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Me olemme laheisia varten. Toimintamme on
asiakkaalle maksutonta, eika osallistumiseen
vaadita jasenyytta.

Yhdistyksen jasenyydesta loydat lisatietoa
www.finfamiep.fi/jasenyys ja timan tiedotteen
viimeiselta aukeamalta.
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TULEVAISUUS EI OLE VALMIS - LUPA UNELMOIDA

Kirjoitukseni otsikko on yhdistyksen timan vuoden
teema. Teeman mukaisesti vuoden 2022 sisalloissa
tuetaan omaisen ja ldheisen toiveikkuutta, kykya
haaveilla ja tehda askeleita kohti oman niakoista ela-
mai. Myos yhdistyksen toiminnassa tehdidan toita
tulevaisuuden eteen ja uskalletaan haaveilla isosti.

Yhteistyomme eri yhteistybkumppaneiden kanssa
on tiivistynyt, lisaksi mukaan on tullut paljon uutta.
Olen yhdistyksen edustajana syksylld perustetussa

Eteld-Pohjanmaan jarjestoneuvostossa. Neuvoston
tavoitteena on vahvistaa jarjestGjen roolia ja niin
keskiniistd, kuin eri sektoreiden vilistd yhteistyo-
td, seka asukkaiden osallisuutta ja yhteisojen toimi-
vuutta Eteld-Pohjanmaalla. Lisdd yhdistyksen yh-
teistyokuvioista artikkelissa sivulla 20.

Toivon, ettd yhteistyokykymme ja halumme raken-
taa pysyvid rakenteita mielenterveysomaisten ja
heidan laheistensa hyviksi, niakyy ja rohkaisee ot-
tamaan yhteyttd. Taima yhteinen tahtotila yhdistaa
yhdistyksen tyontekij6itd ja hallitusta, haluamme
yhdessa kirkastaa ja tehda nakyvaksi olemassaolom-
me tarkoitusta, nyt kun hyvinvointialueen rakenteita
muodostetaan.

Nyt on oikea hetki luoda pysyvit rakenteet perheen
jalahiverkoston tuelle!

Marjo Takkunen

TYONTEKIJOIDEN YHTEYSTIEDOT:
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KAIPAATKO KESKUSTELUAPUA?

Oletko huolissasi ldheisesi mielenterveydes-
td ja/tai omasta jaksamisestasi?

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

Usein jo pelkistdaan asiasta puhuminen saattaa ke-
ventaa taakkaa. Keskustelun avulla voit myos loytaa
uusia keinoja arjessa jaksamiseen sekid rohkeutta
paatosten tekemiseen.

Yleisia syitd omaisneuvontaan hakeutumiselle

ovat mm. ldheisen muuttunut kaytos, huoli 1aheisen
psyykkisestd hyvinvoinnista, parisuhdeongelmat,
rajojen asettamisen vaikeus, vikivallan

eri muodot, elimaintilannekriisi, ldheisen riippu-
vuusongelmat ja haasteet omassa jaksamisessa.

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

Enii etiisyyskiin ei ole este.

Voit varata itsellesi sopivimman tavan keskustelulle:
joko tapaaminen, puhelu tai etiyhteys Teamsin va-
litykselld. Ajanvaraukset sahkoisesti tai puhelimit-
se, voit myos ldhettda soittopyynnon tekstiviestilla,
WhatsAppilla tai sihkopostilla.

Sidhkoinen ajanvarauskalenteri:
www.finfamiep.fi/varaa

Tuija Ikola,
omaisneuvoja, psyk. sairaanhoitaja AMK

P. 040 410 2549,
tuija.ikola@finfamiep.fi

“Ei niin pientd ongelmaa tai suurta huolen aihetta,
ettetko voisi tulla juttelemaan.”

Diagnoosia ei tarvita, huoli riittaa.




VERTAISTUKI

Kaikki ryhmamme ovat suunnattuja henkiloille, joi-
den ldheinen oireilee psyykkisesti. Laheisella ei tar-
vitse olla diagnoosia. Osallistuaksesi sinun ei tarvitse
olla yhdistyksen jasen. Ryhmaét ovat luottamukselli-
sia ja niissd sitoudutaan yhteisesti sovittuihin peli-
saantoihin. Ryhmiin osallistuminen on maksutonta.
Katso ryhmien tarkemmat tiedot ja kokoontumisajat

nettisivuiltamme: www.finfamiep.fi/vertaistuki

Loydat itsellesi vertaistukea myos verkosta:
www.finfami.fi/verkkoryhmat

" HEI MIES!

TAMA ON'SINUN
| PAIKKASI! ||

BOOSTIA SPORTTAAMALLA, SEINAJOKI

micehille.
Omasta hyvinvoinnista on tarkeda pitda huolta,
silloin jaksaa tukea toistakin. Vertaistuesta hyo-
tyvit siis kaikki! Ryhmé&a ohjaa vapaaehtoinen ja
kokemusasiantuntija.

Toiminnallinen  vertaistukiryhma

Ryhma toteutetaan pienryhmina (max 10 hloa).
Maksuton osallistujille! Ryhma on osa Mielen
hyvéksi -kurssitoimintaa. Ohjelmassa mm. sidh-
kopyorailyd maastossa, sulkapalloa, ja meno po-
rukalla SJK:n pelia katsomaan.

PURO, SEINAJOKI

Oireileeko tai sairastaako kumppanisi psyyk-
kisesti? Haluaisitko Kkaisitella omia tunteitasi
vertaisten kesken? Ryhmia kokoontuu 4 ker-
taa kurssimuodossa, ja kdynnistyy, kun riittava
maara osallistujia on koossa. Ilmoittaudu mu-
kaan odottamaan oman ryhmasi kaynnistymista.
Mikali osallistujilla on lapsia, kisitelladn myos
vanhemman sairauden vaikutusta lasten arkeen.
Ryhmaissa Kkisitellddan omien voimavarojen ja
hyvinvoinnin vahvistamista, sekd psyykkisen
sairauden vaikutusta parisuhteeseen ja arkeen.
Ohjaajina vapaaehtoiset.

PERHESIRKUS -KURSSI, SEINAJOKI

Nyt leikitaan, tasapainoillaan, tutustutaan sir-
kusvilineisiin, rakennetaan ihmispyramideja ja
harjoitellaan akrobatian perusteita perheena!

Yhteiset onnistumisen elamykset ja mukavat het-
ket vahvistavat perheenjasenten valisia suhteita:
vuorovaikutustaidot ja yhdessa tekeminen ovat
olennainen osa perhesirkustunteja. Perhesirkus
kehittad myos kehonhallintaa, koordinaatiota ja
tasapainoa. Taitovaatimuksia ei ole, vaan jokai-
nen saa tehda omalla tasollaan! Tavoitteena on
pitda hauskaa yhdessa!

Tarjoamme yhteistyossa Sirkus Muudin kans-
sa perhesirkuspaivia perheille, jossa jollain per-
heenjasenelld on mielenterveyden haasteita ja
0-7-vuotiaita lapsia.

Lapset osallistuvat yhdessd vanhemman/van-
hempiensa kanssa. Perhesirkus on osallistujille
taysin maksuton! Kurssi sisdltda 5 sirkustuntia,
mukaan mahtuu 20 henkil6a.

VIRTA, SEINAJOKI

Vertaistukiryhma on vanhemmille, joiden noin
13-25-vuotiaalla nuorella on psyykkista oireilua.
Ryhmissa on mahdollista tavata toisia samassa
elaméntilanteessa olevia vanhempia ja saada uu-
sia voimavaroja omaan jaksamiseen.

Kokoontumisissa kasitellaan mm. vanhemman
tunteita ja voimavaroja toipumisnikokulmaa et-
sien. Ryhmia kokoontuu viisi kertaa. Ohjaajina
kokemusasiantuntija ja vapaaehtoinen.
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HYVINVOINNIN KIPINA, KAUHAJOKI

Hyvinvoinnin kipind on toiminnallinen naisten
ryhm3, joka kokoontuu Kauhajoella. Yhteistyossa
kanssamme jarjestimissa Kauhajoen kaupunki
ja Mielen hyviksi -kurssitoiminta. Tule mukaan
saamaan ryhmasti itsellesi hyvinvointia, vertais-
tukea seka iloisia hetkia lilkunnan ja luonnon pa-
rissa.

Jokainen osallistuu liikuntaan oman taitotason
ja kunnon mukaan, joten lampimasti tervetuloa,
olitpa sitten aktiiviliikkuja tai haaveilet liikunnan
ilon 16ytdmisestd. Kokoontumiset kuukausittain,
ohjelmassa mm. joogaa, suunnistusta ja lavista.
Ryhmi on osallistujille maksuton. Ilmoittaudu
pikaisesti mukaan, silld paikkoja on rajoitettu
maara!

TYOIKAISTEN VERTAISTUKIRYHMA, KAUHAJOKI

Kauhajoella kerran kuussa kokoontuva ryhma on
suunnattu tyoikaisille. Ryhma on kaikille avoin,
ja sitd ohjaa vapaaehtoinen ja kokemusasiantun-
tija. Ryhma on keskusteluun pohjautuva.

PAIHTEITA KAYTTAVIEN LAHEISET, ALAJARVI

Oletko huolissasi ldheisesi paihteidenkaytosta?
Usein paihteidenkayttoon liittyy samanaikaista
mielenterveyden oireilua. Liheisen paihteiden-
kaytto herattda monenlaisia tunteita omaisessa:
huolta, syyllisyytta, hapeaa, pelkoa... Vertaistu-
kiryhmasta sinun on mahdollista saada ymmar-
rystd, lohtua ja helpotusta samassa tilanteessa
olevilta ihmisiltd. Ryhmaissa kidydaan keskuste-
luja siitd, millaisia haasteita, ajatuksia ja tuntei-
ta laheisen liiallinen paihdekaytto tuo omaisen
elamédin ja miten omia voimavaroja voisi lisata.
Ryhma on kaikille avoin, mutta edellyttaa ilmoit-
tautumista. Ryhmaa ohjaa vapaaehtoinen.

MIESTEN VOIMAA, JARVISEUTU

Miehille tarjolla pienta hengahdystaukoa omais-
tilanteesta, virkistystd, uusia kokemuksia ja ver-
taistukea miesten itsensa suunnittelemana.

Suunnittelukokoontuminen jarjestetadan helmi-
kuussa. Avoin kaikille miehille, ilmoittautumista
edellytetaan ryhméanohjaajalle viim. 2 paivaa en-
nen kokoontumista. Yhteistyossa jarjestamassa
Jarviseudun Omaishoitajat ry.

KASILLA TEKEMISEN ILOA -ILLAT, SEINAJOKI

Kasilla tekeminen on paitsi hauskaa, se myos sti-
muloi aivoja, poistaa stressid ja on hyviksi mie-
lenterveydelle. Tule saamaan iloa kasilla tekemi-
sestd, maksat vain kiyttamistasi materiaaleista.
Voit osallistua joko yhdelle tai useammalle ker-
ralle. Yhteisty0ssa jarjestamassa Taito Etela-Poh-
janmaa ry, FinFami Eteld-Pohjanmaa ry & La-
keuden Omaishoitajat ry.

MIELENTERVEYSOVET™ -VALMENNUS
MIELENTERVEYSOMAISILLE

MielenterveysOVET™ -valmennuksessa saat tun-
temusta omaan laheisrooliisi, tietoa palveluista ja
etuuksista, nakokulmia omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen, sekd vertaistukea ja mukavaa
yhdessa vietettya aikaa.

Ovet-valmennukseen ovat tervetulleita kaikki,
jotka kantavat huolta sairastuneesta laheisestaan
ja auttavat laheistaan. Ryhma kokoontuu 4 ker-
taa huhtikuussa 2022. Yhteistyossa FinFami Ete-
la-Pohjanmaa ry ja Lakeuden omaishoitajat ry.
Ilmoittautumiset 13.3.2022 mennessa.



PITKAAN KOKOONTUNEET OMAISRYHMAT

Pitkan omaiskokemuksen omaavien ryhmissa on
vuosien kokemus ldheisena elamisestd. Ryhmat
kokoontuvat Kauhajoella/Kurikassa, Seindjoella
ja Vimpelissa.

LAHEISTEN TEEMAILLAT

Jarjestimme ldheisille suunnattuja teemailtoja eri
aiheista, joiden tarkoituksena on tarjota tietoa, mah-
dollistaa kokemusten ja vertaistuen jakaminen seka
pohtia yhdessi selviytymiskeinoja voimavaralahtoi-
sesti. Teemailtojen alustajina on asiantuntija ja/tai
kokemusasiantuntija. Tilaisuudet ovat kaikille avoi-
mia ja maksuttomia, ja niitd voidaan jarjestda seka
“livend” ettd verkkotapaamisena. Katso lisdtiedot
nettisivuiltamme.

Keviain teemaillat jarjestetadn padsaantoisesti ver-
kossa, anonyymi osallistuminen on mahdollista.

Teemailloissa on alustamassa eri asiantuntijoita, ja
sinulla on tilaisuus keskusteluun ja kysymyksiin.

(j&%%\
evillisyus

TERVE ERILLISYYS PARISUHTEEN VOIMAVARANA, KUN
PUOLISO SAIRASTAA PSYYKKISESTI, 10.3.2022.
KLO 17-18:30, VERKKO

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

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

EPAVAKAUS LAHISUHTEESSA: MITEN TUEN OMAA JA LAHEISEN
HYVINVOINTIA? 29.3.2022 KLO 18-19, VERKKO

Epévakaa persoonallisuushiirio on mielenterveyden
hiirio, joka heikentda toimintakykya merkittavasti.
Sen oireet voivat vaihdella paljonkin, mutta keskeisia
oireita ovat epidvakaa tunne-elima, vaikeus saddella
omaa kayttaytymista ja ongelmat vuorovaikutussuh-
teissa muiden ihmisten kanssa. Epdvakaan persoo-
nan késitys omasta itsestd on epdjohdonmukainen ja
vaihteleva. Kasitystd leimaa rajoittuneisuus ja heik-
ko omanarvontunto — olen epdonnistunut, vajavai-
nen tai havettava. Myo6s vuorovaikutuksessa muiden
ihmisten kanssa on usein vaikeuksia.

Miten voit tukea omaa ja ldheisen hyvinvointia sil-
loin, kun ldheiselld on epidvakaa persoonallisuus-
hiirio tai piirteitd siitd? Miten suhtautua ldheisen
oireiluun, ja kuinka huolehtia omista rajoista 14hi-
suhteessa?

Luennoimassa Oskari Ventild, LL, psykiatriaan eri-
koistuva, paihdelddketieteen erityispatevyys.
IImoittautumiset www.bit.ly/FFEPepavakaus

ALAKOULULAISEN PSYYKKINEN OIREILU: MITEN JAKSAN
VANHEMPANA? 12.4.2022 KLO 17-18:30, VERKKO

Alakouluikaisten lasten psyykkinen oireilu herattaa
vanhemmassa huolta, hiatda ja ahdistusta. Lapsen
hoidon ja tuen lisdksi on tarkeda kiinnittda huomio-
ta omaan jaksamiseen. Miten vanhempi voi vaikut-
taa omiin voimavaroihinsa, ja mitd on tarkeaa tietaa
lapsen psyykkisesta oireilusta. Entd miten vanhempi
voi vastata viisaasti lapsen ahdistuneeseen kaytok-
seen?

Luennoimassa Veli-Matti Saarinen, psykoterapeutti,
perheterapeutti (VET). Luennon kesto on 1h, minka
jalkeen on mahdollisuus kysymyksiin ja keskustelul-
le. Yhteistyossa jarjestaimissa Lakeuden Omaishoi-
tajien Oivaltajat -hanke.

Ilmoittautumiset www.bit.ly/FFEPvanhemmuus

Kaipaatko tietoa jostain tietysta aihepiirista? Ha-
luaisitko kohdata ihmisia, joilla on samankaltai-
nen elamantilanne kuin sinulla? Etko loytanyt
tarjonnastamme juuri sinun tarpeisiisi sopivaa
ryhmaia? Ilmoita meille tarpeestasi, silla pyrim-
me kidynnistimaan uusia ryhmii aina, kun koos-
sa on riittdva maara osallistujia!

Voit ilmoittaa toiveestasi osoitteessa: www.bit.ly/
FFEPtoive Jata yhteystietosi ja kerro, mikali toi-

vot meidan ottavan yhteytta sinuun. ;



VAPAAEHTOISTOIMINTA

VAPAAEHTOISTEN KOULUTUS: RENTOUTUMINEN 25.1.2022 KLO 17-
19, VERKKO

Rentoutuminen palauttaa voimia ja auttaa jaksa-
maan kuormittaa elaméntilannetta. Mielenterveys-
omaisilla on tutkitusti vaikeuksia rentoutua. Miten
rentoutumista voidaan tukea ja voiko rentoutumis-
taitoja harjoitella? Erityisesti vapaaehtoisille suun-
nattu koulutus, jossa kdyddan lapi erilaisia keinoja
rentoutumiseen. Koulutuksen tavoitteena on antaa
vapaaehtoisille sekéd tyokaluja itselle ettd vapaaeh-
toistehtdvian tekoon: esimerkiksi vietaviksi ryhméaan
osallistujille.

KANNUSTAVAN CHATTAILIJAN KOULUTUS 23.3.2022 KLO 17-1,
VERKKO

Haluatko toimia kannustavana chattailijana mielen-
terveysomaisille suunnatussa chatissa? Tukinetissa
toteutuvassa chatissa kohtaat anonyymeja ihmisia ja
teet t6itd yhdessd muun tyotiimin 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 keskittymista kul-
loinkin meneillddn olevan hetken kokemiseen, ha-
vainnointiin ja hyvidksymiseen. Tietoisuustaidot
auttavat vihentamiain murehtimista, mutta kuten
muitakin taitoja, niitd pitda aktiivisesti harjoitella.
Koulutus tarjoaa ensikosketusta tietoisuustaitoihin
ja muutamia harjoitteita. Koulutuksen tavoitteena
on antaa vapaaehtoisille seka tyokaluja itselle etta
vapaaehtoistehtdvian tekoon: esimerkiksi vietaviksi
ryhmaééan osallistujille.

Koulutukset jarjestetaan
Teams-videoyhteydella
verkossa. Ilmoittautumiset
viimeistaan 3 paivaa
ennen toteutusta.

toimisto@finfamiep.fi
tai p. 045 231 9505.




VAPAAEHTOISTEN VIRKISTYSPAIVA, 26.3.2022 KLO 13-15:30

Tee itsellesi oma makramee seinille tai nahkapape-
rista sdilyttimet! Aiempaa kasityGtaituruutta ei tar-
vita, saksien kiyttotaito ja pieni sormindpparyys on
avuksi. Kokoonnutaan kisitdiden #ddreen Kalevan
Navettaan Seinijoelle TaitoEP:n tiloihin. Kisityon
lomassa mukavaa jutustelua ja toisiin tutustumista.
Tervetuloa mukaan uudet ja vanhat vapaaehtoiset
sekid vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneet! Piiva
on sinulle maksuton. Ilmoittautumiset toimisto@
finfamiep.fi viimeistdadn 17.3. mennessa.

Oletko kiinnostunut toimimaan vapaaehtoise-
namme? Jokainen vapaaehtoinen tavataan hen-
kilokohtaisesti ennen toiminnan aloittamista.
Tehtdviasta sovitaan yhdessi, 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 yhteyttd Piiaan (piia.
kangastupa@finfamiep.fi tai p. 050 3380845) tai
tayta lomake netissé, ja otamme sinuun yhteytta:
https://www.finfamiep.fi/vapaaehtoistehtavat/

FINFAMI ETELA-POHJANMAA RY

VAPAAEHTOISTOIMINTA 2021

41 VAPAAEHTOISTA
140 TOTEUTUNUTTA VAPAAEHTOISTEHTAVAA

ERILAISIA OSALLISUUDEN MUOTO0JA
Ryhmanohjaaja

Somelahettilds

Kannustava chattailija
Artikkelien kirjoitusta
Toiminnan esittelya

Nuorten toiminnan ohjausryhméén osallistumista
Nuorten Discord-kanavan yllapitoa

TUKEA
6 yhdistyksen toteuttamaa koulutusta vuoden
aikana

»  Kohtaamistaide -tyopajan avulla virkistysta ja
yhteisollisyytta

+ Itsemyotiatunto verkkotyopajan avulla lempeda
itsen kohtaamista

« 71 kertaa henkilokohtaista vapaaehtoistoistoimin-
nan koordinaatiota, ohjausta ja tukea

+ 11 ajankohtaistiedotetta vapaaehtoistoiminnasta

+  Mielenterveysomaisten Keskusliiton tarjoamat
koulutukset, tyonohjaukset ja Vapaaehtoisten

paiva verkossa

KAIKKI VAPAAEHTOISEMME

kokevat toiminnasta iloa

kokevat vapaaehtoistoiminnan itsel-
leen merkitykselliseksi

kokevat saaneensa riittavasti tukea/
koulutusta vapaaehtoistehtavaansa

Tyoilmapiiri oli turvallinen, myontei-
9 9 nen ja kannustava. Koin arvostusta.

Minut otettiin huomioon kokonai-

suutena etkd keskitytty vain ulkoisiin

littuja j ]a sain kokea tulleeni ymmar-
retyksi ja tuetuksi puhuessant niistd.
(Palaute vapaaehtoistoiminnasta)

TUTUSTU TEHTAVIIN LISAA JA TULE MUKAAN!
WWW.FINFAMIEP.FI/VAPAAEHTOISTOIMINTA




"PAHA MIELI" MAHDOLLISUUTENA TOIPUMISEEN

Oletko kuullut suomalaisia nimitettivin
mielensid pahoittajien kansaksi? Pohditko
koskaan sanaa paha mieli? Sisiltaiako se si-
nusta viestin, etti mieli tekee jotakin vaarii
tietynlaisten tunteiden kokemisessa?

Hyva mieli liitetddn yleisesti hyvaksyttyyn tapaan
kayttaytya, kun sita tarkastellaan sen ajan kisitysten
valossa, jolloin ndma termit vakiintuivat kieleemme

Usein emme tule ehkd ajatelleeksi, ettd jokaisella
tunteella on oma tir-
ked tehtdvansid kertoa
jotakin itsestimme ja
arvomaailmastamme.
Ilman hédpeda tekisim-
me asioita joilla saattai-
si olla ikavia seurauksia.
Vihan tehtdva on kertoa
omista rajoistamme ja
puolustaa niitd. Leijo-
naemo on erityisen vaa-
rallinen, jos se kokee pentunsa uhatuksi. Eiko siina
ole jotakin aivan erityisen kaunista, ettd haluamme
puolustaa ldheisiamme?

Innostavaa
on pohtia joskus:
“Mieleni reagoi talla
tavalla. Mitahan se
haluaa minulle
kertoa?

Olemme vastuussa kaytoksestimme aikuisina ihmi-
sind, mutta emme tunteistamme. Ne vain ovat. Tule-
vat ja menevit. Niitd on kiinnostavaa seurailla kuin
poutapilvid taivaalla. Innostavaa on pohtia joskus:
“Mieleni reagoi talla tavalla. Mitahan se haluaa mi-
nulle kertoa?

Kokiessamme syyllisyyttd tunnemyrskyista on loh-
dullista ajatella, ettd menneisyytemme kokemuk-
set eivit poistu kasvaessamme vaan mielemme on
kuin maatuskanukke. Ulkoisesti ndemme aikuisen
olemuksen, mutta avatessamme nakyviin tulee yha
pienempia versioita. Than pieni vauvakin on ytimes-
sd. Menneisyytemme ei ole meistd kadonnut vaan
kannamme sitd mukanamme. Emme aina ymmarra
tunteitamme koska monet niista voivat olla sisdisen
lapsemme kokemus.

Olin terapiassa ja kerroin uupuvani, kun kuulen joka
ilta lapsen itkun korvissani. Terapeutti tahtoi tietaa
miten reagoin daneen. Kerroin ajattelevani turhau-
tuneena: “Kunpa tuo jo loppuisi. Todella raivostut-
tava 44ani”. Terapeutti kertoi, etta itkeva pienokainen
olet sini itse ja 4ani kumpuaa omasta alitajunnasta-
si. “Voisiko jokin muu ldhestymistapa hataantyneen
10 lapsen itkuun olla lohdullisempi?” han kysyi.

A#nen tiyttiessi mieleni seuraavan kerran otin lap-
suudenaikaisen rakkaan pehmoleluni. Istuin sdngyn
laidalla, keinuttelin itsedni silittdessani pehmole-
lua ja sanoin itselleni: “Se mita sinulle tapahtui on
todella pelottavaa ja vairin, mutta nyt olet turvassa.
Eniai ei ole mitdan hataa”. Itku vaimeni vahitellen ja
mieleni taytti tyyneys. Aivan traumaterapian alussa
en olisi saanut itsedni tyynnyteltya. Pitkillinen har-
joittelu tietoisuustaitojen parissa oli alkanut tuottaa
tuloksia.

Vibhitellen olin oppinut, ettd en olekaan liian kiltti,
mutta on oleellista suunnata my6tatunnon sadetta
myo0s itseensa. Tarjosin itselleni ja samalla sisiisel-
le lapselleni syyllisyyden, hapeén ja vihan pimeytta.
Toisten tuskat koin ominani ja ajattelin siten olevani
kiltti ihminen. Vaati ponnisteluja myontaa, etta huk-
kuva ei pelastu, jos hyppaian hyiseen veteen hianen
kanssaan vaan silloin on kaksi autettavaa. Oleelli-
sempaa on ojentaa rannalta keppia ja vetda toinen
kuiville.

Mikali omat keinot eivit riitd tulee halyttda apua ja
ammattilaisten saavuttua voin hyvilla omalla tun-
nolla poistua paikalta. Oleellista on hakea itselleen
kriisiapua tarvittaessa tilanteen jalkeen. Esimerkki-
ni on kdaytannonlaheinen, mutta saman menetelméan
opettelu henkisen auttamisen osalta, on pelastanut
minut.

Voimme siis ajatella, ettd ei ole olemassa hyvai tai
pahaa mielta koska tunteemme ja ajatuksemme ei-
vat vahingoita. Mieli vain on vaikka toisinaan saa-
tammekin virheellisesti tunteiden aalloilla seilates-
samme vaittaa itsellemme olevamme mielettomia.

Millaisia tunteita artikkeli sinussa herittaa? Kysy-
mykseen ei ole oikeaa tai vadrai vastausta koska ko-
kemuksesi on aina tarkeid, hyvaksyttava ja ainutlaa-
tuinen —aivan kuten sinakin.

Kirjoittaja:

Saara Pohjonen,
kokemusasiantuntija,
EpShp




KOKEMUSASIANTUNTIJAN VIIKKO

@blé&imm

o Elakeldainen

+ Kokemusasian-
| tuntija
« Vapaaehtoinen
e Lukumummi
» Aputytto
tyttaren
yrityksessa

Maanantai: Heradn mieheni valmistamalle aamupa-
lalle. Aamuvirkkuna hin oli jo tutkinut péaivan uutiset:
mielenterveysbarometrin mukaan stigman vaikutus mie-
lenterveyskuntoutujien elamaéan ei ole viela poistunut. On
tarkeaa, ettd asiasta keskustellaan, silld stigman poistami-
seksi taytyy tehda vield paljon tyota. Iltapaivalla nauhoi-
tin omaisten verkkokurssille tarkoitetun puheenvuoron.
Viivahdin koneen &arella vihan pidempadn; taidan tyka-
td suunnittelusta ja “konetyosta”, joka muistuttaa minua
tyourastani. Illalla haistelin havun tuoksua ja tein krans-
seja. Kasilla tekeminen, tyon tuloksen ndkeminen ja sen
ihasteleminen tuovat voimia loppuviikkoon.

Tiistai: Verkkokurssin suunnittelutyopaja harmillisesti
peruuntui. Verkkotapaamisten myo6ta olen tutustunut eri
puolilla Suomea asuviin samanhenkisiin ihmisiin. Tail-
1a kotona olisin toimeliaana ihmisend “pohkoontynyt”,
ellei olisi verkon kautta tapahtuvaa toimintaa. Olen voi-
nut osallistua useisiin koulutuksiin verkkototeutuksen
ansiosta. On helppoa istua rauhassa kotona, sulkea ovi ja
keskittya esitykseen. Pidan usein kameraa paalla, silla se
tuo omaan olemukseen ryhdikkyytta. Soittelimme tytta-
reni kanssa tulevan viikonlopun kisityomessuihin liitty-
vista asioista useita kertoja paivin aikana, osallistuminen
messuille teettda paljon valmistelutyota. Iltapaivasta luen
Seindjoen kirjaston lukuhaastetta: kirjat auttavat minua
rentoutumaan.

Keskiviikko: Taman paivan aloitin naapurikoulun lu-
kumummina. On ihana olla lapsen "uskottuna aikuisena”
ja kuulla hianen ilojaan ja surujaan. Joskus 16ydan itseni
ajattelemasta: “Olisinpa ymmartinyt paremmin oman
roolini ditina silloin, kun tyttdreni oli tuon samaisen kou-
lun oppilaana. Sairaus ehka jo tuolloin naytti merkkeja,
joita en huomannut.” Aikakelloa ei kuitenkaan voi kaan-
taa taaksepain, elamaa voi elda ainoastaan eteenpdin. Jo-
kainen toimii ratkaisuissaan silla viisaudella, mika hanel-
14 silla hetkelld on. Tanaan olen onnellinen kaikesta siita,
mika on tdnaan hyvin. Ilonaiheita on paljon.

Siivoan, silld olen laistanut sen jo useampana viikkona.
Minulle on tirkeaa, etta kotini on jarjestyksessa, silloin
paanikin pysyy jarjestyksessa. Tana iltana haen saksan
tunnin jalkeen tyttareni toista M-talolta. Han tulee kokoa-
maan messutavarat huomenillan osaston pystytysta var-
ten. Pysihdyn ajattelemaan sitd aikaa, kun han oli huo-
nokuntoinen. Vertaan sita tahan paivaan, jolloin tyttareni
kalenteri tayttyy monista kokemusasiantuntijan toista
ympari Etela-Pohjanmaata. Mukavat asiat antavat voimia
ja energiaa, mutta niistakin voi visya, jos niita kertyy lii-
kaa. Se on laksy, joka meidan molempien on ollut pakko
oppia matkan varrella.

Torstai: Suunnittelutyossd mukana olevien kokemus-
asiantuntijoiden verkkotapaaminen oli mielenkiintoinen.
Yhdessd tekeminen inspiroi toimintaan ja samalla saa
mukavia uusia ystdvid tyon merkeissid. Pohdimme yh-
teistyotd ja samalla myos kokemusasiantuntijuutta ja sen
suhdetta aikaisempaan ammattiin. On hienoa, ettd voi
hyodyntdd toiminnassa seka aikaisempaa osaamistaan
ettd kokemusasiantuntijuutta. Iltapaiva kului messuosas-
ton pystyttimisessa. Illalla oli mukava jattda aamuun
odottamaan nitti messuosasto. Vasyttaa.

Perjantai: Messupiiva. Asiakasmaira oli ihan mukava,
mutta kauppaa syntyi kohtalaisen vdhan. Olimme mo-
lemmat vasyneitd, kun ajelimme asumispalveluyksikon
omaisteniltaan, jossa meilld oli yhteinen puheenvuoro.
Esiintyminen antoi voimia jo vidsyneeseen moottoriin.
Kun akut ovat tyhjat ja tapaa yleiso4, jolle haluaa kertoa
selviytymistarinansa, on se aina voimia antavaa. On in-
nostavaa puhua oman tyttaren kanssa. Toivottavasti mei-
din esimerkkimme antaa voimia kuulijoille. Thana ilta
tarkedn asian tiimoilta. Illalla kotiin tullessa tuntui, etta
tankki on totaalisen tyhjd. Uni maittoi.

Lauantai: Aamupaiva messuilla. Itse kiersin osastoja ja
ostin muutaman lahjan. Kahdelta riensin naapuritaloon
FinFamin jarjestimadn juhlaan. Nyt koronan aikana on
niin vahén juhlia, ettd tuntuu mukavalta rauhassa pukea
ja valmistautua. Minut palkittiin tekemastani tyostd mie-
lenterveysomaisten hyviksi. Oli hienoa olla onniteltavana
samanhenkisten, tarkeda tyota tekevien ihmisten rinnal-
la. Kaunis ruusu piti kuljettaa vaatteiden sisilla kotiin,
etti sitd voi ihailla vield seuraavankin viikon.

Sunnuntai: Vield viimeinen messupaiva. Olemme mo-
lemmat vasyneitd. Messuosaston purkaminen sujuu no-
peasti mieheni rutinoituneella kokemuksella. Tyttareni
lahtee omaan kotiinsa. Mina olenkin jo kaivannut omaa
rauhaa. Sama tunne on myos tyttarellani. Jokainen
ihminen on tottunut omaan ympéaristoonsa, tavaroihinsa
ja esineisiinsi niin, ettd ajoittainenkin joustaminen vaatii
paljon energiaa ja voimia. On ihana istahtaa omalle soh-
valle katsomaan tv:ta ja heiluttamaan puikkoja. Sytytan
kynttildn ja nautin hiljaisesta hetkesta. 11



NUORTEN TOIMINTA
KUNAHRA-HANKE

, @) & Kunahra-hankkeen ollessa
puolivilissi kesilli 2021,
vaihtui hanketyontekija.
Syksy aloitettiin uusin sil-
min, jo ailemmin kerétyn tie-
don ja kokemuksen avulla.

= REAGOI
9 #Konahra

Nuorten toiminta jatkui
vuoden 2021 loppuun suunnitelmien mukaisesti.
Uuteen vuoteen 2022 valmistaudutaan erityisem-
min, silla vuosi tulee olemaan hankkeen viimeinen.
Viimeiselle vuodelle tavoitteisiin on lisatty hankkeen
tulosten ja parhaiden kaytiantojen tarkastelu. Kera-
tylla tiedolla ja kokemuksella suunnitellaan, miten
nuoret ja heidédn parissa tyoskentelevit ammattilai-
set tulisivat yha tiiviimmin osaksi yhdistyksen jatku-
vaa toimintaa. Kunahra logoineen siis sulautuukin
ensi vuoden aikana yhdistykseemme.

HANKKEELLA ON ALUSTA SAAKKA OLLUT
KOLME TAVOITETTA:

VERTAISUUDEN MAHDOLLISTAMINEN NUORILLE

VERKKOVALITTEISEN KESKUSTELUTUEN
MAHDOLLISTAMINEN

AMMATTILAISYHTEISTY0

Naiaiden tavoitteiden avulla pyrimme
tukemaan nuoria mielenterveys-
ldheisid seka ennaltaehkiisemiain

nuorten sairastumista. Vuonna
2021 toteutimme toiminnallisia ta-
paamisia, yksilo ja ryhmikeskuste-
luja sekii organisaatiovierailuja.

“Kunahra on Etela-Pohjanmaan
murretta ja tarkoittaa kehotusta
valittaa, huomioida ja reagoida”.




Nuorten toiminnassa ollaan liikuttu ulkona ja sisal-
14, kokeiltu eri lajeja ja
peleja, kayty elokuvissa

ja ruokailtu. Nuoret ja
Vuonna 2021

o heiddn  mielipiteensa
haplikeen toimin- ovat tarked osa toimin-
nallisiin tapaamisiin  pan suunnittelua.

on osallistunut lahes

50 eri nuorta. Tapaamisista keratyis-
ta palautteista kaykin
ilmi, ettd 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 jannitystd, joka kuitenkin
palautteiden mukaan on helpottunut tapaamisten
edetessd. Hankkeen nuorten tapaamisia on kutsut-
tu vertaistapaamisiksi, joka nuorten palautteiden ja
kokemusten kautta koettiin hankalaksi lahestya. Ta-
man vuoksi paadyimme kutsumaan tapaamisia Fin-
famin nuorten toiminnaksi.

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

Kahden
keskisista
keskusteluista osa
jaa ainutkertaisiksi
ja osa nuorista ottaa
yhteytta uudel-
leen.

Verkkovilitteista keskustelutukea nuorille on jarjes-
tetty hanketyontekijan tyoajan mukaisesti
sekd ennalta sovittujen paivystysaikojen
kautta. Vertaiskeskusteluihin on mah-
dollisuus osallistua jatkuvasti hankkeen
Discord-kanavalla. Joulukuussa hank-
keemme on jarjestanyt Tukinetissa avoi-
mia keskusteluja yhteistyossa VSFinfamin

Syksylla 2021
hanketyontekija on
paassyt kertomaan mie-

3 hauskaa faktaa Suvista

e On ollut vaihdossa
Ugandassa

o Innokas huonekasvien
harrastaja

o Rakastaa laittaa asioita
varijarjestykseen

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

Vertaiskeskustelua kidyddan hankkeen Discord-ka-
navalla, jossa hanketyontekija on myo6s paikalla.
Keskustelujen aiheet vaihtelevat ja niissd esiintyy
oma terveys, jaksaminen, harrastukset, vapaa-aika
ja muut ajankohtaiset aiheet. Kanavalle liitytdan ni-
mettomana, jotta keskusteluihin osallistuminen olisi
helpompaa.

Vapaaehtoistehtaviat Kunahra-hankkeessa toteutu-
vat talla hetkelld Discordissa. Vuoden 2021 aikana
Discord-kanavamme yllapitdjind on toiminut kolme
nuorta, joiden panos kanavalla on ollut arvokasta.

Hankkeen rinnalla kulkeva ohjausryhméa on tuke-
nut ja arvioinut hankkeen toimintaa 7 nuoren voi-
min. Vapaaehtoistehtaviin on liittynyt muun muassa
Discord-kanavamme paivitystd, uusien kanavalle
liittyjien tervehtimista, keskustelujen aloittamista ja
muita nuorten ehdottamia tehtavia.

Ammattilaisyhteistyotd hankkeessa on toteutettu
runsaasti syksyn mittaan. Olemme olleet yhteis-
tyOssa eri oppilaitosten, Seindjoen Ohjaamon, nuo-
risopalveluiden, yksityisten toimijoiden, jarjestojen,
hankkeiden ja muiden nuorten parissa toimivien
kanssa.

Vierailusta saatu palaute on tarkeda toiminnalle.
Palautteissa korostuu se, miten
tarkedn aiheen parissa Finfa-
meissa tehdaan tyotd. Useam-
massa palautteessa kay ilmi
ymmarryksen lisdantyneen
mielenterveyslaheisten ympa-
rilla ja Finfamia on kuvailtu

Vertaistuki verkossa-hankkeen kanssa.

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

lenterveyslaheisia kos-

kettavista teemoista ja

FinFamin toiminnasta
yli 1800 kuulijalle.

helposti ldahestyttaviaksi. Tyom-
me tarkeys kdy ilmi niin am-
mattilaisten, hankkeen kohde-
ryhmén kuin opiskelijoidenkin
palautteista. 13



Puhu mulle 2.0

- Ammattilaisfoorumi

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

Tdmain vuoden tapahtuman yhteni tavoitteena oli-
kin tuoda viime vuoden tieto ja kokemus ammat-
tilaisten hyodynnettaviksi. Padivaa alustivat koke-
musasiantuntijan, hanketyontekijin ja Pesdpuu ry:n
asiantuntijoiden puheenvuorot.

Ammattilaisfoorumissa kdvimme 1dpi nuorten tuke-
mista nuorten foorumin tarkeimpien teemojen
14 kautta. Teemoja olivat lemped kohtaaminen,

haastavien asioiden puheeksi ottaminen, nuorten
suhteet ja verkostot sekd nuorten konkreettinen tu-
keminen. Piiva oli tutultakin tuntuvien asioiden aa-
relle pysdhtymistd, joka heritteli osallistujissa uusia
ajatuksia ja nikokulmien vaihtelua.

Ammattilaisfoorumista
koostetaan raportti alkuvuo-
desta 2022, joka tulee netti-
sivuillemme nahtaville.
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KUN PIENIKIN SYOMINEN ON UHKA
- 1SN TUNTEET LAPSEN SAIRASTAESSA ANOREKSIAA

Syomishiirié oli minulle ja perheelleni entuudes-
taan tdysin tuntematon sairaus. Jo aikuinen lapseni
oli ollut jo useita vuosia tyoelamassa. Lisdopiskelu
kiinnosti hantd, ja hin paitti ldhted opiskelemaan
uutta ammattia.

Opiskeluaikana puhkesi vakava syomishiirio, jon-
ka seurauksena Ruska (nimi muutettu) alkoi kart-
taa ruokailuhetkia ja vdhensi rajusti ruokamaéria.
Fyysinen ja henkinen kunto heikkenivit nopeasti.
Onneksi koulukuraattori soitti minulle kertoen, etta
Ruska on vakavasti sairas ja tarvitsee pikaisesti sai-
raalahoitoa.

Ruska joutui keskeyttimddn opintonsa ja palaa-
maan syntymakotiinsa luokseni. Hin sai ldhetteen
psykiatriseen sairaalaan, jossa aloitettiin valittoméas-
ti hoidot. Anoreksiasta selvidminen osoittautui yllat-
tavan vaikeaksi: Ruska pelkisi syomisti ja lopettikin
sen useaan otteeseen sairaalassa. Hianta jouduttiin
ruokkimaan nendmahaletkun avulla, milla turvattiin
hengissa pysymiseen vaadittava ravinteiden saanti.

Perheeni ja isdni oli tosi surullista katsoa lapseni
karsimysta ja pelkoaan, kun pienikin syominen oli
hénelle suuri uhka ja onnettomuus. Hén oli jo fyysi-
sesti hyvin heikossa kunnossa, mutta omasta mieles-
tdan ei ollut sairas. Sadlimaton anoreksia -syOmis-
hairio piti lastani rautaisessa otteessaan. Isdni olin
jo epétoivoinen, selviddko han ollenkaan vakavasta
sairaudestaan.

Yli vuoden kestidneen sairaalajakson jalkeen odotettu
kadnne tapahtui, ja Ruska péaisi sairaalasta kotihoi-

toon. Hénen eldminhalunsa alkoi pikkuhiljaa
16 vahvistua. Ruoka alkoi jo maistua, ja fyysinen ja

henkinen kunto kohenivat. Olimme perheeni todel-
la huojentuneita, kun sairaus niytti olevan ohi.

Lihes nelja vuotta Ruska oli kohtalaisen hyvassa
kunnossa: fyysinen kunto oli hyvi, ja ruokailu sujui
muun perheen kanssa. Sosiaalinen kanssakdyminen
kaverien kanssa alkoi hiljalleen korjaantua. Monen-
laiset ty6t kotona ja vapaaehtoistyo auttoivat terveh-
tymisessd. Kunnes alkoi nidkyd uudelleen merkkeja
siitd, ettd syomishairio palasi lapseni elaméaan, talla
kertaa entistd pahempana.

Ruokailutilanteet olivat vaikeita, ja painoi tippui pie-
nessi ajassa hurjaa vauhtia. Viimein han ei pystynyt
enad kotona ollessaan syomain tai juomaan. Omasta
mielestaan hin ei ollut sairas, vaikka oli ollut edelta-
neet nelja pdivaa tdysin syomaétta ja juomatta. Olin
todella huolestunut, ja pelkisin lapseni menehtyvin.

Sain houkuteltua Ruskan terveyskeskuksen pai-
vystykseen. Sieltd saimme ldhetteen toisen paikka-
kunnan psykiatriselle paivystyspoliklinikalle, jonne
ldhdin viemaan hanta. Siella 1adkari tutki Ruskan, ja
kysyi, haluaako hin jidda sairaalaan. Ruska ei ha-
lunnut, silla ei omasta mielestdan ollut sairas.
Minun mielestdni kylldi — kuoleman sairas.
Hinta ei otettu sairaalahoitoon.

Menimme toisen ladkarin vastaanotolle, yhta
huonoin tuloksin. Ruska ei saanut ldhetet-
ta sairaalaan, silld hén sai itse tiysi-ikdisena
paattda sairaalahoidosta. Olin kauhuissani
ladkarin vastauksesta, ja kysyin, ottaako laa-
kiri vastuun, mikali lapseni kuolee. Ladkari
vastasi, ettd Ruska on itse vastuussa. "Kuinka
sellainen henkil6 voi ottaa vastuun, joka ei ole




omasta mielestidin sairas”, kysyin.

Jouduin odottamaan vield kaksi unetonta yota ja
pdivad, ennen kuin sain apua. Psykiatrian erikois-
ladkari tarttui asiaan, ja teki pakkohoitoldhetteen
sairaalahoitoon. Ruska péisi sairaalahoitoon mie-
lestani viime hetkilla. Ladkarit ja hoitohenkilokunta
tekivit kaikkensa, ja Ruska alkoi toipua kahdeksan
kuukauden sairaalajakson aikana.

Sairaalan jarjestiméat perhetapaamiset olivat suuri
apu perheen ja sisarusten jaksamisen kannalta. Nii-
hin kutsuttiin kaikki perheenjidsenet. Hyvin mielel-
ldan kaikki tulivat satojen kilometrien paasti, jopa
Ranskasta saakka. Minulle isdnid oli koskettavaa
kuulla jokaisen lapseni kommentit, huolensa, surun-
sa ja kannustuksensa sisarukselleen. Minulle ja sisa-
ruksille ndma tapaamiset olivat hyvin terapeuttisia
ja hoitavia.

Minua auttoi jaksamaan my0s vertaistuki. Kavin pit-
kaan yli 100 kilometrin paassa kuukausittain syomis-
hiiriota sairastavien omaisten vertaistukiryhmassa.
Niissi illoissa sai purkaa raskasta surua ja taakkaa
saman kokeneiden kanssa. Myohemmin olin itsekin
mukana perustamassa vertaistukiryhméia, jonka toi-
sena vetdjana olin useita vuosia. Siina sai olla avuksi
monelle, ja itsekin koki saavansa uutta voimaa jokai-
seen paivaan.

Minulla on ollut mahdollisuus olla isdni tukemassa
lastani toipumismatkalla. My6s ladkirien vastaan-
otolla olen ollut mukana hinen suostumuksellaan.
Uskon, ettd kokemustietoni anoreksiasta ja sen vai-
kutuksista lapseni arkeen osaltaan auttoi ladkareita
hoitotyossd. Niin yhteistyossd toimien saadaan pa-
ras mahdollinen hoitotulos.

Talla hetkelld hdnen vointinsa on hyvi, ja koen, etta
vuosien taistelu vakavaa anoreksiaa vastaan on ohi.
Yhteiset ruokahetket sujuvat, sosiaalinen kanssa-
kidyminen ja vilit kavereihin, ystiviin, perheenjase-
niin ja sisaruksiin ovat eheytyneet. Ilo ja elamanhalu
on palautunut. Koko perheeni koemme suurta iloa
ja Kkiitollisuutta siitd, ettd saimme Ruskan takaisin
sairaudelta.

Kirjoittaja: Anonyymi isd

y

SYOMISHAIRIO

Syomishairiot ovat mielenterveyden hairioita, joita esiintyy yleisimmin nuorilla ja nuorilla aikuisilla naisilla.
Tunnetuimmat syomishairiot on laihuushairio (anorexia nervosa) ja ahmimishairio (bulimia nervosa).

Syomishairiota sairastavan mielikuva omasta kehosta on vaaristynyt, ja itsearvostus perustuu ulkonakoon
ja painoon. Syomishairiota sairastava voi olla myos normaali- tai ylipainoinen, vakava alipainoisuus liittyy
useimmiten laihuushairioon. Yleensa sairastunut pyrkii salaamaan syomishairion, mika voi tehda sen tun-
nistamisesta haastavaa. Jos heraa pienikin epaiily asiasta, sita tulee kysya suoraan. Sairastuneen liheiset ovat

usein avainasemassa sairauden havaitsemisessa.

Hoidon kannalta ensiarvoisen tarkeda on potilaan oma halu paranemiseen ja kayttay-

kusteleminen on tarkeaa.

tymistapojen muutokseen. Perheen ja laheisten mukana olo hoidossa on tarkeaa. Hoi-
to toteutetaan paasiaantoisesti avohoitona, mutta myos osastohoito on mahdollista.
Tarvittaessa hoitoa voidaan toteuttaa tahdosta riippumattomana.

Syomishairiolta suojaavia tekijoita ovat terveelliset ruokailutottumukset, hyvaksyva
suhtautuminen omaan kehoon ja myonteinen kuva itsestd. Minakuvan muovautumi-
sessa positiiviseksi on vanhemmilla, koululla ja medialla keskeinen rooli. Etenkin ny-
kypaivana sosiaalinen media aiheuttaa monille nuorille ulkonidkopaineita, joista kes-

Ldahde: Duodecim Terveyskirjasto.
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20 VUOTTA TOIVOA, TUKEA JA TIETOA

Yhdistyksen 20-vuotista taivalta juhlistettiin kauden
paatosjuhlassa 27.11.2021. Vuosien aikana on ollut
paljon toimintaa ja merkittavia hetkid, joiden an-
siosta yhdistys on paassyt nykyhetkeen. Yhdistyksen
hallituksen puheenjohtaja Katja Luukaslammi avasi
tilaisuuden, jossa oli paikalla yhdistyksen vapaaeh-
toisia, jasenid, yhteistyokumppaneita, tyontekijoita
seka hallituksen edustajat. Toiminnanjohtaja Mar-
jo Takkunen kertoi lyhyesti yhdistyksen historias-
ta, korostaen miten merkittavilla ja uraauurtavalla
asialla yhdistyksen perustajat ovat olleet.

Yhdistyksen hallitus palkitsi ansioituneita toimijoi-
ta Mielenterveysomaisten Keskusliiton myontamil-
1a ansiomerkeilla ja Etela-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiirin psykiatrian toiminta-alueelle myonnettiin
kunniakirja merkittavasta yhteistyosta.

Hallituksen jdsenet luovuttivat juhlatilaisuudes-
sa ansiomerkit ja kunniakirjan yhdistyksen asiaa
merkittdvdsti edistdneille.

Stean avustusehdotus

FinFami Etela-Pohjanmaa
ry:lle vuodelle 2022

302 210€
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Puheenvuorojen ja muistamisten jialkeen vuorossa
oli seikkailija ja kirjailija Timo Polarin luento toi-
veikkuudesta, tahdonlujuudesta, selviytymisesta ja
unelmien toteuttamisesta. Luento tarjosi nakokul-
mia elamin ainutkertaisuuteen ja hetkessa elami-
seen, sekd sai pohtimaan omia valintoja. Paatosten
tekemisessia on jarkevaa olla harkitseva, miettia lop-
puun asti ennen kuin hyppda tuntemattomaan tai
tekee suuren muutoksen. On kuitenkin hyva tehda
valintoja itsensd vuoksi ja miettid omia haaveitaan.
Jokainen pienikin paatos voi olla merkittava. Ensim-
mainen askel itsensi toteuttamisessa on pysahtymi-
nen ja se, ettd kuuntelemme itseimme.

Yhdistyksen toiminta on tulosta vuosien tyostd,
mitd ei olisi tehty ilman osaavia vapaaehtoisia, jd-
senid ja hallitustoimijoita.



VUODEN 2022 TOIMINTA
JA TAVOITTEET:

Kohderyhmaimme ovat mielenterveys-
omaiset, heidéin lahipiirinsi ja mielenter-
veysomaisia kohtaavat ammattilaiset.

Tavoitteemme vuodelle 2022 ovat
« Positiivisen mielenhyvinvoinnin tukeminen

« Epaitietoisuuden, hidpedn ja koetun yksinii-
syyden viheneminen

« Aktiivisen toimijuuden tukeminen suhteessa
omiin pAdmaariin ja elaimantilanteeseen

« Osallisuuden, toipumisnakokulman ja vuoro-
vaikutuksen lisdidminen

« Mielenterveysomaiset tunnistetaan ja huo-
mioidaan itsendisina tuen tarvitsijoina ja ko-

kemusasiantuntijoina palvelujarjestelméassa

« Mielenterveysperusteisen omaishoidontuen
saamismahdollisuuksien tukeminen

Tavoitteiden toteuttamiseksi:
« Tarjoamme omaisneuvontaa

« Tarjoamme vertaistuellista toimintaa, kuten
ryhmaitoimintaa ja kursseja

« Jarjestimme luentoja ja tiedottamista

« Vilitimme ja kokoamme ajankohtaista tietoa

« Yllapidaimme verkostoja ja toimimme mie-
lenterveysomaisten asioiden edun puolesta

puhujana

« Teemme ja rakennamme yhteistyota kaikessa
toiminnassamme




YHDESSA TARKEALLA ASIALLA
-YHTEISTYOMME KASVAA JA LISAANTYY

Olemme saaneet Eteld-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiirin uudessa M-talossa kayttoon omaisille ja
laheisille nimetyn tilan, mika on todella hieno ja
tarkea asia. Tavoite on luoda huoneesta tila, josta
loytyy tietoa ja tukea laheisille aina talossa asioi-
dessa. Tila on M-talon sisaantuloaulan yhteydes-
sd. Erillisina aikoina tilasta tavoittaa tiedon ja
materiaalien lisaksi myos kokemusasiantuntijoi-
ta, vapaaehtoisia ja yhdistyksen henkilokuntaa.

Yhteistyo psykiatrian toiminta-alueen kanssa on
merkittavaa ja lisdantyvdd myOs ryhmatoimintojen
suhteen. Jarjestimme liheisille ja heitd tukeville
ammattilaisille suunnattuja luentoja yhteistyossa
Voimaa arkeen —toiminnan kanssa, sekd ryhmaitoi-
mintoja osana Mielen hyviksi -kurssitarjotinta.

Myos Kokemuskirjasto —
tapahtuma saa jatkoa tulevana vuonna,
tdna vuonna tavoitimme tapahtumassa 120
sosionomiopiskelijaa.
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Esittelemme toimintaamme Seindjoen kaupun-
ginteatterilla alkuvuodesta Poika -naytelman
yhteydessa. Olemme todella iloisia tarjotusta yh-
teistyosta naytelmaan liittyen, saamme taas uu-
den tilaisuuden lisdta tietoutta omaisroolista ja
toiminnastamme.

Yhdistys on saanut tilaisuuden puhua positiivisesta
mielen hyvinvoinnista, mielenterveysomaisen roo-
lista ja tarjolla olevasta tuesta Seindjoen kaupungin-
teatterilla, yhteistyossd Poika-naytelmaan liittyen.
Olemme mukana sekd nidytelmian teosesittelyssa,
etta erikseen ilmoitettujen naytosaikojen yhteydes-
sa.

Samaa tiedottamista teemme alueen mielenterve-
ys- ja paihdekuntoutujien asumispalveluyksikoiden
laheistenilloissa. Kaikenlaiset toimijat voivat kutsua
meidat pitdmain esittelya eri teemoihin linkittyen
niin laheisille, ammattilaisille kuin opiskelijoille.

“Poika on tavattoman helld ja
tavattoman julma ndytelma.
En tunne kirjailijan yksityiseld-
mdad, mutta hdnen on tdytynyt
seurata ldheltd vastaavanlaisia
tapahtumia. Mind olen. Henki-
lo, jolla ei ole tdllaisista koke-
musta, raportoi niistd helposti
sentimentaalisesti ja imeldsti. Pintansa alla Poika
on myos monikerroksinen teos ja avautuu yhd uu-
delleen eri vinkkeleistd: kannattaa esimerkiksi
muistaa, ettd myos isdt ovat poikia.”

SEINHIOEN
KAUPUNGIN

TEAT
TERI

Juha Siltanen, ohjaaja



Jatkamme koolle kutsujan roolissa Seindjoen
mielenterveys- ja paihdepalveluiden asiakasraa-
dissa. Asiakasraati edustaa jasenryhmiensa asia-
kaskunnan asemaa, nostaen esiin ajankohtaisia
asioita ja jarjestden erilaisia vaikuttamistilai-
suuksia.

Jarjestimme 23.2.2022 yhteistyossd Seindjoen
kaupunginkirjaston kanssa tilaisuuden talous-
neuvonnasta: “Kun rahat ei riitd - miti sitten?”

Puhujina toimivat talous- ja velkaneuvonnan,
ulosottolaitoksen, sekd kokemusnakokulman
edustajat.

Loppuvuodesta kerddmme asiakkaiden toiveita
ja niakokulmia tulevaisuuteen, sekid hyvinvointi-
alueelle kiinnittymiseen liittyen.

SMMNNCA® TAIDENAYTTELY: PUU ON IHME
uvassa: 1ramara ola ja teos

Muiston pysyvyys.

Kuvat:

Seindjoen Taidehallin pressikuvat.
Oletko kiinnostunut kulttuurista? Tule mukaan
kulttuurikierrokselle! Maaliskuussa tutustutaan
Tamara Piilolan taidendyttelyyn Puu on ihme.
Nayttely on Seindjoen taidehallilla Vintilld, os.
Nykoolinkatu 25, Seindjoki. Kulttuurikierrokselle
osallistuminen on sinulle maksutonta. Kokoonnu-
taan Kalevan navetan aulatilaan, josta jatketaan
yhdessi tutustumaan niyttelyyn. Ilmoittautumiset

8.3. mennessi toimisto@finfamiep.fi.




POSITIIVINEN MIELEN HYVINVOINTI

Yksilon hyvinvointi on laaja-alainen kokonai-
suus, johon sisiltyy psyykkinen, fyysinen, so-
siaalinen ja henkinen ulottuvuus. Hyvinvoin-
nin kokemus on jokaiselle yksil6llinen. Miten
voimme parhaiten tukea mielen hyvinvointia?

Ylliipidd mielen joustavuutta keskustelemalla ja
tarkastelemalla asioita eri ndkOkulmista. Jaksamisen
haasteet ja kuormitus vievit voimavaroja ja talloin ky-
kymme mukautua tilanteeseen voi vihentya, minka seu-
rauksena tilanteet tuntuvat entistikin vaikeammalta.

Tunnista asiat, joihin voit vaikuttaa ja tee niihin liit-
tyen aktiivisia paatoksia. Voitko valita nukkumaanme-
noaikasi tai syotko terveellisen lounaan, vai hemmot-
teletko itsedsi herkuilla? Tee tietoinen paatos itsesi
hyvéksi. Tietoinen paatos voi tuntua merkittavalta sil-
loinkin, kun tekisit sen joka tapauksessa.

Haaveile, ole toiveikas. Eldmantilanteesta riippuen
toiveemme ja haaveemme voivat olla todella pienid
tai erittdin suuria. Huolehdi, etta olet tietoinen omista
haaveistasi. Omat unelmat luovat pohjaa ratkaisuille ja
valinnoille, joita teet elamassasi.

Ylléipida merkittiavid suhteita, varaa aikaa lihei-
sillesi. Keskity ihmisiin, jotka tukevat hyvinvointiasi
ja joiden seura on sinulle voimaannuttavaa. Kiyta va-
hemmaéan energiaa tai luo rajoja vuorovaikutukselle,
joka ei tue hyvinvointiasi.

Vahvista itsetuntemustasi miettimilld ja tunnista-
malla vahvuuksiasi. Kaikilla asioilla on monta puolta ja
voit ndhda ominaisuutesi negatiivisen sijaan positiivi-
sina. Tunnistamalla ominaisuuksiasi ja piirteitasi voit
hy6dynté4 niitd vahvemmin hyvinvoinnin tukena.

' %r.

TYOHARJOITTELUSSA FINFAMISSA

Olin syksylla 2021 Johtamisen me-
netelmat -tyoharjoittelussa FinFa-
mi EP:114 toiminnanjohtaja Marjo
Takkusen mukana seuraamassa
esimiestyota jarjestokentalla.

Paddyin yhdistykselle tyoharjoit-
teluun, koska halusin tutustua it-
selle ihan vieraaseen tyokenttdin,
g : jarjestoon. Olin kuullut FinFami
N l Eteld-Pohjanmaa ry:std ensim-

madisen kerran lukiolaisena, kun
FinFamilta tyontekijat vierailivat psykologian kurssilla.
Toiminta vaikutti mielenkiintoiselta ja jarjeston idea oli
kiinnostava, silld keskipisteenid ovat mielenterveysomai-
set. Olin tormannyt FinFamiin my6s somessa. Marjo pyy-
si minut kdym&in toimistolla tutustumassa ennen tyo-
harjoittelun alkua. Niin silloin yhdistyksen tilat ja Marjo
kyseli minulta ajatuksiani tyoharjoittelun suhteen. Oloni
oli tervetullut, silla mieleeni jai Marjon kommentti siita,
ettd mukavaa, kun saadaan tidnne tySharjoittelija.

Olen oppinut itselle uutena asiana, miten tarkea rooli on
rahoittajan ja hallituksen kanssa tehtavilla yhteistyolla.
FinFamilla jokaisella tyontekijalli on oma vastuualue,
josta han vastaa. Koen, etti jarjestopuolella tyokenttana
on paljon hyvii, kuten tyontekijan itseniisyys ja mahdol-
lisuus kehittda ja suunnitella omaa tyotd. Kaikki tekevat
tyotd saman tavoitteen eteen vastaten omasta tyokentas-
tdan. FinFamin tyOyhteis6 on lammin ja kaikki arvostavat
toistensa ty6td. FinFamilla 16ytyy monipuolisesti erilaista
tukea kuten vertaistukiryhmii, yhdessa tehtdavaa toimin-
nallista tekemistd, omaisneuvontaa ja kokemusasiantun-
tijoiden puheenvuoroja.

Niiden kuluneen kahdeksan viikon aikana olen paassyt
seuraamaan FinFamin talouteen liittyvia asioita, Koke-
muskirjaston toteutusta, oppinut jarjeston markkinoin-
nista ja huomannut, ettd esimiestyé on hyvinkin moni-
puolista. Olen paddssyt mukaan toiminnan esittelyihin

. ja nahnyt monipuolista yhteisty6td. Olen oppinut myos

paljon ty6hyvinvointiin liittyvista asioita, mista pidetdan
hyvaa huolta. Kokonaisuudessaan tyoharjoittelu on ollut
positiivinen ja onnistunut kokemus: FinFami tekee arvo-
kasta tyota avoimella ja kehittavilla otteella.

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

MIELENTERVEYS ON 0SA MEIDAN JOKAISEN HYVINVOINTIA
. Muista myos perustarpeesi:

e Uni .
« Lepo .
Ravinto .

IThmissuhteet

Liikunta

Itsensa toteuttaminen,
harrastukset



Yhdistyksen
~ kevatkokous pidetain
14.5.2022 klo 15

HALLITUKSEN PUHEENJOHTAJAN TERVEISET

Juhlavuoden 2021 lopuksi syyskokouksessa valittiin jdlleen uusi hallitus. Hallituksessa
jatkavien lisdksi saatiin mukaan my6s muutama uusi hallituksen jasen, mika on erittdin
hienoa. Yhdistyksemme toiminta tarvitsee pyoridkseen niin tyontekijoitd, vapaaehtoi-
sia, yhteistyokumppaneita, yhdistyksen hallitusta kuin my6s jasenist6a. Kaikkien panos
on tirked seki arvokas jatkuvuuden kannalta. Ylintd paatosvaltaa yhdistyksessa kayttaa
sen jasenisto kevit- ja syyskokouksissa. Monessa kevit- tai syyskokouksessa on kuiten-
kin ollut melko vdhin osallistujia. Toivoisinkin, ettad jisenet osallistuisivat naihin kah-
teen tarkeddn kokoukseen. Niissi kokouksissa mm. hyviksytdian yhdistyksen toiminta-
suunnitelma, myonnetian hallitukselle vastuuvapaus ja valitaan vuosittain uusi hallitus.
Katja Luukaslammi Kokoukset ovat my6s hyvii tilaisuuksia keskustella yhdistyksen asioista ja toiminnasta
Puheenjohtaja vleensd. Avustuksilla tuettu ja tyontekijoiden toteuttama toiminta on tarkoitettu ihan
hallitus@finfamiep.fi kaikille sita tarvitseville ja siitd mahdollisesti hyotyville.

Yhdistys — jasenisto ja hallitus ovat se kivijalka, minka varaan tamé& kaikki toiminta on rakennettu. Tama kivijalka
on ollut hyva perusta jo kahdenkymmenen vuoden ajan, pidetdan siitd yhdessa huolta jatkossakin. Me kaikki voimme
huolehtia siitd puhaltamalla yhteen hiileen, lisidmalla yhteisollisyytta ja osallistumalla omien voimavarojen mukaan.
Mikali teilld jasenilld on ideoita sithen, miten voisimme hallituksessa kehittdaa yhdistyksen toimintaa yhteisollisemmaksi
ja saada koottua jasenet yhteen kevit- ja syyskokouksissa, toivon teiddn laittavan meille viestia hallituksen sdhkopos-
tiin. Lopuksi haluan kiittda teita kaikkia ja toivottaa oikein hyvaa alkanutta vuotta. Pidetddn yhdessa yhdistystoiminta

eldvina.
Voit liittya yhdistyksen jaseneksi osoitteessa www.finfamiep.fi/jasenyys.
Jos olet jo yhdistyksen jasen, niin tasta 10ydat jasenmaksutiedot.
TILISIIRTO
OMA SP FinFami Etelé-Pohjanmaa ry.
F104 4108 0011 3002 28 Hubhtalantie 2, 3 krs.
60220 Seindjoki
FinFami
Eteld-Pohjanmaa ry.
. Henkil6jasenmaksu 15 €/henkil6/vuosi
Maksaja Perhejdsenyys 20 €/perhe/vuosi
Kannattajajasen 100 €/vuosi
Allekirjoitus Viitenro | 161211
Tililtd
N _
° Eripvi | 31.3.2022
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SINA SAAT
HYMYILLA

HAASTAVASTA
ELAMANTILANTEESTA
HUOLIMATTA

LOYDETAAN 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
MUKARSH!

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

SKANNAA KOODI PUHELIMELLASI
JA VARAA AIKA!



