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Sisallysluettelo
..Ilmoittautuminen ryhmiin ja tapahtumiin.
..Omaisneuvonta ja ajanvaraus.

..Verkossa tapahtuu.

..Hameenlinnan tapahtumia.

..Luennot ja Lapsiperheleiri

..Kurssit.

..Rithimaen ja Forssan tapahtumat.
..Muistilista tapahtumista Kevaalle -24
...Vapaaehtoistoiminta.

10..Yhteystiedot ja Jasenyys
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Luonnon Helmassa

— menetelmakortit
My0s sina voit olla mukana
tukemassa yhdistyksen toimintaa! %
Kasissasi on metsan lahja! Tasta Luonnon
Helmassa-korttipakasta voit ottaa korti
kortteja harkiten valiten ja

tutkia elamasi asioita eri ikaisena, eri
¢ tilanteissa.

Tilaa omaan kayttoon tai tyopaikalle:
Jasenille 25 € ja muille 30 € + Postikulut
L (kirjeena), katja@finfamikantahame.fi
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Otan vastaan elaman -runokokoelma

' _l Runokokoelma sisaltaa 19 eri mielenterveysomaisen
- kirjoittamaa runoja.

J fi Tilaa kirja omaksesi tai lahjaksi:

1 10€ / kpl + postikulut

katja@finfamikantahame.fi /p. 040 455 2162
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FinFami — Kanta-Hameen mielenterveysomaiset ry
tarjoaa monipuolista toimintaa Kanta-Hameen alueella kaikille, jotka
kantavat huolta laheisensa mielenhyvinvoinnista tai
paihteidenkaytosta, sekd omasta jaksamisestaan. Tavoitteemme on
tukea perheiden hyvinvointia.

Toimintaan osallistuminen on maksutonta ja avointa kaikille
kotikunnasta riippumatta, eiki velvoita mihinkaan. Olet sitten
puoliso, vanhempi, sisarus, isovanhempi tai ystava, olet lampimasti

tervetullut!

Voit liittya
siahkoiselle
tiedotuslistallemme
antamalla meille
sahkopostiosoitteesi.

Laheisellasi ei tarvitse olla
diagnoosia, pelkka huoli riittaa.

ILMOITTAUTUMINEN
ryhmiin ja tapahtumiin
Ennakkoilmoittautuminen tapahtuu puhelimitse

tai sahkopostitse. Pyyddmme ilmoittautumisia, jotta voimme
tiedottaa mahdollisista muutoksista osallistujille. Toimintaan
voi osallistua myos nimettomasti.

Suunniteltuun toimintaan voi kevain aikana tulla
muutoksia, joista tiedotetaan yhdistyksen kotisivujen kautta.

-----

toiminnassa askarruttaa.

Omaisneuvontaan voi varata myos puhelinaikoja kotisivujen
kautta valitsemallesi omaistyontekijille.

Lampimasti tervetuloa mukaan toimintaan!

Sadantomaaraisen FinFami — Kanta-Hameen
mielenterveysomaiset ry:n kevatkokouksen paivamaara
ilmoitetaan mm. kotisivuilla ja tiedotetaan Facebookissa, kun
paivamaara ja paikka varmistuvat.




OMAISNEUVONTA

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

Omaisneuvonnassa saat keskustella luottamuksellisesti siitd, miten laheisesi
psyykkinen sairaus tai ongelmallinen paihteidenkaytt6é on vaikuttanut sinun
elamaasi. Saat omin sanoin puhua tilanteen herattamasta huolesta ja muista
tunteista. Voimme miettia yhdessa keinoja oman hyvinvointisi lisiamiseen ja arjen
vuorovaikutustilanteisiin. Omaisneuvontaan voi tulla myos pariskunnat ja perheet.

Omaisneuvontaa on mahdollisuus saada Hameenlinnassa, Riihimaella ja Forssassa
seka puhelimitse paikkakunnasta riippumatta.

Ajanvaraus:

Katja 040 455 2162 tai
Simo 040 125 2936

Hameenlinna: sihkoinen
ajanvaraus kotisivujen kautta,
tai puhelimitse.

A

Riihimaiki ja Forssa:
Puhelimitse.
y v I \
LAPSET PUHEEKSI -KESKUSTELU TUKEE VANHEMMUUTTA

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 seka lasta
suojaavien tekijoiden vahvistaminen.

Keskustelun aikana kaydaan lapi lapsen arjen vahvuuksia ja haavoittuvauksia seka
etsitaan keinoja tukea lapsen hyvinvointia ja vanhemmuutta. Lisaksi keskustelun
kautta saa keinoja siihen, miten lapsen kanssa voi puhua perheiden pulmista.

Lapset puheeksi —keskustelu toteutetaan 2—3 tapaamiskertana.

Kysy lisaa ja varaa aika, p. 040 455 2162/ Katja



AVOIN )
VERKKOVERTAISRYHMA
TEAMSISSA

Tule mukaan luottamuksellisesti
jakamaan elamantilanteesi herattamia
tunteita FinFami — Kanta-Hameen
mielenterveysomaiset ry:n
omaistyontekijan ohjaamaan
verkkovertaisryhmaan Microsoft Teams-
alustalla.

Torstaina 29.2., kello 17-18:30
Torstaina 4.4., kello 17-18:30

Ilmoittaudu mukaan, saat linkin keskusteluun
sahkopostitse lahempiana ajankohtaa.

Ilmoittautumiset viimeistaan paria paiviaa ennen
tapahtumaa; Katja@finfamikantahame.fi

MAHDOLLISUUKSIA —

verkkopalvelu.
Sinulle, jolla on huoli
lihimmaiisestisi tai omasta
jaksamisestasi lahimmaisesi
sairastaessa.

Kun oma laheinen oireilee tai sairastuu
psyykkisesti, ajatuksissa saattaa pyoria
satoja kysymyksia tunteiden
myllerryksessa. Usein ei tiedd, miten asia
kohdata tai kuinka tilannetta voisi
purkaa. Usein saattaa tuntua myos, ettei
kukaan muu voi ymmartaa paassa
risteilevia ajatuksia, ja asian kanssa yksin
olon uskomus kaariytyy tiukasti
ymparille. Nain ei kuitenkaan ole.

Sini et ole yksin.

Verkkopalvelussa voit omassa rauhassa
tutustua keinoihin selviytya
muuttuneessa arjessasi ja saada
apukeinoja seuraavien askelten
ottamiseen.

Tutustu verkkopalveluun osoitteessa
https://finfami.fi/tukea/

FACEBOOK- VERTAISTUKIRYHMA
MIELENTERVEYSOMAISILLE JA LAHEISILLE

FinFami Satakunta ry:n yllapitama suljettu Facebook-vertaistukiryhma on tarkoitettu
asuinpaikkakunnasta riippumatta kaikille, jotka ovat huolissaan laheisen
mielenterveydesta tai omasta jaksamisesta psyykkisesti sairastuneen tai oirehtivan
laheisina. Ryhmassa omaiset ja laheiset voivat kayda toistensa kanssa luottamuksellista

keskustelua omasta arjestaan.

Lue lisaa osoitteesta https://www.facebook.com/groups/276989233322650

Tutustu muuhunkin FinFamin tarjontaan www.finfami.fi


https://finfami.fi/tukea/
https://www.facebook.com/groups/276989233322650

Hameenlinnan tilaisuudet jarjestetaan yhdistyksen toimistolla
Suomen Kasarmi 2, huoneessa 117 ensimmaisessa kerroksessa, 13100
Hameenlinna, ellei toisin mainita.

Ilmoittaudu mukaan viimeistiin kaksi pdiviai ennen tapaamista.
Avoimiin ryhmiin voit osallistua niina kertoina, kun sinulle sopii.
Tutustu ajantasaiseen toimintaan; www.finfamikantahame.fi

( HYVINVOINTIRYHMAT \ ( AVOIMET VERTAISILLAT \
Tehdaan yhdessa. Torstaisin,
kello 17—-19

e 25.1. Mitd minulle kuuluu?

To 11.1. Kalenterituunaus klo 16—19
To 8.2. Teetd ja sympatiaa, kello 17-19 e 22.2. Suden tunnit. ‘
Ma 4.3. Itsehoitohetki, kello 16—18
Pe 5.4. Ulkoilu Ahvenistolla, kello 12—15

e 21.3. Yksindisyys.

e 25.4. Tarttuuko masennus? \‘ X K

e 16.5. Langat omissa kasissa.

TEEMAILLAT

Alustus teemasta ja keskustelua aiheesta. A N YE

LAHEISTEN LAUANTAIT

Ti 9.4. Myotariippuvuus, kello 17-18:30

La 3.2. Sisaruspaiva
o= AW Vs WM RN B2 TR .‘f - | La2.3.Vanhempien paiva
] N . ) 2y | La20.4. Puolisopiivi
Vertaistukea tyopaikka- ja 3 Kello 10-13
koulukiusattujen lidheisille
26.2.,18.3.ja 15.4., '
kello 17-19 AVOIMET OVET

Perjantaina 26.1.
yhdistyksen toimistolla, kello 10—15
Tervetuloa tutustumaan tiloihin ja
i toimintaan. Virkisty ja vaikuta!

Keskiviikkona 7.2.

kello 17—-19 ] ¢

B ( KOHTI TOIVOA — RYHMA ‘S ‘

Syoksynsuun Virkistysillat Maanantaisin kello 17-18:45

Syoksynsuun leirikeskuksessa, 19.2. Ylisukupolvisuus ilmiona: kulttuurin *

Vertaistukea syomishairiota
sairastavien lidheisille

kello 15-19 vaikutus — nykyhetki
) 11.3. Vakivallan ilmiot ja omat rajat
Ke 29.5. seki 14.8. 8.4. Eroon aikasyOp0istd, tunnistanko

haitalliset tavat toimia? &

IImoittauduthan mukaan L
C0.5. Hyvinvointi ja ihmissuhteet. )

vahintaan viikkoa ennen. j

P 1 : i

Ilmoittaudu mukaan Katja p. 040 455 2162 /katja@finfamikantahame.fi
Tutustu lisda ajantasaiseen toimintaan; www.finfamikantahame.fi



mailto:2162/katja@finfamikantahame.fi

Kwusatun Tukena — Luento

Hameenlinna

Paikka: Himeenlinnan Kumppanuustalolla, Kirjastokatu 1, 13100 Himeenlinna.
Milloin: Ti 6.2.2024, kello 17-18:30

Ilmoittauduthan mukaan 31.1.2024 mennessd. 040 455 2162/Katja

Forssa

Paikka: Osuuspankin kokoustilat; Sibeliuksenkatu 3, 30100 Forssa. Kaynti sisdpihalta.
Aika: Ke 20.3. 2024, kello 17-18:30

Ilmoittauduthan mukaan 14.3.2024 mennessd. 040 455 2162/Katja

Kiusaaminen on usein pitkalle aikuisuuteen vaikuttava tapahtuma, joka ei
monissa tilanteissa paaty kiusaamisen loppumiseen. Kiusaaminen ja sen
seuraukset usein vaikuttavat myos kiusatun lahipiiriin. Miten huomata
kiusaaminen? Miten puuttua siihen? Milloin se tayttaa rikosnimikkeen piirteet?
Miten voin omalta osaltani tukea ja auttaa kiusaamisen uhriksi joutunutta? Mista
kiusatun laheisille tukea?

Tule kuulemaan kattavan informatiivista pakettia koulun seka kodin keinoista
kiusaamisasioissa Kiusatun Tukena-luennolle, seka keskustelemaan aiheesta lisaa.
Tassa kaikille aiheesta kiinnostuneille avoimessa seka maksuttomassa
tilaisuudessa on kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Lapsiperheleiri

Paikka: Hirvijarven Leirikeskus, Hirvijarventie 760, 11710 Rithimaki

Aika: 9.-11.8.2024

p
Lapsiperheleiri on suunnattu lapsiperheille, joissa on mielenterveyden ongelmia. f

“ 1. Toiminnallisuuksista vastaa FinFami — Kanta-Hameen mielenterveysomaiset ry,
ja maksuttoman leirin mahdollistaa OP Etela-Hame.

W hitps://www.finfamikantahame.fi/lapsiperheleiri/, sekd myos valmiiksi
W | tulostettuna toimistomme eteistiloista. Valitut perheet haastatellaan kesédkuun
L, puolella, ja heille tiedotetaan leirista yksityiskohtaisemmin.

| Lisitietoja antaa; Katja Gronberg

Katja.gronberg@finfamikantahame.fi / 040 455 2162



https://www.finfamikantahame.fi/lapsiperheleiri/

Kurssit

OMAISEN ABC-kurssi

Hameenlinnassa maanantaisin 22.4., 29.4., 6.5., ja 13.5. 2024, klo 17—19
FinFamin tiloissa Suomen Kasarmilla.

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 herattimien tunteiden
tunnistaminen ja omaisen oman jaksamisen seka elamanhallinnan parantuminen
vertaistuen ja asiantuntijatiedon avulla.

Omaisen ABC-kurssi koostuu neljasta koulutusryhmatapaamisesta, joista jokaisessa
on omaisen asemaan ja elamaan liittyva teema. Alustusten, keskustelujen ja pienten
tehtavien avulla edistetaan uuteen elaméantilanteeseen sopeutumista.
Koulutuksellinen omaisen ABC tarjoaa tietoa omaisena olon tilanteisiin seka
laheisen sairauteen, oireisiin, hoitoon/ kuntoutukseen ja sosiaaliturvaan. Omaiset
saavat rohkaisua puhua omista tuntemuksistaan laheisen sairastuttua seka erilaisia
keinoja, joilla he voivat edistad omaa hyvinvointiaan. Lisaksi ryhmassa voi kokea
vertaistuen voiman!

Osallistuminen on maksutonta eika edellyta yhdistyksen jasenyytta. Ennen kurssin
alkua on tapaaminen/puhelinkeskustelu ohjaajan kanssa. Paikkoja kurssilla
rajoitetusti; 8 paikkaa. Ilmoittautumiset 15.4. mennessa.

Ilmoittautumiset ja lisidtiedot: Katjalta p. 040 455 2162 /
katja@finfamikantahame.fi




’ Rilnimakxi

OMAISEN ABC-kurssi Riihimielli
tiistaisin 27.2., 5.3., 12.3.ja 19.3.2024,

klo 1719, Riihimien Tietotalon 2. Avoimet Vertaisillat
) kerroksessa, Osoitteessa Ollerinkatu 5, '
Hiaimeenkatu 10, 11100 Riithimaki. Riihimaili
Ilmoittautumiset 20.2. mennessia seki Tiistaisin kello 17—-19
lisdatiedot: Katjalta p. 040 455 2162 / .
katja@finfamikantahame.fi 13.2.jJa 23.4.

\J

Mielikin Teemahetket
Vapaudenkatu 5 B 18, Forssa.

Purola C:n Teemaillat
Sairaalankuja, Forssa.

Ke 21.2. kello 13—15, Teema:
Rutiinit arjessa; Muutoksen
sietiamaton vaikeus.

Ke 21.2. kello 17-18:30 ‘
Muutoksen Tuulet Psykiatrian

saralla Forssan alueella.
Ilmoittautumiset 16.2. mennessd.

Ke 17.4. kello 13—15, Teema:
Tunteet vieviit.
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Ke 13.3.Vertaisilta teemalla;
Tunteiden kirjo, kun

liheinen sairastuu. 17-19.
Ilmoittautumiset 7.3. mennessd

Ilmoittaudu mukaan, tai kysy lisidi Forssan ja Riihimien toiminnasta:

Katja p. 040 455 2162 / katja@finfamikantahame.fi



FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Kanta-Hame

Tammikuu

To 11.1.
To 25.1.
Pe 26.1.

Helmikuu
La 3.2.

Ma 5.2.

Ti 6.2.

Ke 7.2.

Ma 12.2.
Ti13.2.

Ma 19.2.
Ke 21.2.

Ke 21.2.

To 22.2.
Ma 26.2.
Ti 27.2.

To 29.2.
To 29.2.

Maaliskuu
La 2.3.

Ma 4.3.

Ma 11.3.

Ke 13.3.

Ma 18.3
Ke 20.3.
To 21.3.

Huhtikuu
To 4.4.
Pe 5.4.
Ma 8.4.
Ti9.4.
Ma 15.4.
Ke 17.4
La 20.4.
Ma 22.4.
Ti 23.4.
To 25.4.

Toukokuu
To 16.5.
Ma 20.5.
Ke 29.5.

Muistilista tapahtumista Keviille 2024

Ilmoittautumiset ja lisatiedot: www.finfamikantahame.fi

Hyvinvointiryhmi; Kalenterituunaus, klo 16—19

Avoin vertaisryhma, klo 17—-19

Avoimet Ovet, klo 10—15 Leikkaa
irti ja laita

Liheisten Lauantai: Sisaruspiivi, klo 10-13 kalenterin

Vapaaehtoisten ilta, klo 17—-19. viliin!

Kiusatun Tukena-luento Himeenlinnassa, klo 17-18:30

Vertaisryhma syomishiirioti sairastavien laheisille, klo 17—-19

Hyvinvointiryhméi; Teeti ja sympatiaa, klo 16—18

Avoin Vertaisilta Riihimaielli, klo 17—19

Kohti Toivoa — ryhma, klo 17-18:45

Mielikin Teemahetki: Rutiinit arjessa; Muutoksen sietimaton

vaikeus, klo 13—15

Purola C:n teemailta; Muutoksen tuulet psykiatrian saralla Forssan

alueella, klo 17-18:30

Avoin vertaisilta, klo 17—19

Vertaisryhmi kiusattujen liheisille, klo 17—19

Riihimaielld Omaisen ABC-kurssi alkaa, klo 17—19

Teemahetki Pysikilli; Ikidantyminen voimavaraksi, klo 11—12

Avoin Verkkovertaisryhma (Teams), klo 17-18:30

Liheisten Lauantai: Vanhempien péivi, klo 10-13
Hyvinvointiryhmai; Itsehoitohetki, klo 16—18

Kohti Toivoa-ryhma, klo 17-18:45

Avoin Vertaisryhméi Forssassa;

Tunteiden kirjo, kun liheinen sairastaa, klo 17—19.
Vertaisryhma kiusattujen laheisille, klo 17—-19.

Kiusatun Tukena-Luento, Forssa, klo 17-18:30.
Avoin vertaisryhma, klo 17—-19.

Avoin Verkkovertaisryhma (Teams), klo 17-18:30
Hyvinvointihetki; Ulkoilua Ahvenistolla, klo 12—15
Kohti Toivoa-ryhma, klo 17-18:45

Teemailta; Myotariippuvuus klo 17-18:30
Vertaisryhmii kiusattujen ldheisille, klo 17—19
Mielikin Teemahetki; Tunteet vieviit, klo 13—15
Liheisten Lauantai: Puolisopiivi, klo 10—13.
HML Omaisen ABC-kurssi alkaa, klo 17—19

Avoin Vertaisryhma Riithimaelli, klo 17—-19

Avoin Vertaisryhmé, klo 17—-19

Avoin Vertaisryhma, klo 17-19
Kohti Toivoa-ryhma, 17-18:45
Syoksynsuun virkistysilta klo 15—19, ilm. viim. 22.5. mennessi.

Elokuussa 14.8. Syoksynsuu (Ilm. viim. 8.8.) seka Lapsiperheleiri 9.—11.8. (Ilm.
viim. 15.5.) Leirihakemukset netissa ja toimistolla.




VAPAAEHTOISTOIMINTA

Kiinnostaako sinua pienten hommien tekeminen
vhdistyksen hyvaksi?

Yhdistyksessa on paljon kertaluontoisesti tehtavia asioita tai voit myos halutessasi
sitoutua johonkin tehtavakokonaisuuteen. Sinulla on mahdollisuus tuoda omaa
osaamistasi yhdistykseen, ja tehda sinulle sopivaa ja mieleista vapaaehtoistyota oman
halusi mukaan.

Vapaaehtoisten antama aika on yhdistykselle tarkeaa. Se tekee mahdolliseksi
yhdistyksen laajan toiminnan seka vaikuttamisen omaisten asemaan. Yhdistyksemme
vapaaehtoisena saat hyvaa mielta ja kokemuksia seka toimintasi tueksi koulutusta ja
jaksamiseen tukea.

Ota rohkeasti yhteytti Vapaaehtoistyon koordinaattoriimme, jos sinulla
on idea tai vahvuus, jota haluaisit hyodyntida vapaaehtoisena!

Esimerkkeji vapaaehtoistehtivisti:

e Esitteiden vienti ilmoitustauluille, samalla kun itse kayt asioilla

e Sosiaalisessa mediassa yhdistyksen tiedon/julkaisujen jakaminen

e Arjen apurina toimiminen esimerkiksi avoimissa ovissa

e Omien harrastusten/kiinnostuksen kohteiden pohjalta voit ohjata meille
ryhman/ryhmia halutessasi, esim. askarteluun, tietokoneen kayttoon tai
valokuvaukseen liittyen.

e Labyrintti-lehteen artikkeleiden kirjoittaminen
e Muita mahdollisuuksia, joista kannattaa tiedustella oman alueesi FinFamilta
sekd myos mahdolliset online-kurssit www.finfami.fi @

Ota rohkeasti yhteytti ja kysy lisaa vapaaehtoistyon koordinaattori; Simo
Jalasto, simo.jalasto@finfamikantahame.fi / 040 125 2936

Vapaaehtoiset ovat tervetulleita muun muassa kaikkiin kevaan
virkistyshetkiin ja tapahtumiin!



mailto:simo.jalasto@finfamikantahame.fi

YHTEYSTIEDOT
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Omaistyontekija Katja Gronberg p. 040 455 2162
Omaistyontekija Simo Jalasto p. 040 125 2936
Jarjestosihteeri, Kirta Sinikivi, p. 040 455 2160

Sahkopostiosoitteet: etunimi.sukunimi@finfamikantahame.fi

Suomen Kasarmi 2, ensimmaisen kerroksen huone 117, 13100 HML

www.finfamikantahame.fi

<.

Sinulla
on oikeus
voida

hyvin!

JASENYYS

Toimintaan osallistuminen ei edellyta yhdistyksen jasenyytta. Halutessasi voit tukea
yhdistyksen toimintaa ja saada etuja kayttoosi liittymalla jaseneksi.

Jasenetuna saat mm. Labyrintti-lehden seka toimintakalenterin kahdesti vuodessa.

Jasenmaksut 2023:

Henkilojasen 12 €

Perhejasenyys 15 €, samassa taloudessa asuvalta perheelta
Kannattajajasenyys 50 €

Yhdistyskummina voit tukea omaistyoti ja toimintaa!

Yhdistyskummina maksat 50 € kannatusmaksun vuodessa. Itsellesi saat Otan vastaan
elaman -runokirjan, tietoutta mielenterveyden tukemisesta ja halutessasi Labyrintti-
lehden kaksi kertaa vuodessa.
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