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FINFAMI - KANTA-HAMEEN MIELENTERVEYSOMAISET RY

tarjoaa monipuolista toimintaa Kanta-Hameen alueella kaikille, jotka kantavat
huolta laheisensa mielenhyvinvoinnista tai paihteidenkaytosta seka omasta
jaksamisestaan. Tavoitteemme on tukea perheiden hyvinvointia.

Toimintaan osallistuminen on maksutonta ja avointa kaikille kotikunnasta
rilppumatta, eika se velvoita mihinkaan. Diagnoosia eika lahetteita ei tarvita,
huoli riittaa. Olet sitten puoliso, vanhempi, sisarus, isovanhempi tai ystava, olet
lampimasti tervetullut!
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KAYTANNON TIETOJA

MUUTOKSET MAHDOLLISIA

Kauden aikana tapahtumiin voi tulla muutoksia. Taman takia on tarkeaa
ilmoittautua ennakkoon, jotta pystymme tiedottamaan mahdollisista
muutoksista. Kauden aikana saatetaan jarjestaa myos uusia tapahtumia.
Seuraa siis yhdistyksen kotisivuja ja sosiaalista mediaal

QR-KOODIT KAYTOSSA

Toimintakalenterin QR-koodien kautta paaset suoraan
yhdistyksen kotisivuille lukemaan lisaa tapahtumasta ja
ilmoittautumaan. Skannaa QR-koodi alypuhelimen kamerallasi.

OTA YHTEYTTA!

Kaikkiin tyontekijoihin saa olla yhteydessa ja kysya lisatietoja.
Vastaamme mielellamme! Kerro myos palautetta ja toiveita
toiminnan sisalloksil!

Pe 23.1. klo 10-15
Pe 22.5. klo 10-15 D

Tule moikkaamaan, tutustumaan toimintaan, kertomaan toiveital
Kahvitarjoilu ja pienta purtavaa. Lampimasti tervetuloa!

TAPAHTUMIA

Hameen ammattikorkeakoulun opiskelijat tulevat mahdollisesti jalleen
jarjestamaan mukavaa toimintaa heti alkuvuoden aikana. Seuraa kotisivujamme
ja tule mukaan!
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VAPAAEHTOISTOIMINTA

Haluatko tehda jotain merkityksellista ja saada hyvaa mielta?

VAPAAEHTOISTOIMINNAN MAHDOLLISUUKSIA

Yhdistyksessa on mahdollisuus tehda monenlaista vapaaehtoistyota sen
verran kuin sinulla on aikaa antaa. Jokainen pienikin teko on tarkea ja auttaa
yhdistyksen toimintaal! Jos sinulla on joku vahvuus tai osaaminen, jota
haluaisit hyodyntaa, ota yhteytta ja mietitaan vaihtoehtoja yhdessal

Esimerkkeja vapaaehtoistoiminnoista:

» Esitteiden ja mainosten jakaminen ilmoitustauluille Kanta-Hameessa
Sosiaalisessa mediassa yhdistyksen julkaisujen jakaminen ja tykkaaminen
Tapahtuma- ja messuavustaja ja toiminnan esittelija,

"
kevaan tilaisuuksissa auttaminen = '-‘E@ =
o TyoOpajan - ryhman ohjaaminen omaisille 'F
» Toimistohommat - '
Mita saat vapaaehtoisena? = -

Vapaaehtoisena saat tyontekijoiden tuen, tehtavan vaatiman
perehdytyksen/koulutuksen ja hyvaa mielta seka mielekasta tekemista.
Vapaaehtoistoiminnasta on mahdollisuus saada todistus esim. opintoja varten.
Mika tarkeinta: osallistut oman jaksamisesi ja aikataulujesi mukaan!

VAPAAEHTOISTEN ILLAT JA KOULUTUKSET

Vapaaehtoisten kahvit

pidetaan toimistolla kerran kuukaudessa tiistaisin 8.1, 5.2.,5.3.,9.4.,7.5. ja 4.6.
klo 16.30-18.30.

[lmoittaudu mukaan suoraan Marjukalle tapaamista edeltavaan keskiviikkoon
mennessa. Kahvit on tarkoitettu kohtaamispaikaksi kaikille FinFamin
vapaaehtoisille ja vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneille.

Vapaaehtoistoiminnan perusperehdytys
Ma 9.2. klo 16-18 yhdistyksen toimistolla Hameenlinnassa.

Koulutuksesta saa perustiedot vapaaehtoisena toimimisesta. Osallistuminen
ei velvoita mihinkaan. [lmoittaudu mukaan pe 6.2. mennessa Marjukalle.

v

Tarpeen mukaan jarjestamme erehdytyksia seka taydennyskoulutuksia.
Kevaalla on tulossa ryhmanohjaaja-koulutusta. Jos olet kiinnostunut
ohjaamaan FinFamissa ryhmia, ota yhteytta!

Lampimasti tervetuloa mukaan iloiseen joukkoomme!

Ota yhteytta! 4
Marjukka Kaitakorpi p. 040 455 2160, marjukka@finfamikantahame.fi




KESKUSTELUTUKI

Omaisneuvonta on tarkoitettu sinulle, joka kannat huolta laheisesi psyykkisesta
voinnista tai paihteiden kaytosta, seka omasta jaksamisestasi. Omaisneuvonta
on luottamuksellista ja maksutonta keskustelutukea omaistyontekijan kanssa.

Tapaamisessa saat keskustella siita, miten laheisesi psyykkinen sairaus tai
ongelmallinen paihteidenkaytté on vaikuttanut sinun elamaasi. Saat omin
sanoin puhua tilanteen herattamasta huolesta ja muista tunteista. Voimme
miettia yhdessa keinoja oman hyvinvointisi lisaamiseen ja arjen
vuorovaikutustilanteisiin.

Keskustelutukeen voivat tulla myos pariskunnat ja perheet ja
tukea on mahdollisuus saada koko Kanta-Hameen alueella
seka puhelimitse tai TEAMS:in valityksella paikkakunnasta riippumatta.

AJANVARAUS

Hameenlinnan ja Riithimaen Hameenlinnan ja Forssan
seudut seka etana. seudut seka etana.
Marjukka 040 455 2160 Katja 040 455 2162
marjukka@finfamikantahame.fi katja@finfamikantahame.fi

[Eg
Siahkoinen ajanvaraus b Ll
. . . e e
www.finfamikantahame.fi izt

LAPSET PUHEEKSI -sestusewor

Tarjoamme lapset puheeksi -keskustelua, kun perheessa on huolta lapsen
arjesta ja perheenjasenen psyykkisen oireilun vaikutuksesta lapseen.

Lapset puheeksi -keskustelu on tarkoitettu alaikaisten lasten vanhemmille.
Keskustelun tarkoituksena on koko perheen hyvinvoinnin,

vanhemmuuden seka lasta suojaavien tekijoiden vahvistaminen.

Voit varata ajan keskusteluun Katjalle tai Marjukalle.




AVOIMET RYHMAT HAMEENLINNA

KOHTI TOIVOA -RYHMA i 4

Paikka: Yhdistyksen toimitilat, Suomen Kasarmi, rak.2, h. 117 e

Aika: Klo 17-19 W

[lmoittaudu: Tapaamista edeltavaan perjantaihin klo 12 mennessa h\
kotisivuilta loytyvien linkkien kautta.

Lisatiedot: Katja, p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi

Vertaistuellisen Kohti toivoa -ryhman tavoitteena on mm. loytaa uusia keinoja
ja nakokulmia omaan tilanteeseen.
Olet tervetullut mukaan yhdelle tai useammalle kerralle.

Ma 19.1. Selviytyminen ja kasittelykeinot
Ma 16.2. Ulkopuolisuuden kokemus

Ma 16.3. Yksin yhdessa

Ma13.4. Hapean monet kasvot

Ma 25.5. Irtipaastaminen

MIELEN HUOLTAMO

Paikka: Yhdistyksen toimitilat, Suomen Kasarmi, rak.2, h. 117
Aika: Klo 16.30-18.30

[lmoittaudu: Tapaamista edeltavaan keskiviikkoon klo 12
mennessa kotisivuilta l0ytyvien linkkien kautta.
Lisatiedot: Marjukka, p. 040 455 2160 / marjukka@finfamikantahame.fi

Mielen Huoltamo -ryhmakerroilla saat nakokulmia ja erilaisia keinoja omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseen vierailevilta asiantuntijoilta.
Voit osallistua yhteen tai useampaan iltaan. Lue lisaa sisalloista kotisivuilta.

To 26.2. Rauhoitu!
Lasten ja nuorten traumapsykoterapeutti-opiskelija Minna Snellman.

To 26.3. Sukupolvien joki
Lasten ja nuorten traumapsykoterapeutti-opiskelija Minna Snellman.

To 16.4. Unelmat voimavarana
Geomielj, ratkaisukeskeinen coach ja lyhytterapeutti Hanna Nikunen.

To 21.5. Iloa luovuudesta
Kohtaamistaideohjaaja Sirpa Grundell ja apuohjaaja Teppo-koira.




SULKAKYNAT -RVHMA Uty

o—

Aika: Tiistaisin 20.1,, 17.2., 31.3.,, 21.4. ja 12.5. klo 16.30-18.30
Paikka: Yhdistyksen toimitilat, Suomen Kasarmi, rak.2, h. 117, HML

[lm. Tapaamista edeltavaan maanantaihin klo 12 mennessa kotisivuilta
loytyvien linkkien kautta.

Vapaaehtoisten ohjaama ryhma,
jossa mahdollisuus kirjoittaa, lukea, lausua ja keskustella.

Voit tulla kirjoittamaan, lukemaan, seka halutessasi esittelemaan omia runojasi
tal proosakirjoituksiasi. Voit jakaa ja vastaanottaa kirjavinkkeja, keskustella talla
hetkella lukemisen alla olevista tai jo luetuista teoksista, jopa loytaa taysin uusia
genreja hotkittavaksi.

Tarjolla on my0s totta kai keskustelua heraavista tunteista ja
ajatuksista, seka omista ja toisten kokemuksista. Ryhma on
vapaamuotoinen ja mukaan mahtuu joka kerralle max. 10 hlé.

[m] i [m
Lisitiedot: Marjukka, p. 040 455 2160 / '#i::':-#.:!-.l
marjukka@finfamikantahame.fi %

[w]

NUORTEN AIKUISTEN TOIMINTA

Aika: T113.1. klo 17.30-19.30, Ti 3.2. klo 17-19, T1i 24 2. klo 17.30-19.30,
Ti17.3.klo17-19, Ke 8.4 klo 17-19, Ti 28.4. klo 17-19, Ke 20.5. klo 17-19,
Ti19.6.klo 17-19ja Ti 30.6. klo 17-19  Huom! viikonpvi ja kellonaika vaihtelee!
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Suomen Kasarmi, rak. 2, h. 117, HML
[lmoittaudu:  Ej ennakkoilmoittautumista, kysy lisaa:
miikkael. ringman@finfamikantahame.fi / p. 040 455 2161.

Tule mukaan suunnittelemaan toimintaa, tapaamaan muita ja viettamaan aikaa!
Tapaamisten sisaltdo suunnitellaan yhdessa osallistujien kanssa.

Ryhma on suunnattu 18-29 -vuotiaille, jotka kantavat huolta psyykkisesti
oireilevasta tai paihteita vaarin kayttavasta laheisestaan. Huolta herattava laheisesi
voi olla kuka tahansa sinulle tarkea ihminen, kuten vanhempi, isovanhempi,
sisarus, serkku, ystava, seurustelukumppani tai tyo- tai koulukaveri.

Voit ilmoittaa kiinnostuksesi ja yhteystietosi Miikkaelille, saat suoraan
tietoa tapaamisista.




MIESTEN RYHMA  UUTTAs

(481,

Aika: Kuun viimeinen keskiviikko 28.1., 25.2., 25.3., 29.4. ja 27.5. ke 12-14
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Suomen Kasarmi, rak. 2, h. 117, Hameenlinna

Tama on avoin ryhma miehille, joihin vaikuttaa laheisen ihmisen
mielenterveyshaasteet. Ryhma tarjoaa paikan yhteiselle tekemiselle, keskusteluille,
vertaistuelle seka kokemusten jakamiselle luottamuksellisesti muiden samassa
tilanteessa olevien kanssa.

Ryhmaan voit osallistua niille kerroille, kun se sinulle sopii. Jokaisen tapaamisen
sisalto on osallistujien yhdessa suunnittelemaa ja toivomaa. Tapaamiset ovat
toimistolla tai erikseen ilmoitettaessa toiminta tapahtuu muualla.

Ryhmaan el ole ennakkoilmoittautumista.
Voit ilmoittaa kiinnostuksesi ja yhteystietosi Miikkaelille, niin saat
suoraan tiedon tapaamisten sisallosta ja mahdollisista muutoksista.

Lisatiedot: Miikkael Ringman, p. 040 455 2161 /
miikkael.ringman@finfamikantahame.fi

KHKS PAIVYSTYSPISTE

TULE KUULEMAAN TIETOA TOIMINNASTA JA TARJOLLA OLEVASTA TUESTA.

Paikka: KHKS Ahveniston sairaalan A-rakennuksen aula,
Parantolankatu 6, Hameenlinna O

Alka: Ti131.  klo 15.00-16.30
Ti10.2. klo 15.00-16.30

FinFamin tyontekija on valmiina keskustelemaan luottamuksellisesti,
kuuntelemaan, antamaan tietoa yhdistyksen tarjoamista palveluista seka
ohjaamaan eteenpain tarpeen mukaan.

Toiminta on vapaamuotoista, eika ajanvarausta tarvita.
Voit pysahtya hetkeksi keskustelemaan tai hakea esitteita mukaan.




KURSSIT KANTA-HAMEESSA

OMAISEN ABG -KURSSI

Kurssi on suunnattu psyykkisesti sairastuneiden tai ongelmallisesti paihteita
kayttavien omaisille ja laheisille. Tilanne voi olla uusi tai pidempaan jatkunut.
Tavoitteena on laheisen sairauden tai riippuvuuden herattamien tunteiden
tunnistaminen ja omaisen oman jaksamisen seka elamanhallinnan
parantuminen vertaistuen ja asiantuntijatiedon avulla. Neljan tapaamiskerran
kurssi sisaltaa alustuksia, keskustelua ja pienia tehtavia. Ennen kurssin alkua on
keskustelu ohjaajan kanssa.

RIHIMAELLA Aika: Ti3.3.,10.3.,17.3. ja 24.3.2026 klo 16.30-18.30.
Paikka: Penttilankatu 5 A, RMK aikuispsyk. poliklinikka.
[lmoittaudu: 16.2. mennessa Katjalle

HAMEENLINNASSA Aika: Ma 20.4.,27.4.,4.5.ja 11.5.2026 klo 17-19
Paikka: Yhdistyksen toimitilat, pr— g ey = —

Suomen Kasarmi, rak.2, h. 117 E! ﬁﬁ !!!

Ilmoittaudu: 6.4. mennessa Katjalle e i L

Lisatiedot  Katja p. 040 455 2162 / :LI"-'-E':'._'-_E L
katja@finfamikantahame.fi L= "

PROSPECT -KURSSI - KATSE TULEVAAN ~ UUTTgy : O

Aika: Vuoden 2026 aikana kahden pe-la paivan mittainen kurssi . ~
Paikka: Yhdistyksen toimitilat, Himeenlinnassa W
Kysy: Ilmoita kiinnostuksesi kurssista

Marjukalta, p. 040 455 2160 / marjukka@finfamikantahame.fi
Kurssin tavoitteena on helpottaa arkea, lisata jaksamista ja vahvistaa omaisten
hyvinvointia. Ryhma tarjoaa vertaistukea, yhteista jakamista ja kaytannon
tyokaluja erilaisiin tilanteisiin. Kurssin ohjaavat koulutetut vertaisvapaaehtoiset.

Ryhma on ajankohtainen, kun laheisen sairastumisesta on kulunut vahintaan
vuosi tai pidempi aika. Tarkeinta on, etta olet valmis pysahtymaan oman itsesi
aarelle. Ryhma on mahdollisuus tutkia omia ajatuksia, tunteita ja jaksamista.

Ryhmassa kasitellaan muun muassa omaa suhdetta sairastuneeseen seka roolia
laheisena. Erityisesti ryhmasta hyotyvat ne, joiden suhde sairastuneeseen on
hyvin laheinen esimerkiksi oma lapsi, puoliso tai sisarus. Ryhma ei sovellu
kriisivaiheessa oleville omaisille.

Kurssin jalkeen vol hakeutua prospectohjaaja-koulutukseen. 9
Prospect on eurooppalainen ryhmamuotoinen koulutusohjelma,
joka on kehitetty omaisten tueksi ja on tutkitusti vaikuttava.




PI KAN I g RAKKAAN I -ERAAN SAIRASTUNEEN TARINA

Miia Nuutila ja Ella Pyhalto

Aidin hité lapsistaan on ajaton.
Kun lapsi menettaa otteensa
elamasta, kun aiti el osaa auttaa,
kun jaljella on enaa rakkaus,
mita silloin voi sanoa?

Runollinen esitys laheisten ja
sairastuneen hadasta. Esitys kuljettaa
lavalle aidin, pojan ja paattyneen rakkauden.

Kuva: Marju Lokstrom

Ihmisen avuttomuus sairauden edessa on yhta ehdoton aina, laheisen toivo
yhta vahva ja palava, onni yhta puhdas. Syyllisyys, pelko ja suru - toisaalta
luopuminen ja pimeyden pohjalta nouseva Ilo ovat limittain lasna ja
kannattelevat elamaa, joka on arvokas.

Esityksen dramaturgia rakentuu suomalaisesta proosasta ja runoudesta.

Esityksen jalkeen on yleisdkeskustelu aiheeseen liittyen. E E

Kiertueen mahdollistaa SKR. Esitys on katsojille maksuton.

em e 1
Riithimaki E
Aika: Torstai 15.1. klo 17-18.30 -,
Paikka: Antonin talo, Ollerinkatu 3, 11100 Riihimaki
[lmoittaudu: 13.1. klo 12 mennessa linkin kautta (kotisivujen etusivulla).

Lisatiedot: Marjukka Kaitakorpi, p. 040 455 2160 /
marjukka@finfamikantahame.fi

Kulttuuri ja taide voivat olla hoitavaa lohtua, joka auttaa jaksamaan.

Syksylla 2025 jarjestimme Poikani, rakkaani -naytokset Hameenlinnassa ja
Forssassa. Naytelman naki taydet katsomot ja yhteensa 170 ihmista.
Naytelman palaute oli loistavaa, eraankin katsojan palaute oli:
“Tama oli hoitavaa lohtua”.
Suosittelemme lampimasti osallistumaan naytokseen! 10




RIIHIMAEN TEEMAILLAT

RYHMA VANHEMMILLE

Paikka: Psykiatrian poliklinikka, Penttilankatu 5 A, Rithimaki

Teemaillat ovat suunnattu vanhemmille, joita teema koskettaa, tai kaipaat tietoa ja
tukea elamantilanteeseesi. Tilaisuuksissa on mukana FinFami — Kanta-Hameen
tyontekija seka nuorisopsykiatrian poliklinikan tyontekija.

To 12.3. Alustava sisalto: Perheen tuki kun lapsi oireilee

klo 16.30-18.30  gosiaalityéntekija Hanna Rintamiki

To 23.4. Alustava sisalto: Tunnesyominen ja syomishairiot
klo 16.30-18.30 lapsella ja nuorella

Psykiatrinen sairaanhoitaja Alexandra Saari

[lmoittaudu mukaan teemailtaa edeltavaan tiistaihin klo 12
mennessa kotisivuilta 10ytyvien linkkien kautta.

PSYK0OSI JA TOIPUMINEN -TEEMAILTA LAHEISILLE 4

Paikka: Psykiatrian poliklinikka, Penttilankatu 5 A, Rithimaki
Aika: Ti10.2. klo 16.30-18.30
Ilmoittaudu: Pe 6.2. klo 12 mennessa kotisivuilta l&ytyvan

linkin kautta.

Teemaillat ovat suunnattu kaikille, joita teema koskettaa, tai kaipaat tietoa ja tukea
elamantilanteeseesi. Tilaisuuksissa on mukana FinFami — Kanta-Hameen
tyontekija seka aikuispsykiatrian poliklinikan tyontekija.

Talla kertaa aiheena on psykoosi ja toipuminen. Mukana keskustelemassa on
koulutettu kokemusasiantuntija, joka kertoo psykoosiin sairastumisesta ja siita
toipumisesta. Keskustelemme siita, miten sairastuminen vaikuttaa laheisiin,

miten 13heiset voivat toimia ja mistd ldheiset voivat saada itse tukea.  [®]}? [=]

Lisatiedot Riithimaen tapahtumista: i
Marjukka Kaitakorpi, p. 040 455 2160 / marjukka@finfamikantahame.fi m

Yhdistyksen tyontekija paivystaa Riithimaen aikuispsykiatrian poliklinikalla
teemailtojen kokoontumispaivina klo 14-16 valisena aikana, jolloin olet
lampimasti tervetullut tutustumaan yhdistyksemme toimintaan ja palveluihin. 11




VIRKISTYSTAPAHTUMAT

VIRKISTYSILTA SYOKSYNSUUN LEIRIKESKUKSESSA

Paikka: Syoksynsuu 27, 13500 Hameenlinna

Aika: Ti19.5. klo 15-19

[lmoittaudu: pe 15.5. klo 12 mennessa kotisivuilta loytyvan linkin kautta.
Lisatiedot: Katja, p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi

Tule mukaan virkistymaan Syoksynsuun luonnonkauniisiin maisemiin
yhteisen tekemisen ja mukavan yhdessaolon kera. Saunomiseen ja uintiin
on mahdollisuus seka grillissa tirisee perinteiset purtavat.

Kimppakyydit pyritaan jarjestamaan tarpeen mukaan Suomen Kasarmilta
Syoksynsuuhun, mikali omaa kyytia ei ole.

Virkistysilta jarjestetaan yhteistyossa
Hameenlinna-Vanajan seurakunnan kanssa.

PERHEIDEN RETKIPAIVA AULANGOLLA

P

Paikka: Aulangon ulkoilumajan ymparistd, Linnanen 77

Ry
Aika: Ma 15.6. klo 9-17
[lmoittaudu: Ma 8.6. klo 12 mennessa kotisivuilta 16ytyvan linkin kautta.
Lisatiedot: Marjukka, p. 040 455 2160 / marjukka@finfamikantahame.fi

Tule mukaan viettamaan mukava elamyspaiva Aulangon luonnonkauniissa
maisemissa muiden perheiden kanssa. Luvassa on mm. pihapelailua, ohjattu
luontotoiminta, leikkeja ja grillaamista Aulangon ulkoilumajan laheisyydessa.

Paiva on suunnattu lapsiperheille ja sisaltaa ohjelman, lounaan ja kahvit.
Osallistuminen on maksutonta perheille. Tapahtuman sisalto tarkentuu kevaan

aikana. Seuraa ilmoittelua.

Paiva jarjestetaan yhteistydssa Paijat-Hameen FinFamin kanssa.

ENNAKKOTIETO: SOKKORETKI RETULAAN TI 2.6.

Hattulaverkosto jarjestaa yhteistyossa bussiretken Retulaan.
Lisatiedot ja omavastuun hinta tarkentuvat kevaan aikana.
Kysy lisaa: Katja p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi




TAPAHTUMAT FORSSASSA

NEPSYKAHVILA ;

Paikka: Mielikki ry:n toimisto, Vapaudenkatu 5 B 18, 30100 Forssa
Aika: Maanantaisin 19.1, 16.2., 23.3., 20.4. ja 18.5. klo 15.30-17.00.

Nepsykahvila on tarkoitettu neurokirjon henkildille ja heidan laheisilleen.
Voit osallistua nepsykahvilaan niina kertoina kuin sinulle sopii. Kahvin aarella
vapaamuotoista keskustelua, mahdollisia vierailevia asiantuntijoita.

Ei ennakkoilmoittautumista.

MIELEN HUOLTAMO: TEETA JA SYMPATIAA

Paikka: Mielikki ry:n toimisto, Vapaudenkatu 5 B 18, 30100 Forssa
Aika: Keskiviikkona 11.2. ja 15.4. klo 13-14.30

Mielikin Mielen Huoltamo-ryhmakerroilla paneudutaan oman hyvinvoinnin
teemoihin maalaamisen kautta. Kevaan tapaamisissa pelaamme FinFami — Kanta-
Hameen vapaaehtoisten tekemaa hyvinvointipelia. Tule testaamaan pelia ja
keskustelemaan hyvinvointiin liittyvista teemoista. Ei ennakkoilmoittautumista.

Lisatiedot: Katja Gronberg, 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi

AVOIMET VERTAISILLAT ur TA!

Aika: Keskiviikkona 11.2. ja 15.4. klo 17-19
Paikka: Mielikki ry:n toimisto, Vapaudenkatu 5 B 18, 30100

[lmoittaudu: Tapaamista edeltavaan maanantaihin klo 12 mennessa kotisivuilta
loytyvien linkkien kautta.

Toiveesta jarjestamme myos Forssassa avoimia
vertaistapaamisia kevaalla 2026. Olet lampimasti tervetullut,
jos kannat huolta laheisesi mielenterveydesta tai
paihteidenkaytostal

Ryhmassa keskustellaan ja jaetaan ajatuksia seka kokemuksia
luottamuksellisesti. Voit osallistua niille kerroille, jotka sinulle
sopivat.

Lisatiedot: Katja Grénberg, 040 455 2162 /
katja@finfamikantahame.fi 13




LUENNOT KANTA-HAMEESSA

IKAANTYMINEN VOIMAVARANA -NAKOKULMIA MIELEN HYVINVOINTIIN

Ikaantyminen voimavarana - nakokulmia mielen hyvinvointiin-Kkiertue sisaltaa
rentoja keskustelutilaisuuksia aiheesta ympari Kanta-Hametta.
Tule osallistumaan, vahvistamaan hyvinvointiasi ja tutustumaan toimintaamme!

Forssassa

Aika: Ke 18.3. klo 12.30-14

Paikka: Arkikeidas (Seurakuntatalo, Kartanonkatu 16) Luennoille ei
ennakko-

Riihimaella ilmoittautumista.

Aika: Ti 24.3. klo 13-14.30 Tervetuloal

Paikka: Puistonkulma (Valtakatu 7-9, Riihimaki)

NAKOKULMIA MIELEN HYVINVOINTIIN - LUENTOSARJA HATTULASSA

Hattulan omaishoidonverkosto jarjestaa yhteistyossa luentosarjan,
jonka teemat liittyvat hyvinvointiin ja sen yllapitamiseen.
Luennot ovat kaikille avoimia!

To 12.3. Miten pitaa huolta aivoterveydesta?

klo 14.00-153.30  Valtakunnallinen aivoviikko.
Asiantuntija Kanta-Hameen Muistiyhdistys ry:sta.

To 16.4. Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen.
klo 14.00-15.30 Marja Koli, Mieli kriisikeskus Hymise.

Paikka: Juteini-talon auditorio, Kauppatie 3, 13720 Hattula.

VIERAILUT MUIDEN YHDISTYSTEN RYHMISSA

T13.3. Hameenlinnan seudun omaishoitajat ry, teemakahvila
klo 11-12 Kirkkorinne 4, HML.

Ke11.3. Kanta-Hameen Muistiyhdistys ry, Omais- ja Muistisakki
klo 15-16 vertaistukiryhma: Ikdaantyminen voimavarana. Kasarmikatu 12, HML.
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Lisatiedot luennoista:
Katja, p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi




HYVINVOIVA MIELI -KOULUTUS

Aika: Kahtena lauantaina 18.4. ja 25.4. klo 9-16.

Paikka: Yhdistyksen toimistolla Suomen Kasarmi, rak. 2, h. 117, HML
Ilmoittaudu: 2.4. mennessa kotisivuilta l0ytyvan linkin kautta

Lisatiedot: Katja, p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi

Hinta: Kurssimaksu 140 €, maksu sisaltaa kurssikirjan. Mahdolliset
peruutukset tehtava kahta viikkoa ennen kurssin alkua. Taman
jalkeen tulleista peruutuksista laskutetaan kurssimaksu.

Hyvinvoiva mieli -koulutuksessa kasitellaan hyvinvointia rakentavia tekijoita seka
mielen hyvinvoinnin kannalta hyodylliseksi osoitettuja toimintatapoja. Koulutus
tarjoaa tietoa mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka
kaytannonharjoituksia mielen hyvinvointia edistavista toimintatavoista.

Koulutuksessa kasiteltavat teemat:
e Kokonaisvaltainen hyvinvointi
e Toimintatavat hyvinvoivaan mieleen
e Mielen ongelmat osana elamaa
e Hyvinvoiva mieli arjessa

Hyvinvoiva mieli -koulutus korvaa aiemman Mielenterveyden ensiapu® 1 -
koulutuksen. Kurssista saa osallistumistodistuksen.

Lue tarkemmat tiedot kurssista kotisivuilta, skannaa QR-koodi.

VALTAKUNNALLISET FINFAMIN ETA- JA VERKKORYHMAT

FinFamit ympari Suomen jarjestavat vertaistuellisia ryhmia
etayhteyksilla. Seuraa ajankohtaista ryhma- ja kurssitarjontaa
www.finfami.fi/verkkoryhmat/ ja ilmoittaudu mukaan!

VALTAKUNNALLISET FINFAMIN VERKKOLUENNOT

FinFamit ympari Suomen jarjestavat verkkoluentoja.
Seuraa ajankohtaista tarjontaa tai katso luentotallenteita
www.finfami.fi/verkkoluennot/

HUOLENKANTAJAT -VERKKOTOIMINTA 16-29 -VUOTIAILLE

Varsinais-Suomen FinFami koordinoi tukea 16-29 -vuotiaille
laheisille verkossa. Tutustu: www.finfami.fi/huolenkantajat/




TUKEA -VERKKOKURSSI

VERKKOKURSSI SINULLE, JONKA LAHEINEN ON SAIRASTUNUT TAI
OIREILEE PSYYKKISESTI [=]jeg: [m]
Aika: 24/7 omaan tahtiin E:
[=]

Paikka: www.finfami.fi/tukea/

Kun oma laheinen oireilee tai sairastuu psyykkisesti, ajatuksissa saattaa pyoria
satoja kysymyksia ja ajatuksia. Usein el tieda, miten suhtautua asiaan tai kuinka
tilannetta voisi purkaa. Saattaa myos tuntua, ettei kukaan muu voi ymmartaa
omassa paassa risteilevia ajatuksia, ja etta on asian kanssa aivan yksin. Nain ei
kuitenkaan ole. Sina et ole yksin.

FinFami keskusliitto on rakentanut tallaiseen elamantilanteeseen sopivan
kokonaisuuden, johon on mahdollista tutustua omassa rauhassa verkossa. Sen
avulla voit loytaa keinoja selviytya muuttuneessa arjessasi ja saada apukeinoja
seuraavien askelten ottamisessa.

OPPAAT

oppaat.finfami.fi E E
FinFamin opas-sivustolta l0ydat oppaita ja materiaalia l%g

erilaisten tilanteiden tueksi. I. Eﬁ

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry.

RAJAAMISEN AVULLA HYVINVOINTIA -OPAS

Mielenterveyomaiset Pirkanmaa - FinFami ry

Mita rajat ovat ja miksi ne ovat tarkeita? Miten sl o ot
asettaa rajoja? Mika siina vaikeuttaa ja mika

helpottaa? Sy

Rajat tukevat hyvinvointiamme ja tarvitsemme niita O30l

voidaksemme ja jaksaaksemme hyvin.

www.finfamipirkanmaa.fi/oppaat-ja-muut-materiaalit/ e

RAJAAMISEN AVULLA
HYVINVOINTIA




FinFami - Kanta-Hameen mielenterveysomaiset ry

KEVATKAUDEN 2026 TOIMINTAA

Q [} Paivitetty 19.12.2025
0O

Tammikuu

To 8.1. Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ti13.1. Ahveniston A-aulan paivystys klo 15-16:30

Ti13.1. Nuorten aikuisten ryhma 17:30-19:30

To 15.1. Poikani, rakkaani -naytelma Riihimaki klo 17-18.30

Ma 19.1. Nepsykahvila Forssassa klo 15:30-17

Ma 19.1. Kohti Toivoa: Selviytyminen ja kasittelykeinot klo 17-19 (iim. pe 16.1.))
Ti 20.1. Kirjoittamisryhma Sulkakynat klo 16:30-18:30 (itm. ma 19.1.)

Pe 23.1. Avoimet ovet toimistolla klo 10-15

Ke 28.1. Miesten ryhma klo 12-14

Helmikuu

Ti3.2. Nuorten aikuisten ryhma klo 17-19

To 5.2. Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ma 9.2. Vapaaehtoistoiminnan perusperehdytys klo 16-18 (iim. pe6.2.)
Ti10.2. Ahveniston A-aulan paivystys klo 15-16:30 (ilm. pe 6.2.)
Ti110.2. Riihimaen teemailta: Psykoosi ja toipuminen klo 16:30-18:30
Ke 11.2. Forssan Mielen huoltamo klo 13-14:30

Ke 11.2. Avoin vertaisilta Forssa 17-19

Ma 16.2. Nepsykahvila Forssa klo 15:30-17

Ma 16.2. Kohti Toivoa: Ulkopuolisuuden kokemus klo 17-19 (iim. pe 13.2.))
Til17.2. Kirjoittamisryhma Sulkakynat klo 16:30-18:30 (ilm. ma 16.2.))
Ti24.2. Nuorten aikuisten ryhma klo 17:30-19:30

Ke 25.2. Miesten ryhma klo 12-14

To 26.2. Mielen Huoltamo: rauhoitu! klo 16:30-18:30 (iim. ti 24.2.))

Ilmoittautumislinkit ja -ohjeet 16y dat 1= gty L
kotisivuilta Laheisille-osiosta. 5 e i
Lisatietoja voi kysya myos tyontekijoiltal =l | 17




[lmoittautumisohjeet, mahdolliset muutokset,
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Maaliskuu

Ti3.3. Teemakahvila HML Seudun Omaishoitajat klo 11-12 (ilm. ma 16.2.1)

Ti3.3. Omaisen ABC Riihimaki (3.3., 10.3., 17.3. ja 24.3.) klo 16:30-18:30

To 5.3. Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ke 11.3. Muistiyhdistyksen vertaistukiryhma; [kaantyminen voimavarana
klo 15-16

To 12.3. Miten pitaa huolta aivoterveydesta-luento Hattula klo 14-15:30

To 12.3. Riihimaen teemailta vanhemmille: perheen tuki klo 16:30—18:30()

Ma 16.3. Kohti Toivoa: Yksin yhdessa klo 17-19 (ilm. pe 13.3.)) (ilm. ti 11.3..1)

Ti17.3. Nwuorten aikuisten ryhma klo 17-19

Ke 18.3. Ikaantyminen voimavarana Forssa klo 12:30-14

Ma 23.3. Nepsykahvila Forssa klo 15:30-17

Ti24.3. Ikaantyminen voimavarana Riithimaki klo 13-14:30

Ke 25.3. Miesten ryhma klo 12-14

To 26.3. Mielen Huoltamo: Sukupolvien joki klo 16:30-18:30 (iim. ti 24.3.))

Ti31.3. Kirjoittamisryhma Sulkakynat klo 16:30-18:30 (itm. ma 30.3.)

Huhtikuu

Ke 8.4. Nuorten aikuisten ryhma klo 17-19

To9.4. Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ma 13.4. Kohti Toivoa: Haipean monet kasvot klo 17-19 (ilm. pe 10.4.1

Ke 15.4. Forssan Mielen Huoltamo klo 13-14:30

Ke 15.4. Avoin vertaisilta Forssa klo 17-19

To 16.4. Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen-luento Hattula klo 14-15:30

To 16.4. Mielen Huoltamo: Unelmat voimavarana klo 16:30-18:30 (iim. ti 14.4.)

La 18.4. Hyvinvoiva mieli -koulutus (18.4. ja 25.4.) klo 9-16 (iim.to2.4.)

Ma 20.4. Nepsykahvila Forssa 15:30-17 [1\ -

Ma 20.4. Omaisen ABC Hameenlinna (joka ma 20.4.-11.5) klo 17-19 = >*"

Ti21.4. Kirjoitusryhma Sulkakynat klo 16:30-18:30 (itm. ma 20.4.)

To 23.4. Riihimaden teemailta: Tunnesyéminen klo 16:30-18:30 (iim. ti 21.41)

Ti28.4. Nuorten aikuisten ryhma 17-19 18

Ke 29.4. Miesten ryhma klo 12-14
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Toukokuu

To 7.5.

Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ti12.5. Kirjoitusryhma Suklakynat klo 16:30-18:30 (itm. ma 11.5.)

Ma 18.5. Nepsykahvila Forssa 15:30-17

Ti19.5. Syodksynsuun virkistysilta klo 15-19 (iim. pe 15.5.)

Ke 20.5. Nwvuorten aikuisten ryhma 17-19

To 21.5. Mielen Huoltamo: Iloa luovuudesta klo 16:30-18:30 (iim. ti 19.5.)
Pe 22.5. Avoimet ovet toimistolla klo 10-15

Ma 25.5. Kohti Toivoa: Irtipaastaminen klo 17-19 (ilm. pe 22.5.))

Ke 27.5. Miesten ryhma klo 12-14

Kesakuu

Ti 2.6. Sokkoretki Retulaan (omavastuu!, tiedot tarkentuvat kevaalld)
To 4.6. Vapaaehtoisten kahvit klo 16:30-18:30

Ti 9.6. Nuorten aikuisten ryhma 17-19

Ma 15.6. Tapahtumapaiva lapsiperheille Aulangolla (tiedot tarkentuvat)
Ti30.6. Nuorten aikuisten ryhma 17-19

Pysy helposti Karryiug
muutoksisty ja
aikatauluistg Ottamallg
meidat S€urantaan
Somessa!
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JASENYYS

Kanta-Hame

Kaikki toimintaan osallistuminen on maksutonta eika vaadi
jasenyytta. Halutessasi voit kuitenkin tukea yhdistyksen
toimintaa liittymalla jaseneksi.

JASENMAKSUT YHDISTYSKUMMIT

Henkilojasen: 15€ Yhdistyskummina voit
Perhejasenyys 18€ (Yksi maksu tukea omaistyota ja

saman talouden perhejasenilta) toimintaa! Yhdistyskummina maksat
Kannattajajasenyys 50€ 50€ kannatusmaksun vuodessa.

Lisatiedot Miikkael Ringman, p. 040 455 2161 /
miikkael.ringman@finfamikantahame.fi

YHDISTYKSEN KE

£ 03

VATKOKOUS

‘ Aika: Tulossa kevaalla ‘L

Paikka: Yhdistyksen toimitilat, Suomen Kasarmi, rak.2, h. 117, HML |

. Ilmoittaudu: Miikkaelille. ¢
iy Lisatiedot: miikkael.ringman@finfamikantahame.fi /

p. 040 455 2161.

Lampimasti tervetuloa vaikuttamaan yhdistyksen toimintaan! 20
Kahvitarjoilu.



