rakennettu. Tämä kivijalka 
on ollut hyvä perusta jo kahdenkymmenen vuoden ajan, pidetään siitä yhdessä huolta jatkossakin. Me kaikki voimme 
huolehtia siitä puhaltamalla yhteen hiileen, lisäämällä yhteisöllisyyttä ja osallistumalla omien voimavarojen mukaan. 
Mikäli teillä jäsenillä on ideoita siihen, miten voisimme hallituksessa kehittää yhdistyksen toimintaa yhteisöllisemmäksi 
ja saada koottua jäsenet yhteen kevät- ja syyskokouksissa, toivon teidän laittavan meille viestiä hallituksen sähköpos-
tiin. Lopuksi haluan kiittää teitä kaikkia ja toivottaa oikein hyvää alkanutta vuotta.  Pidetään yhdessä yhdistystoiminta 
elävänä.

 

 

  
OMA SP  
FI04 4108 0011 3002 28 

TILISIIRTO 
FinFami Etelä-Pohjanmaa ry. 
Huhtalantie 2, 3.krs. 
60220 Seinäjoki 
 
 
Henkilöjäsenmaksu  15 €/henkilö/vuosi 
Perhejäsenyys  20 €/perhe/vuosi 
Kannattajajäsen             100 €/vuosi 
 

    
FinFami  
Etelä-Pohjanmaa ry. 

 
Maksaja 
 
 
 
 
 
Allekirjoitus____________________________________ 

 
Viitenro 

 
161211 

Tililtä 
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Eräpvä 

 
 31.3.2022 
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Yhdistyksen 
kevätkokous pidetään 

14.5.2022 klo 15 

Voit liittyä yhdistyksen jäseneksi osoitteessa www.finfamiep.fi/jasenyys. 
Jos olet jo yhdistyksen jäsen, niin tästä löydät jäsenmaksutiedot.



sinä saat 
hymyillä 

haastavasta 
elämäntilanteesta 

huolimatta

Oireileeko läheisesi psyykkisesti, ja kaipaisit tukea omaan jaksamiseesi? 
Olemme sinua varten! Omaisneuvonta on henkilökohtaista keskustelua tervey-

denhuollon ammattilaisen kanssa. Palvelu on maksutonta ja luottamuksellista, eikä 
käyntejä tai asiakastietoja tallenneta tietojärjestelmiin.

www.finfamiep.fi

Skannaa koodi puhelimellasi 
ja varaa aika!

Omaisneuvoja
Tuija Ikola 
psyk.sairaanhoitaja AMK
p. 040 410 2549
tuija.ikola@finfamiep.fi

nappaa tästä 

yhteystiedot 

mukaasi!

löydetään yhdessä
hyvinvoinnin mahdollistajia!


