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Vaasan toimipiste

Toimisto avoinna sopimuksen mukaan.

Kirkkopuistikko 31, katutaso, 65100 Vaasa
06 312 0105 info

Leena Pakkanen, toiminnanjohtaja

Marja Osterberg, omaisneuvoja

Ulrika Vestergard-Denward, ruotsinkielinen
omaisneuvoja

Lovisa Till, nuortenkoordinaattor

Timmy Enberg, projektityontekija nuorisotoimessa
Kokkolan toimipiste

Toimisto avoinna sopimuksen mukaan.
Pitkasillankatu 1-3 A (3 krs), 67100 Kokkola
Minna Pellinen, omaisneuovija

Heidi Nylund, ruotsinkielinen

omaistyonkoordinaattori

Esa Anttiroiko, jarjestdavustaja

info@finfamipohjanmaa.fi
etunimi.sukunimi@finfamipohjanmaa.fi
finfamipohjanmaa.fi

044 2000 742
044 0334 280

044 2000 733

044 9777 335
044 2393 815

0447634100
044 7634 101

044 9018 475




PUHEENJOHTAJAN KUULUMISET

Hyvat Jasenet

Terveiset Presidentin Itsenaisyyspaivan juhlasta. Oli hienoa, kun paasin edustamaan
meldan koko FinFami kenttaa nain hienossa ja arvovaltaisessa tapahtumassa. Tama
on kunnian-osoitus koko meidan kentalle hyvin suoritetusta tyosta omaisten
hyvaksl. Juhlassa en valitettavastt tavannut Paula Risikkoa, jota olisin halunnut
haastatella, koska han on mielenterveyspolittisen neuvottelukunnan puheen-
johtaja. Olisi ollut mielenkiintoista kuulla neuvottelukunnan talla hetkella ajamista
asioista. Tapasin kylla toisia merkittavia henkiloita mm. arkkiatri Risto Pelkosen,
piispa Eero Huovisen, vuoden lotan Atll Korvan seka useita muita merkkihenkiloita.
My&s ison maaran kansanedustajia joille sain omaisasiaa valitettya. Juhla on hieno
ja mielinpainuva.

Joulukuussa saimme STEA:n rahoitusehdotukset jotka taytyy viela STM:n vahvistaa
helmikuussa. Meidan yhdistyksen avustusehdotukset ovat AK3 319725 € ja
saimme nuoren henkilon tyollistamiseen 36.200 € saimme hieman korotusta
atkaisempaan AK 3 avustukseen joten toimintaamme omaisten hyvakst jatkuu.
Yritamme tavoittaa mahdollisimman monta omaista palvelujemme pariin. Lisaksi
keskusliton rahoitusehdotus on myos suunnilleen sama kuin aikaisempina
vuosing, joten myos siella voidaan jatkaa aluelden tukemista ja kehitystyota
uudistetaan.

Jatkan edelleen keskusliiton puheenjohtajana ja meidan yhdistyksen jasen Raija
Kujanpaa jatkaa keskuslitton hallituksen varsinaisena jasenena ja varajasenina siella
meilta jatkaa Aulikki Karhu ja Virpt Bertlin. Muut keskusliiton hallituksen jasenet ovat
ympari Suomea joten siella on kattava edustus melkein koko maastamme, myos
Lapin Rovaniemen FinFamista saimme hallitukseen varajasenen.

Onneksi Koronapandemia on hellittanyt ja voimme jatkaa toimintaamme entiseen
mallin ja uusia toimintoja kehittaen. Mikali teilla on toiveita luennoista ym.
yhdistyksen toimintaan littyvissa uudistuksista ottakaa rohkeastt yhteytta
toimistoon nin pyrimme jarjestamaan haluttuja toimintoja resurssien mukaan.
Tarkoitus on jatkaa omaisten ABC - ja Prospect- koulutuksia kun vaan saadaan
riittavasti osallistujia koska koulutuksissa tehdaan ryhmatoita, et alle 6 henkilon
koulutusta voida aloittaa. Toivon kaikkien, jotka tuntevat halua ja tarvetta osallistua
koulutuksiin ilmoittautuvan meidan infoon, niin saadaan koulutukset kayntin seka
Pohjanmaalla etta Keski-Pohjanmaalla.

Omaisneuvonnat jatkuvat entiseen mallin ja myos verkkoryhmat toimivat
edelleen, niista seka muista tulevista tapahtumista saatte tietoa tasta
toimintakalenterista. Keskusliton sivuilla on paljoin tietoa ja luentoja meille
omaisille joten kaykaa FinFami ry nettisivuilla tutustumassa mielenkiintoisin
asioihin, luennot ja ryhmat loytyvat heti etusivulta.

Kiitan henkilokuntaa ja kaikkia vapaaehtoisia hyvin suoritetusta tyosta meidan
omaisten hyvaksi. Toivotan jokaiselle voimia kevaaseen joka koittaa pian. Ollaan
yhteyksissa ja tavataan toisiamme.

Anita Ruutiainen



UUDEN TYONTEKIJAN ESITTELY

Uust vuosi tarjost uusi tuulia minulle, seka FinFamille. Aloitin tammikuussa
jarjestoavustajana Kokkolan toimipisteessa. Mielessant huokuu kittollisuus
sita, etta paasin mukaan vaikuttamaan todella tarkeaan tyohon ja jakamaan
nun keskustelua, kuin kokemustakin. Tassa tyossa pienikin ele tai ykst sanakin
merkitsee enemman mita vol uskoakkaan.

Ennen FinFamia olen opiskellut ajoneuvoasentajakst ja mediapalvelujen
toteuttajaksi. Opiskelujen jalkeen kerkesin olla puoli vuotta tyottdmana.
FinFami tarjosi minulle ensimmaisen virallisen tyopaikan ja parempaa
paikkaa tyourant alottukselle en olist voinut saadakaan.

Olen kotoisin entisesta kunnasta nimelta Himanka, joka on nykyaan osa
Kalajoen kaupunkia. Kokkolaan olen muuttanut noin 2 vuotta sitten ja
kaupunki on minulle entuudestaan tuttu kavereiden kautta, seka
opiskeluajoilta. Tydajan ulkopuolella elamaani mahtuu bassokitaran aania,
kavelylenkkeja, kavereita, omat vanhemmat ja sisarukseni.

Odotan innolla mita kaikkea uutta tama vuosi tarjoaa ja uusia thmusia,
joita paasen kohtaamaan.

Hyvaa vuotta 2024 jokaiselle!

Esa Anttiroiko
jarjestoavustaja (Kokkola)
044 9018 475




UUDEN TYONTEKIJAN ESITTELY

Helil!

- Niment on Timmy ja tyoskentelen projekti-

: tyontekyana FinFami nuorisotoiminnassa.
Alottin tyoni nuorisotoiminnassa lokakuussa ja
vitlhdyn todella hyvin.

Olen suorittanut kasvatustieteen maisterin
tutkinnon Abo akademin yliopistossa, ja olen
alemmin tyoskennellyt kirjastoalalla.

Vapaa-ajallant luen mielellant kirjoja, erityisesti klassikoita, mutta myos
fantasiaa. Nautin myos elokuvien katselusta, mustikin kuunnellusta,
kavelysta, ystavien ja perheeni kanssa vietetysta ajasta.

Odotan innolla sita tyota, joka mellla on edessamme nuorisotoiminnassa.

Timmy Enberg, projektityontekya, 044 2393815

EFHFARI HARETINATA




NUORISOTOIMINNAN TERVEISET

Syksy meni nopeasti ohi ja katsomme nyt jo kohti kevatta. Nuorisotoiminnan
syksy oli jalleen kerran taynna ohjelmaa kouluissa, ja erityisesti marraskuussa
olemme vierailleet kouluissa joka vikkko ympart Pohjanmaata. Olemme
kittollisia erinomaisesta yhteistyostamme koulujen kanssa, silla sen ansiosta
volmme tavata monia nuoria ja edistaa toimintaamme. Lokakuussa
nuorisotoiminnassa tapahtut suurempt muutos, kun Timmy Enberg aloitti
projektityontekijana nuorisotoiminnassa. Olemme iloisia, ettda han on
mukana FinFami timissa.  Lovisa Till jatkaa nuorisokoordinaattorina
nuorisotoiminnalla.

Syksyn aikana olemme jatkaneet verkossa toimivan vertaistukiryhmamme
kehittamista, jota jarjestetaan Discordissa torstaisin ja perjantaisin.
Tolvomme, etta lisaa nuoria omaisia loytaa tiensa vertaistukirynmaan nyt
kevaalla. 212024 meidan somekanavat (Snapchat ja Tiktok) muuttivat
nimekst "Huolenkantajat” Tama johtuu siita, etta FinFami Pohjanmaa
SnapChatista ja TikTokista ovat nyt FinFamin toiminnan viralliset tilit, joithin
muut FinFami- jarjestot volvat ohjata nuoria ympart Suomea. Olemme iloisia
sita, ettd sosiaalista mediamme voidaan kayttaa lagjemmassa
mittakaavassa.

Kevat tuo mukanaan paitsi muutoksia sosiaalisessa mediassa myos lisaa
ohjelmia kouluissa, sila meilla on amnakin 6 kumppanikoulua
kevatlukukaudella. Odotamme myos innolla yhteistyota muiden yhdistyksen
kanssa kevaalla ja luoda yhteisia tapahtumia. Meilla on muun muassa
yhteistyota Folkhalsanin ja Punaisen Ristin kanssa, kun teemme meidan

yhteisen ohjelmaa Traffpunkten helmikuussa.

Toivotamme kaikille jatkuvaa
rauhallista ja aurinkoista talvea!

Ystavallisin terveisin

Lovisa Till, nuorisokordinaattorn
040 977 335
Lovisa.till@finfamipohjanmaa.fi

Timmy Enberg, projektityontekija




OMAISTEN TUKI JA NEUVONTA

Omaisneuvonta

Laheisen sairastuminen on kriisi myos omaisille. Sairastuminen herattaa
monenlaisia tunteita: pelkoa, syyllisyytta, surua, ahdistusta ja myos
avuttomuutta.

Omainen vol omaisneuvonnassa puhua ja kasitella vaikeita asioita yhdessa
yhdistyksen tyontekijan kanssa. Omaisneuvonnan tarkoituksena on tukea
omaista laheisen sairastuessa psyykkisesty, tukea omaisen jaksamista ja
ennaltaehkaista nain omaisen oma uupuminen.

Omaisneuvonta on maksutonta.

Ajanvaraukset Vaasan ja Kokkolan tyontekijoille
Vaasan toimistolle

Marja Osterberg 044 0334 280

Ulrika Vestergard-Denward 044 2000 733 (ruotsinkielinen)
Kokkolan toimistolle

Minna Pellinen 044 7634 100,

Heidi Nylund 044 7634 101 (ruotsinkielinen)

Omaisneuvonnan voi varata myos sahkoisesti

Psykiatrian paivystava sairaanhoitaja

Vaasan keskussairaalan paivystyspoliklinikalla, Hietalahdenkatu 2-4
Psykiatrian paivystava sairaanhoitaja
on tavoitettavissa puhelimitse 24/7

puh. 06 213 2009

Onko sinulla kysyttavaa mielenterveysasioista?
Paivystava sairaanhoitaja vastaa kysymyksiisi nyt ympari vuorokauden.
Kuka tahansa voi soittaa milloin tahansa ja saada neuvontaa ja opastusta.



https://www.finfamipohjanmaa.fi/varaa

VERTAISRYHMATOIMINTA

FinFami Pohjanmaa ry:n tarjoamat ryhmat tarjoavat tietoa ja tukea ja niissa on
mahdollisuus tavata samassa elamantilanteessa olevia. Ryhmatoiminta on

antanut omaisille uusia voimavaroja ja ratkaisumalleja ongelmatilanteisiin

— omaisen et tarvitse jaksaa yksin. Turvallinen ja luottamuksellinen keskustelurynma
tukee arjessa jaksamista. Ryhmat ovat maksuttomia ja kaikille avoimia. Ryhmat
tarjoavat tietoa ja tukea myos heille, joille laheisen sairastuminen on uust asia.

K mat Vaasassa

Aidit-ryhma

Ohjaaja Anita Ruutiainen, puh. 044 2098 552
Tiistaisin 6.2., 5.3., 2.4.ja 7.5. klo 17-19

Marjan keskusteluryhma |

Ohjaaja Marja Osterberg puh. 044 0334 280
Keskiviikkoisin 21.2., 20.3., 24.4. ja 22.5. klo 18-20

Sisarusryhma

Jos olet sisarus, ota yhteytta Marjaan 044 0334 280 ja ilmoita itsesi mukaan.
Ryhma kaynnistyy heti kun saadaan ryhma kokoon!

Syomishairidoomaisten ryhma

(toistaiseksi ryhma tauolla) Omaisten etaryhman naet alla olevasta linkista:
https://syomishairioliitto.fi/laheisille/tukea-ja-apua-laheisille/
laheisten-valtakunnallinen-etaryhma

Uusi suljettu Teemaryhma Vaasassa |

Teemaryhma alkaa keskiviikkona 28.2. klo 18-20 ja seuraavat kerrat
keskiviikkoisin 13.3., 27.3, 10.4. ja torstaina 25.4.
Kaymme lapi seuraavia atheita:

- tunteet ja niiden hallinta

- laheisriippuvuus

= stressinhallinta ja palautuminen

- omat rajat

- itsemyotatunto ja toivo

Paikka: Vaasan toimisto, Kirkkopuistikko 31

Ilmoittaudu mukaan viimeistaan 26.2. taman linkin kautta:
https://link webropol.com/ep/teemaryhmavaasal4

Verkkoryhma |

Meilla on myos verkkoryhma jos olet kiinnostunut vertaistukeen vaikka
kotisohvaltasi, ota yhteytta

Minnaan 044 7634 100/ minna.pellinen@finfamipohjanmaa.fi tat
Marjaan 044 0334 280/ marja.osterberg@finfamipohjanmaa fi
Tiistaisin 6.2., 5.3., 9.4. ja 7.5. klo 18-19.30
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VERTAISRYHMATO

IMINTA

Keskustelu- ja vertaistukiryhmat Keski-Pohjanmaalla

Kokkolan vertaistukiryhma |

Kokkolan vertaistukiryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo 17-18.30 toimistollamme.
Seuraavat kokoontumiset ovat 28.2, 27.3 ja 24.4.

Ohjaajana toimii vapaaehtoinen omainen.

Tiedustelut 040 8203 531/Hannele tai Kaija 040 7611 663 (tydajan jalkeen klo 16)

Vetelin keskusteluryhma |

Vetelin keskusteluryhma kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin Vetelin
Vaskoolissa klo 16.30-18.00. Seuraavat kokoontumiset ovat 7.3, 4.4, 2.5 ja 30.5.
Tiedustelut 044 7634 100/Minna

Kokkolan keskusteluryhma |

Kokkolan keskusteluryhma kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin toimistolla
klo 17-18.30. Ohjaajana toimii omaisneuvoja Minna.

Seuraavat kokoontumiset ovat 14.3, 11.4.

Tiedustelut 044 7634 100/Minna

Uusi Teemaryhma Kokkolassa |

Aloitamme teemaryhman Kokkolassa mielenterveysomaisille, jossa atheina ovat:
tiistaina 19.3 tunteet ja tunteiden hallinta seka kriisin vaiheet

tiistaina 2.4 kasitellaan laheisriippuvuutta

tiistaina 16.4 pohdimme yhdessa stressin hallintaa ja siita palautumista
maanantaina 29.4 rajat

tiistaina 14.5 mietiskelemme itsemyotatuntoa ja toivoa
Suljettu ryhma alkaa klo 18 ja kestaa noin kaksi tuntia.

Paikka: Kokkolan toimisto, Pitkasillankatu 1-3 A (3 krs)
Ryhmassa on vaitiolovelvollisuus.

[Imoitathan osallistumisesi taman linkin kautta
viimeistaan tiistaina 12.3:

https://link webropol.com/ep/teemaillatkokkolassa

Kay myos katsomassa osoitteessa www.finfami.fi mielenterveysomaisten eri
etaryhmista ja luennoista seka muista palveluista. Lisaksi lO0ydat Facebookista
mielenterveysomaisten suljetun keskusteluryhman.

Kuule Mua-chatti Snapchatissa

Joka torstai klo 18-20 jarjestetaan Kuule mua-chatti Snapchatissa.

Chatin tarkoitus on tarjota nuorille mahdollisuus kysya tai keskustella tunteistaan
turvallisen aikuisen kanssa.

Chatissa toimii yhdistyksen kouluttamat vapaaehtoiset.

Kayttajatunnus, jota Snapchatissa kaytetaan on @finfaminuoriso.

Jos on jotain kysyttavaa, ota yhteytta Lovisa Till.

10



https://www.finfami.fi

KAHVILAT JA TEEMAILLAT

| Kahvilat Kokkolassa ja Vaasassa |
Omaiskahvila Kokkolan toimistolla

Omaiskahvila keskiviikkoisin klo 16-18. Tiedustelut 044-7634 100/Minna.
Seuraavat kahvilat ovat 7.2, 21.2, 6.3, 20.3, 3.4, 17.4,15.5ja 29.5

Aijakahvila Vaasan toimistolla

Ajjakahvila kokoontuu keskiviikkoisin 7.2., 6.3., 10.4. ja 15.5. klo 16-17.30

Teemaillat Vaasassa |
Nepsy-ilta

Nepsy-ilta Vaasan toimistolla torstaina 14.3. klo 16.30-18.30 teemalla, millaista on
olla neuroepatyypillinen aitt neuroepatyypilliselle lapselle? Tasta meille avaa arkeaan
Helena Wargh. Voit tulla paitkan paalle Vaasan toimistolle
tal osallistua etana.

[Imotttaudu taman linkin kautta
viimeistaan 11.3. mennessa:
https://link webropol.com/ep/nepsyilta24

Asumisneuvonta

Asumisneuvonta esittaytyy etayhteyksin keskiviikkona 17.4. klo 16.30-18.30.
Asumisneuvoja neuvoo ja auttaa sinua vuokravelka- ja haatotilanteissa seka muissa
asumisen hatriotilanteissa. Asumisneuvontaa voivat saada kaikki asukkaat,
asumismuodosta rippumatta. Asumisneuvojaan voit olla yhteydessa sahkopostitse
tal puhelimitse. Voit myos kayda asumisneuvojan luona.

Voit osallistua etana tai tulla
Vaasan toimistoon.

[Imotttaudu mukaan

taman linkin kautta
viimeistaan 15.4. mennessa:
https://link webropol.com/ep/asumispalvelut24
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VIRKISTYS - VAASA

Sitovat ilmoittautumiset
Mikali joudut peruttamaan osallistumisest sen jalkeen kun sitova
ilmoittautumisaika on paattynyt, emme voi palauttaa rahojasi. Tama siksi, koska
jarjestamiimme maksullisiin tapahtumin litttyy aina kustannuksia esim. paasyliput
ja tarjoilu. (paivitetty paatos hallituksen kokouksessa 28.11.2023)

Yhdessa ystavan kanssa konsertti 11.2 NTOIMI NOPEASTI!

Yhdessa ystavan kanssa konsertti sunnuntaina 11.2.2024 klo 18 Vaasan kirkossa,
jossa konsertoivat Pentti, lina ja Heini Hietanen. Konsertti jarjestetaan yhteistyossa
Vaasan suomalaisen seurakunnan ja Lions Club Vaasa/Familyn kanssa. Konsertin
tuotto menee vaasalaisille lapsille ja nuorille. Ennen konserttia sydodaan yhdessa
Pizzeria O Sole Miossa klo 16 alkaen. Omavastuu 21€/hl6
Sitovat ilmoittautumiset 7.2. mennessa

taman linkin kautta:

https://linkwebropol.com/ep/yhdessakonsertti24

E L]
Naurujooga 14.2

Vaasan toimistolla tutustutaan naurujoogan salothin ystavanpaivana keskiviikkona
14.2. klo 1730-19. Ohjaajana Sointu Kuokkanen.
Omavastuu 10€/hlo.

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 6.2.
taman linkin kautta

https://link webropol.com/ep/naurujogaz4

Jaakiekko 21.2

Nyt kaikki jaakiekon ystavat paasevat Sportin peliin seuraamaan ottelua Sport-
KooKoo keskiviikkona 21.2. klo 18.30 Ennen ottelua aloitetaan iltaa Pizzeria O Sole
Miossa klo 16.30. Omavastuu 21€/hlo.

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 5.2. mennessa
taman linkin kautta: https://link.webropol.com/ep/sportti24

Jos haluat menna matsibussilla hallille,
tiedot loydat taalta: https://vaasansport.fi/matsibussi/

Tutustuu avantouintiin 21.3

Nyt kaikilla on mahdollisuus tutustua avantouintiin Hietasaaressa Pingviinien
avannossa ja nauttia paalle myos saunan lammaosta torstaina 21.3. klo 17-18
Nahdaan Pingviinien saunalla klo 16.45. Ryhmaan mahtuu 8 rohkeinta ja
nopeinta ilmoittautujaa. Omavastuu 7€/hlo.

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 18.3. mennessa
taman linkin kautta:
https://linkwebropol.com/ep/avantouinti24

12


https://link.webropol.com/ep/yhdessakonsertti24
https://link.webropol.com/ep/naurujoga24
https://link.webropol.com/ep/sportti24
https://vaasansport.fi/matsibussi/
https://link.webropol.com/ep/avantouinti24

VIRKISTYS - KOKKOLA

Hyvan mielen, tunteiden ja rentouden ilta 12.3.

Tervetuloa Tahtiterveyden pitamaan iltaan 12.3 klo 18 Kokkolan toimistolla (1 krs).
[lta koostuu Hyvan mielen, tunteiden ja rentouden aiheista, seka mielen
hyvinvointiin litttyvista asioista, tunteista ja itsearvostuksesta ja omien
voimavarojen loytamisesta. Vinkkeja arjessa jaksamiseen.

Teemme illan aikana myos rentoutusharjoituksen ja illan paatteeksi on tarjolla
pient iltapala. lllan ohjaa Tahtiterveyden Virpi Hoffren.

[lmoittautumiset Minnalle perjantaihin 8.3 mennessa puh. 044 7634 100

Yhteistyona Keski-Pohjanmaan mielenterveysyhdistys Varaventtiili ja FinFami Pohjanmaa.

Taideterapia-ilta Kokkolan toimistolla 25.4

Tervetuloa torstaina 25.4 klo 17 alkaen taideterapia-iltaan.

Musiikillisen alkuverryttelyn jalkeen ohjataan tekemaan, mukaan otettavaksi
pienen, helposti toteutettavan taideteoksen. Kaikki tarvikkeet saa kurssilta.
Alkaisempia piirustus- tat maalaustaitoja el tarvita. Kaytossa jokaiselle yksi
maalipohja, palettiveitset, pensselit, maalit. Mukaan vain avoin mieli. Lopukst
tarkastelemmme yhdessa illan toteutuksia.

Rentouttavan illan ohjaa Hannele Kinare, Kokkolan kuvataideyhdistyksen jasen.

Omavastuuosuus 5 euroa, joka sisaltda maalauspohjan.
[lmoittautumiset iltaan perjantaihin 19.4 mennessa
taman linkin kautta:
https://linkwebropol.com/ep/taideterapiailtakokkolassa
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VIRKISTYS

Risteily Vaasa - Uumaja - Vaasa 16.3

Jasenten toivotuksesta jarjestamme risteilyn Vaasa-Uumaja-Vaasa lauantaina 16.3.
Taas on mahdollista mm. shoppailla joko Uumajan keskustassa tai Ikeassa, oma bussi
mukana.

Sinulla on mahdollisuus hypata bussin kyytiin omakustanteisesti Vaasan
kaupungintalolta klo 745, joka tuo sinut satamaan. Liput jaetaan terminaalissa.
Kokkolan suunnalta tulevat paasevat Minnan kyydissa satamaan asti.

Laiva lahtee klo 9 ja me aloitamme risteilyn heti yhteisella meriaamiaisella. Aamiaisen
jalkeen siirrymme kokoustiloihin, jossa yhteista ohjelmaa. Saavuttuamme Uumajaan
siirrymme omaan bussiin, joka vie sinut joko lkeaan, jossa myos 80 lilkkkeen
ostoskeskus tat sitten than keskustaan. Jos et ole kiinnostunut shoppailusta, voit
poiketa vaikka museoon tai tutustua thastuttaviin pikku kahviloihin. Bussinkuljettaja
ilmoittaa milloin palaa hakemaan sinut keskustasta tai [keasta.

Lalvan lahtiessa satamasta, sirrymme herkuttelemaan Saaristolaispoydan
antimista. Ruokailun jalkeen sinulla on omaa aikaa tutustua laivaan tarkemmin tat
vailkkapa nauttia ravintolassa hyvasta musiikista.

Laiva on Vaasassa illalla klo 22. Paaset taas kaupunkiin bussilla, joka lahtee satamasta
10 min laivan saapumisesta.

Jasenen omavastuu 55€.
Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 22.2. mennessa
taman linkin kautta: https://link webropol.com/ep/risteily24

Huom! Emme ole vakuuttaneet osallistujia, jokaisella pitaa olla oma matkavakuutus.
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VIRKISTYS

Opastettu Kasarmi-kavelykierros 29.5

Opastettu Kasarmi-kavelykierros (sisaltyy myos kaynti Pyhan Nicolaoksen
ortodoksikirkossa) keskiviikkona 29.5. klo 16.30-18.30. Lahdetaan yhdessa
toimistolta klo 16.30, opastuksen jalkeen kokoonnutaan viela toimistolle
juttelemaan kuulemaamme ja nakemaamme kahvin merkeissa.
Opaskierroksen omavastuu 4€/hlo.

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 27.5. mennessa
taman linkin kautta:
https://linkwebropol.com/ep/kasarmikierros24

“Vihollisen uhkan takia suomalaiset ovat aina joutuneet ottamaan
puolustautumistarpeen huomioon. Vuodesta 1809 aina maamme itsenaistymiseen asti.
Suomi kuulul Vengjan alaisuuteen ja venalaisia sotilaita asui taalla loppua kohden yha
enemman. Armeijan majoitustarpeita varten Vaasaan rakennettiin kasarmialue 1880-
luvulla, ensin siella asui lahinna suomalaisia, sitten 1900-luvun alusta venalaisia. Vuoden
1917 jalkeen alue oli armeijamme kaytossa 1990-luvun lopulle asti, jolloin
puolustusvoimiemme uudelleen organisoinnin vuoksi kasarmit jaivat hetkekst tyhjilleen.
Vaasan kaupungin ostettua rakennukset nithin alettin sijoittaa esim. taiteeseen liittyvia
toimintoja ja paivakoteja. Historiallinen kasarmialue ortodoksikirkkoineen henkit
konkreettisella tavalla Vaasan ja koko Suomen historiaa ja kertoo kiintoisalla tavalla
menneista paivista ja tapahtumista, ajoista jotka olivat monin tavoin aivan erilaiset kuin
nykyaan. Paiviin sisaltyt hikisten harjoitusten lisakst hauskojakin sattumuksia.

Ja mitenkas saveltaja Toivo Kuula liittyikaan kasarmialueeseen?”

Pihajuhla Mahiksen kanssa 12.6 Tiedoksil!

Merkitse jo kalenteriisi. Tulossa yhteinen pihajuhla Mahiksen kanssa. (Mielle ry:n
mielenterveyskuntoutujien kohtaamispaikka) keskiviikkona 12.6. klo 11-14.
Vietetaan kiva paiva ulkopelien ja ruokailun merkeissa. (sateen sattuessa voidaan
touhuta sisalla) Paivan omavastuu 5€/hlo.
Sitovat ilmoittautumiset 7.6. mennessa
taman linkin kautta:
https://link.webropol.com/ep/mahis24

Jos tiedat ystavan/naapurin, jonka laheisella on mielenterveyden kanssa haasteita,
houkuttele hanetkin mukaan, jotta saa tietoa tasta kohtaamispaikasta.
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MUUT ASIAT

Jos sinulla on sahkopostiosoite kaytossa, lmoitathan siita Marjalle,
puh. 044 0334 280/ info@finfamipohjanmaa.fi. Nain saamme tiedotukset teille
nopeast], luontoa saastaen ja myos edullisesti.

Yhdistyksen sadantomaarainen vuosikokous 2024

Tervetuloa mukaan yhdistyksen saantomaaraiseen vuosikokoukseen.
Kokouskutsu ja esityslista lahetetaan jasenille huhtikuun alussa.
Aika: Tiistaina 23.4 klo 19.00

Paikka: FinFami Pohjanmaa, Kirkkopuistikko 31, Vaasa

[Imoita tulostast vimeistaan 184

https://link webropol.com/ep/vuosikok24

Lisatietoja antaa: Leena Pakkanen
leena pakkanena@finfamipohjanmaa.fi, 044 2000 742

Liity jaseneksi

Jasenedut:
- jasentiedote kotiin/sahkopostiin n. 3 kertaa vuodessa
- Labyrinttilehti kotiin 2 kertaa vuodessa
- volt halutessasi tehda aloitteita toiminnan kehittamisekst. Ja sinulla on oikeus
osallistua

kakst kertaa vuodessa pidettaviin saantomaaraisin kokouksiin.
Jasenvelvollisuudet:
- velvollisuus suorittaa yhdistykselle sen saantojen mukaan maaraamat maksut
- velvollisuus olla menettelyllaan vahingotittamatta yhdistysta
- velvollisuus tayttaa tehtavat, joihin on yhdistyksessa vapaaehtoisesti sitoutunut
Jasenmaksut vuonna 2024
- henkildjasenmaksu 15 €/henkild/vuosi
- perhejasenyys 25 €/perhe/vuosi (samassa taloudessa)
- yhteisojasenyys 40 €/yhteisd/vuosi

Yhdistyksen hallitus 2024 |

Puheenjohtaja: Anita Ruutiainen

Jasenet: Virpi Bertlin, Sintkka Blomagvist, Aulikki Karhu, Pekka Niemi-Nikkola,
Virpt Palomaki, Salme Viljamaa, Jarkko Pirttipera, Johanna Olsson
Varajasenet: Lea Ranne, Raija Kujanpaa, Tarja Lamberg, Pauliina Niemut

\\W

; FinFami

16



https://link.webropol.com/ep/vuosikok24

MUUT ASIAT

Muistathan seurata Ilkka-Pohjalaisen, Kyronmaan, Pohjankyron ja Keski-pohjanmaa
lehtien toimintapalstaa, Vaasan lehden menot palstaa, Kokkola lehden ja
Lestijokilaakson lehden toiminta- ja vilkkkomuistioita.

Netin kautta infot 1oytyvat yhdistyksen kotisivuilta www.finfamipohjanmaa.fi,
Instagram (@finfami_pohjanmaa), seka
Facebookista (FinFami Pohjanmaa ry, FinFami Osterbotten rf).

Tuetut lomat

Tuetut lomat, Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n kautta haettavissa.
Mielenterveysomaisille suunnatut lomat ovat haettavissa seuraaviin kohteisiin:

22.9. - 27.9.2024 6.10. - 11.10.2024
Vertaisloma aikuisille Vertaisloma aikuisille

Rokua health & spa. Sport & Spa hotel Vesileppis
Hakuaika paattyy 22.6.2024. Hakuaika paattyy 6.7.2024.

Paperisia hakulomakkeita saat Vaasan toimistolta.
Lomat loytyvat www.mitlh.fi lomavalikoima -sivulta, vertaislomat kohdasta.

Huomioy, etta jasentiedotteen toinen puoll on ruotsinkielinen.
Jarjestamme ohjelmaa suomen- ja ruotsinkielella, mutta
kaikkl ohjelmat ovat tarkoitettu katkille jasenillemme.
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VAASAN SEUTU 02-

KUUKAUSI KLO TAPAHTUMA

Helmikuu
t16.2.

t16.2.

ke 72.

su ll.2.

ke 14.2.

ke 21.2.

ke 21.2.

ke 28.2.

Maaliskuu
t1 5.3

ti 5.3
ke 6.3.
to 7.3.
ke 13.3.
to 14.3.
la 16.3.
ke 20.3.
to 21.3.
ke 273.

Huhtikuu
ti 24.

t1 94.

ke 104.

ke 104.

ke 174.

ke 24 4.

to 254.

Toukokuu
ti 75.

ti 75.

ke 15.5

ke 22.5.

ke 29.5.

17518
18-19.30
16-18.30

16-20 Yhdessa ystavan kanssa konsertti+ruokailu

1730-19
16.30-21
18-20
18-20

17-19
18-19.30
16-18.30
15-18
18-20
16.30-18.30
8-22

18-20
17-18
18-20

17-19
18-19.30
16-18.30
18-20
16.30-18.30
18-20
18-20

17-19
18-19.30
16-18.30
18-20
16.30-18.30

Aidit vertaisryhma
Keskusteluryhma verkossa
Aljakahvila

Naurujooga

Sportin kotipeli+ruokailu
Marjan vertaisryhma
Teemaryhma, tunteet ja
niiden hallinta, kriisinvaihteet

Aidit vertaisryhma
Keskusteluryhma verkossa
Ajjakahvila

Hyvinvointimessut
Teemaryhma, laheisriippuvuus
Nepsy-ilta

Uumajan risteily

Marjan vertaisryhma
Avantouinti

Teemaryhma, stressinhallinta ja
palautuminen

Aidit vertaisryhma
Keskusteluryhma verkossa
Ajjékahvila

Teemaryhma, omat rajat
Teema-ilta, asumispalvelut
Marjan vertaisryhma
Teemaryhma, itsemyotatunto ja
toivo

Aidit vertaisryhma
Keskusteluryhma verkossa
Ajjakahvila

Marjan vertaisryhma

Opastettu Kasarminkavelykierros

05/24

MISSA

Vaasan toimisto
Verkossa/Teams
Vaasan toimisto

O Sole Mio+kirkko
Vaasan toimisto

O Sole Mio+jéaahalli
Vaasan toimisto

Vaasan toimisto

Vaasan toimisto
Verkossa/Teams
Vaasan toimisto
Kristilnankaupunki
Vaasan toimisto
Vaasan toimisto/eta

Vaasan toimisto
Vaasan Pingviinit

Vaasan toimisto

Vaasan toimisto
Verkossa/Teams
Vaasan toimisto
Vaasan toimisto
Vaasan toimisto/eta
Vaasan toimisto

Vaasan toimisto

Vaasan toimisto
Verkossa/Teams
Vaasan toimisto
Vaasan toimisto
Kasarmin alue




KESKI-POHJANMAA 02-05/24

KUUKAUSI KLO TAPAHTUMA

Helmikuu
t1 6.2

ke 7.2

to 8.2

to 15.2

ke 21.2

ke 28.2

Maaliskuu
ti5.3

ke 6.3

to 73
t112.3

to 14.3
la 163
t1 193

ke 20.3
ke 273

Huhtikuu
ti 24

ke 34

to 44

t1 94

to 114

ti 16.4

ke 174
ke 244
to 254
ma 294

Toukokuu
to 2.5

ti 75

t114.5

ke 15.5

ke 29.5

to 30.5

18-19.30
16-18
16.30-18
17-18.30
16-18
17-18.30

18-19.30
16-18
16.30-18
alk. 18

17-18.30

18-20

16-18
17-18.30

18-20
16-18
16.30-18
18-19.30
17-18.30
18-20

16-18
17-18.30
alk. 17
18-20

16.30-18
18-19.30
18-20
16-18
16-18
16.30-18

Verkkoryhma
Omaiskahvila

Vetelin keskusteluryhma
Kokkolan keskusteluryhma
Omaiskahvila
Vertaistukiryhma

Verkkoryhma

Omaiskahvila

Vetelin keskusteluryhma

Hyvan mielen, tunteiden

ja rentouden ilta

Kokkolan keskusteluryhma
Vaasa-Uumaja-Vaasa laivamatka
Teemaryhma/Tunteet ja
tunteiden hallinta ja kriisinvaiheet
Omaiskahvila

Vertaistukiryhma

Teemaryhma/Laheisriippuvuus
Omaiskahvila

Vetelin keskusteluryhma
Verkkoryhma

Kokkolan keskusteluryhma
Teemaryhma/Stressin
hallinta ja palautuminen
Omaiskahvila
Vertaistukiryhma
Taildeterapia ilta
Teemaryhma/Rajat

Vetelin keskusteluryhma
Verkkoryhma

Teemaryhmaé/Itsemyotatunto ja toivo

Omaiskahvila
Omaiskahvila
Vetelin keskusteluryhma

KUINKA SINA vOIT?
HUR MAR DU 7
HOW ARE YOU?

=

MISSA

Verkko

Kokkolan toimisto
Vaskooli

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto

Verkko
Kokkolan toimisto
Vaskooli

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Vaskooli

Verkko

Kokkolan toimisto

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto

Vaskooli
Verkko

Kokkolan toimisto
Kokkolan toimisto
Vaskooli

Kokkolan toimisto




