PAIJAT-HAMEEN MIELENTERVEYSOMAISET — FINFAMI RY:N

TOIMINTAKALENTERI KEVAT 2024

Oletko huolissasi laheisesi mielenterveydesta Yhdistyksen kevatkokous
tai paihteidenkaytosta? Kaikki Paijat-Hameen
Paijat-Hameen mielenterveysomaiset — mielenterveysomaiset —
FinFami ry edistaa mielenterveysomaisten ja FinFami ry:n jasenet ovat
-omaishoitajien seka heidan perheidensa tervetulleita yhdistyksen
hyvinvointia antamalla tietoa, tukea ja toivoa. kevatkokoukseen
Yhdistyksen toiminta on avointa kaikille Paijat- tiistaina 26.3. klo 17:30.
Hameen ja Kouvolan seudun asukkaille eika Jasenet saavat virallisen
osallistuminen edellyta jasenyytta. kokouskutsun sahko-
Toiminta on padaosin maksutonta ja postilla (tai postitse) viim.
poikkeuksista ilmoitetaan erikseen. viikko ennen kokousta.

Avoin jasenkahvila keskiviikkona 24.1,, 21.2., 27.3., 24.4., 29.5., 26.6. klo 13-15
toimistolla (Rauhankatu 3, katutaso). Toimiston olohuone on kaytettavissa
jasenille omatoimiseen kahvihetkeen ja yhdessaoloon, yhdistys tarjoaa
kahvittelu- ja teetarpeet. Tervetuloa!

YKSILOKESKUSTELUAJAT
MIELENTERVEYSOMAISILLE

Voit varata ajan yksilokeskusteluun jo
varhaisessa vaiheessa, kun huoli laheisesi
hyvinvoinnista on herannyt.
Yksilokeskustelut voidaan toteuttaa
toimistolla tai etdnad puhelimitse. Kestoltaan
ne ovat 30-60 min. Keskustelut toteutetaan
paasaantoisesti arkisin klo 9-15, mutta myos
ilta-aikoja on mahdollista saada sovitusti.
Keskustelut ovat maksuttomia.
Nettiajanvaraus:
www.finfamipaijathame.fi

Ajanvaraus:

omaisvalmentaja Sari Valjakka

p. 044 5817744
sari.valjakka@finfamipaijathame.fi

FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Piijit-Hime




Vertaistuellisten voimavararyhmien tarkoitus on yhteisen keskustelun kautta
auttaa mielenterveysomaisia heidan omassa elamantilanteessaan ja tuoda uusia
voimaannuttavia nakékulmia arkeen. Ryhmien tarkemmat kuvaukset, muutokset
ja mahdolliset taydentavat ryhmat: www.finfamipaijathame.fi.
AVOIN LAHDEN VOIMAVARARYHMA (Ent. Lahden avoin vertaisryhma)
Maanantaisin klo 17:30-19:30, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, 15110 Lahti.
Ma 29.1. Vapaata keskustelua
Ma 26.2. Teema: Mina itse? / Alustaja: Sari Valjakka
Ma 25.3. Teema: Hyvan unen salaisuus / Alustaja varmistuu mydhemmin
Ma 29.4. Kokemusasiantuntija Auroran traumatarina
“Taru traumasta, satu sairastumisesta. Tdssd tarinassa kaikki onkin totisen totta. Ei
ole onnellista loppua, on vain sarja koettelemuksia ja kokemuksia. Opetuksena on
se, ettd kaikesta selvida selvittamalla ja toivoa tulee muualtakin kuin
toivomuslahteesta.”
Ma 20.5. Teema: Pidetadn huolta itsestamme / Alustajat: Pia ja Hannele
Ma 17.6. Satamakahvit, yhdistys tarjoaa kahvin/teen ja pullan

Paikka: Kanttiini RisaRobell, Vesijarven satama, Satamakatu 5, Lahti
>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi
HEINOLAN VOIMAVARARYHMA (Ent. Heinolan tukiryhma4)
Torstai 18.1,, 15.2., 21.3., 18.4., 16.5. klo 17-18:30, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Tuttis (Tuttavantupa), Kaivokatu 16 A 1, 18100 Heinola
>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi
VAAKSYN VOIMAVARARYHMA (Ent. Vaiksyn tukiryhm4)
Torstai 25.1,, 23.5. klo 17-18:30, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Palvelukeskus Oltermannin neuvotteluhuone 2.krs, Terveystie 1, Vaaksy
>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi
ORIMATTILAN VOIMAVARARYHMA (Ent. Orimattilan tukiryhma)
Keskiviikko 21.2., 29.5. klo 16:30-18, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Jarjestotupa, Rantatie 2, 16300 Orimattila
>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi
AVOIN PUOLISORYHMA
Tiistai 23.1,,20.2,,19.3, 16.4., 21.5. klo 16-17.30, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, 15110 Lahti
>> Paivi Kirjavainen p. 044 722 2903 / paivikirjavainen@finfamipaijathame.fi
PEILAAVA PINTA
Tutkitaan laheisen haitallisten persoonallisuuden piirteiden vaikutusta omaan
elamaan. >> Tiistai 13.2., 7.5. klo 17-18:30, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, 15110 Lahti
>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi




ROHKEA SYDAN

Ryhma kokoontuu toimistolla keskustelun merkeissa.

Pe19.1,pe 2.2, pel3, pe 153, poikkeus>to 28.3., pe 12.4.,, pe 26.4.,
poikkeus> ke 8.5, pe 24.5,, pe 7.6. klo 10-12, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, katutaso, 15110 Lahti

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

VALINTOJEN VIRRAT /PAIVA

Paivaryhma aideille, joilla psyykkisesti oireileva tai sairastunut lapsi/aikuinen lapsi.
Keskiviikko 31.1, 14.2., 28.2., 20.3. klo 12-14

Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, katutaso, 15110 Lahti

>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi

VALINTOJEN VIRRAT /ILTA

[ltaryhma aideille, joilla 15-30 v psyykkisesti oireileva tai sairastunut lapsi.
Torstai 1.2.,15.2., 29.2., 21.3. klo 17:30-19, ei ennakkoilmoittautumista.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, katutaso, 15110 Lahti

>> Paivi Kirjavainen p. 044 722 2903 / paivi kirjavainen@finfamipaijathame.fi

SULJETTU PUOLISORYHMA

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joiden puolisolla tai kumppanilla on
mielenterveysongelmia. Toteutetaan yhdessa mielialahdiriépoliklinikan
kuntoutussairaanhoitaja Sirkka Salosen kanssa.

Aika: Maanantai 12.2.,19.2.,, 4.3., 11.3. klo 16:30-18.

Paikka: Lahden sote-keskus, Kokoustila: Harju (2. kerros), Harjukatu 48, 15100 Lahti
Ilmoittautuminen 7.2. mennessa:

>> Paivi Kirjavainen p. 044 722 2903 / paivi.kirjavainen@finfamipaijathame.fi

VOIMAVARAKOULU MIELENTERVEYSOMAISILLE SYSMASSA

Keskiviikko 20.3,, 27.3., 3.4, 17.4,, 24.4. klo 16:30-18:30 / 5 kerran kokonaisuus.
Tavoitteena on kartuttaa voimavaroja seka lievittaa stressia ja uupumusta. Kurssin
sisaltdéon voi tutustua www.finfamipaijathame fi/voimavarakoulu.

Paikka: Sysman kunnantalo, Valittulantie 5, 19700 Sysma (4. kerros, ei hissia)
Ilmoittautuminen 15.3. mennessa:

>> Sari Valjakka p. 044 581 7744 / sari.valjakka@finfamipaijathame.fi

OMAISILLAT

Omaisille, joiden laheisella on talla hetkelld hoitosuhde psykiatrian poliklinikalla.
Tiistai 6.2, 5.3, 9.4, 7.5. klo 17:30-19

Paikka: Kaupunginsairaala, Harju, 4 krs

Ilmoittautuminen edellisena paivana: 5.2./4.3./8.4./6.5.

>> Paivi Kirjavainen p. 044 722 2903 / paivi.kirjavainen@finfamipaijathame.fi




KOUVOLAN VERTAISRYHMATAPAAMISET (Kakspy ry:n jarjestima) e
Avoin laheisten ryhma K AKSPY
Paikka: Porukkatalo, Savonkatu 23, 45100 Kouvola
Ei ennakkoilmoittautumista.

To 18.1. klo 17:30-19:30 kokoustila Joutsen

Ke72,To29.2,213,114., 2.5. klo 17:30-19:30 kokoustila Karhu

La 25.5. klo 12 Torikahvit kesan kunniaksi

Lisatiedot: Tiina Saavalainen p. 040 710 3247

KONDIS-RYHMA (Kondis rf, ry:n jarjestima)
Tiistai 16.1,, 30.1,,13.2.,27.2.,12.3.,26.3.,,9.4,23.4,,75., 215, 4.6, 18.6. klo 18-20.
Paikka: FinFami ry:n toimisto, Rauhankatu 3, 15110 Lahti

Lisatiedot: www.kondis.net

ILMOITTAUTUMINEN

o [lmoitettuun paivaan mennessa tai niin kauan kuin paikkoja riittaa.

o Tekstiviestilla/sahkopostilla toimistoon p. 040 704 9913 /
toimisto@finfamipaijathame.fi ellei toisin mainita. Vastaamme viestiin, kun
ilmoittautuminen on vastaanotettu.

> Huomioittehan, etta ilmoittautuminen on aina sitova. Osallistuminen on
mahdollista perua viimeiseen ilmoittumispdivaan asti kuluitta. Jos peruutus
viimeisen ilmoittautumispaivan jalkeen, perimme tapahtuman yhteydessa
ilmoitetun omavastuuosuuden.

> Ulkoilmatapahtumissa on saavaraus. llmoitamme mukaan ilmoittautuneille,
mikali tapahtuma ei toteudu.

> [lmoitamme mahdollisista muutoksista sosiaalisen median kanavissamme ja
kotisivuillamme www .finfamipaijathame.fi

VALOKUVANAYTTELY yhdistyksen 30-vuotisjuhlan kunniaksi

Syksyn ja talven mittaan on Lahden kirjastoissa kiertanyt valokuvanayttely
teemalla Valokuva - Mika ihana muisto. Kuvat ovat valokuvakurssin satoa, ja
mukana on myos runopajassa syntyneita runoja. Viela ehdit nahda nayttelyn!
Nayttely paattyy Lahden paakirjastoon, ja on siellda tammikuun ajan.




LASKIAISKAVELY Lahden Satamassa
Aika: Tiistaina 13.2. klo 13-15
Paikka: Tapaaminen maisemaportaiden luona, Kariniemen puistotie 32, 15140 Lahti

NAPPARAT SORMET - LEPAAVA MIELI

Torstaina 22.2., 18.4. klo 13-15. (Ilmoitt. 20.2./16.4.) Ohjaajana Hannele Varso.
Paikka: Yhdistyksen toimisto, Rauhankatu 3, katutaso, 15110 Lahti

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

AANIMALJARENTOUTUS

Aika: Maanantai 4.3. klo 17:30-19

Paikka: Launeen Vintti / Launeenkatu 61 (2krs), 15610 Lahti. Sisdankaynti talon
paadysta Suorakulmankadun puolelta, mista portaat toiseen kerrokseen.

Pihalla on ilmaisia parkkipaikkoja talossa asioiville, sikali kun tilaa 1oytyy.
"Adnimaljojen vérahtelyt ja harmoniset dénet tuntuvat rentouttavasti niin kehon kuin
mielen tasolla. Kokemus on jokaisella yksilollinen ja useimmiten erityinen.
Adnimaljojen liséksi soittimina mm. meditaatiokellot, sadekeppi, koshi ja kongi.
Sointukylpy aloitetaan meditatiivisella johdanto-osuudella ja varsinaisen soiton jalkeen
on mahdollisuus palautua kaikessa rauhassa teekupposen aarella.

Rentoutus tehdddn joko makuultaan mukavasti viltin alla tai istuen. Alustan (retkipatja)
ja viltin saat paikanpddalta, mutta voit kdyttad ndiden lisdnd tai pelkastadn myds omiasi.
Ota mukaasi vesipullo, avoin mieli ja mukavat, kiristamattomat vaatteet ja lampimat
sukat. Aiempaa kokemusta et tarvitse, tule juuri sellaisena kuin olet.

Myds sybpapotilaat voivat osallistua, kun syopd on todettu parantuneeksi. Mikali
osallistujalla on ollut sydanvaivoja, sydamentahdistin tai sydanléddkitys, tulee siitd
ilmoittaa jo ilmoittautumisen yhteydessg, jotta tima voidaan huomioida soiton aikana.
Akuutti tai tuloillaan oleva migreeni on este osallistumiselle.

Lampimasti tervetuloa sointuisaan hetkeen!”

Omavastuu 10 €, mukaan mahtuu 12 osallistujaa.

Sitova ilmoittautuminen 14.2. mennessa:

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

TIETOILTA keskiviikkona 6.3. klo 18-19:30

Aihe: Milloin, mista ja millaista hoitoa on saatavissa psyykkisiin ongelmiin?/
Psykiatrinen hoito tanaan Paijat-Hameessa

Alustus seka perustason etta erikoissairaanhoidon nakdkulmasta

Alustajat: Varmistuu lahempana ajankohtaa

Paikka: Palvelutori, Lava, Kauppakeskus Trio 2.krs. Vesku-Aukio, Aleksanterink.18
Imoittautuminen 1.3. mennessa toimistolle:

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi




SKAVABOLEN POJAT / LAHDEN LAUANTAINAYTTAMO
"Ajassa risteileva naytelma ndyttda lapsuuden kauneuden ja julmuuden tavalla, joka
on tehnyt siita rakastetun suosikkindytelman. 70-luvun kuvaus yhdistyy villiin
fantasiaan ja vapauttavaan huumoriin.”

Tarkempi kuvaus osoitteessa www.lauantainayttamo.com

Aika: Sunnuntai 24.3. klo 16

Paikka: Pikkuteatteri, Loviisankatu 8, 15100 Lahti

Lippuja on varattu 12 kpl, omavastuu 15 €, yhdistys tarjoaa valiaikakahvit.
Mmoittautuminen 18.3. mennessa:

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

MARKKINAKAHVIT KAUPPATORILLA

Aika: Keskiviikko 3.4. klo 12-13

Aika: Keskiviikko 1.5. klo 12-13

Paikka: Torikahvila Kahvipaussi, kauppatori, Lahti

Markkinakahvien kavijoille yhdistys tarjoaa pullakahvit, ei ennakkoilmoittautumista.
TIETOILTA keskiviikkona 3.4. klo 18-19:30

Aihe: Itsetuhoisuus- kuinka omaisena olla itsetuhoisen rinnalla, kuinka auttaa ja
mista hakea apua?
Alustaja: Varmistuu lahempana ajankohtaa
Paikka: Palvelutori, Lava, Kauppakeskus Trio 2.krs. Vesku-Aukio, Aleksanterink.18
Imoittautuminen 29.3. mennessa toimistolle:
>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi
LUONNOLLINEN LEPOPAIVA
Aika: Lauantai 13.4. klo 11-17
Paikka: Villa Rauhala, Jalkarannantie 24,15110 Lahti

seka Pikku-Vesijarven puisto (saavaraus)
Ohjaaja: Liisa Lahteenmaki
"Talla hetkelld koen tarkedksi oivalluttaa ja havahduttaa thmisid palaamaan katken
kiireen ja hdlyn keskelta takaisin yhteyteen itsensa ja luonnon kanssa. Meilla on
kehomielisydamissamme olemassa kaikki edellytykset parhaaseen mahdolliseen
hyvinvointiin, kunhan vain huomaamme palauttaa itsemme takaisin alkuperaiseen
kytkdkseen itsemme ja luonnon kanssa. Oma hyvinvointimme on paras lahja, jonka
voimme antaa ldheisillemme, kaikille kanssakulkijoillemme ja ympdristollemme.
Siind on sellaista laatua, joka sateilee ja loistaa kukoistuksena kaikille ja kaikkialle.”
Lahde: Liisa Lahteenmaki / www.olot.fi
Omavastuu 35 € sisaltaa paivan ohjelman, keittolounaan ja kahvit. Varaa mukaasi
villasukat, jumppa-alusta ja viltti seka ulkoiluun sopiva vaatetus.
Sitova ilmoittautuminen 27.3. mennessa, mukaan mahtuu 12 osallistujaa.
>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi



http://www.lauantainayttamo.com/

HYVINVOINTI-ILTA LUONNOSSA

Aika: Torstai 16.5. klo 17

Paikka: Merrasjarven uimarannan parkkipaikka, Merrasojantie 1, 15240 Lahti
Rentoudutaan kevaisen luonnon keskellg, grillataan makkaraa ja nautitaan
nuotiokahvit. Ilmoittautuminen ma 13.5. mennessa.

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi
VALTAKUNNALLINEN SIIVOUSPAIVA LAUANTAINA 25.5.

Tehdaan kirpparimeiningilla hyvaa! Lahjoitetaan myynnista saatu tuotto jollekin
yhdessa valitulle kohteelle. >> Valtakunnallinen siivouspaiva on ympari Suomea
kaupungeissa asukkaiden yhteinen "nurkkien siivouspaiva”. Lauantaina 25.5.
Lahteen levittaytyy kirpputoripdytia ja -kojuja mm. talojen pihoille, Pikku-Veskun
ymparistdon, Sataman tietamille.... >> Lahempana ajankohtaa tulee tietoa
kellonajasta ja paikasta, johon voit tuoda sinulle tarpeettomia tavaroita ja vaatteita
myytavaksi. Kaikki siina poydassa myytyjen tuotteiden tuotto lahjoitetaan yhdessa
sovittuun kohteeseen. Olet myo6s lampimasti tervetullut mukaan myymaan ko.
paivana. Tauottajia tarvitaan. >> [lmoita toimistoon pe 17.5. mennessa, minka
verran tuot myytavaa. Myos jos haluat olla mukana myymassa, ilmoita siitakin ja
mihin aikaan olet kaytettavissa.

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

Pidetdaan yhdessa kiva paiva ja tehdaan hyvaa kirppistellen!

PERHEPAIVA / RETKI KILKKILAN MAATILALLE

Aika: Lauantai 8.6., bussikyyti lahtee Marolankadun turistipysakilta klo 10
Paluumatkalle lahdemme viimeistaan klo 15

Kilkkilan Farmi, Ojassuontie 68, Huutotdyry, Vuolenkoski (www kilkkilanfarmi.fi)
Mukaan mahtuu 35 osallistujaa: lapset, vanhemmat, isovanhemmat....

Yhdistys tarjoaa retkievaat. Farmin grillikahvilassa on mahdollisuus halutessa
ruokailla omakustanteisesti. Kerrothan ilmoittautuessasi kumman ruokailutavan
valitset, jotta osaamme varata oikean maaran evaita.

Omavastuu aikuiset: 20 € ja lapset alle 15v 5 €

Sitova ilmoittautuminen 31.5. mennessa:

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

KESKIKESAN JUHLA / JUHANNUSJUHLA

Aika: Keskiviikkona 19.6. klo 17 ->

Paikka: Talasmokki, Talaanrannankatu 4, 15150 Lahti

Rentoa oleilua, mukavaa ohjelmaa ja ruokailu. Tapahtuma on maksuton.

Sitova ilmoittautuminen ja mahdollinen erityisruokavalio 14.6. mennessa:

>> Toimisto p. 040 704 9913 / toimisto@finfamipaijathame.fi

Toimisto on suljettuna 1.— 21.7.2024


https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0x468e29782f895aa3:0x3b62c0bf3b0ba659?sa=X&ved=2ahUKEwjukbKRs4mDAxXAAxAIHUUMClEQ4kB6BAgOEAA

Ketaan ei jateta yksin ja rohkaisemme ,, > TSESTHN
g e ..I &
teita ottamaan yhteytta! \ HUOLEHTIMINEN

Olemme tavoitettavissa puhelimitse ja AUTTAA JAKSAMAAN

sahkopostilla ma-to klo 9-15 ja pe klo 9-12.
Voit myds laittaa viestia niin olemme
sinuun yhteydessa.

Kuva: Marika Finne

Avoin jasenkahvila toimistolla:
katso tiedot etusivulta.

YHDISTYKSEN TIEDOT HENKILOKUNNAN YHTEYSTIEDOT

Péijat-Hameen Toiminnanjohtaja Paivi Kirjavainen
mielenterveysomaiset — FinFami ry paivikirjavainen@finfamipaijathame.fi
Rauhankatu 3, katutaso p. 044 722 2903

15110 Lahti Omaisvalmentaja Sari Valjakka

www.finfamipaijathame.fi sari.valjakka@finfamipaijathame.fi
toimisto@finfamipaijathame.fi p. 044 5817744

p- 040704 9913 Toimistotydntekija Lea Jarvinen

Olemme tavoitettavissa: lea.jarvinen@finfamipaijathame.fi
ma-to klo 9-15, pe klo 9-12 p. 040 704 9913

Kotisivu: www.finfamipaijathame.fi

Faceboook: Paijat-Hameen mielenterveysomaiset — FinFami ry
Instagram: @ finfamipaijathame

YouTube: Paijat-Hameen mielenterveysomaiset — FinFami ry

FinFamin Paijat-Hameen alueyhdistyksen maksuttoman, sahkoéisen
kuukausikirjeen voi tilata ottamalla yhteytta yhdistyksen toimistolle.

FinFami yhdistysten maksuton verkkosisaltd
Omaisten tarinat: www.finfami.fi/tarinat
Verkko- ja etaryhmat: www finfami.fi/verkkoryhmat
Verkkoluennot ja -kurssit: www.finfami.fi/verkkoluennot
Oppaat omaisille ja ammattilaisille: https://oppaat.finfami.fi
Mahdollisuuksia-palvelu: www.finfami.fi/mahdollisuuksia_palvelutarjotin
Tukea-verkkokurssi: www.finfami.fi/tukea
Labyrintti-lehti: www . finfami.fi/labyrintti




