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; FinFami

Kontoret i Vasa

Kontoret i Vasa ar Oppet enlig Overenskommelse.

Ring och kom &verens om tid med nagon av de anstallda.
Kyrkoesplanaden 31, 65100 Vasa

06-312 0105 info

Leena Pakkanen, verksamhetsledare 044 2000 742
Marja Osterberg, finsksprakig anhorigradgivare 044 0334 280
Ulrika Vestergard -Denward,

svensksprakig anhoérigradgivare 044 2000 733
Lovisa Till, ungdomskoordinator 044 9777 335
Ungdomsverksamhetens projektarbetare 044 2393 815
Kontoret i Karleby

Kontoret 1 Karleby ar Oppet enlig overenskommelse.
Ring och kom overens om tid med nagon av de anstallda.
Langbrogatan 1-3 A (tredje vaningen), 67100 Karleby

Minna Pellinen, finsksprakig anhorigradgivare 044 7634 100
Svensksprakig anhérigkoordinator 044 7634 101

info@finfamipohjanmaa.fi
fornamn.efternamn@finfamipohjanmaa.fi
www.finfamiosterbotten.fi




VERKSAMHETSLEDARENS SPALT

Hej pa er alla!

Jag hoppas att alla har haft en givande sommar. Hosten kanns som
om den hittills varit ovanligt varm. For manga ar hosten ocksa en
bra tid. Manga aktiviteter som kanske har varit pa paus kommer igang
och man kan kanna att dagarna far mer innehall och rutiner. De olika
aktiviteterna i var féorening har ocksa startat upp igen.

Det har skett manga forandringar, inte bara 1 var forening utan aven
1 valfardsomradena och i hela landet. Den nya regeringen talar mycket
om vikten av att forebygga psykisk ohalsa, men det verkar anda som
om det finns fa konkreta atgarder for att minska den psykiska ohalsan.
Det ar svart att fa tillgang till vard och det finns for lite personal. Det
skulle vara mycket viktigt att fa behandling tidigt, innan problemen
okar eller blir kroniska. Snabb tillgang till stod, hjalper ocksa hela familjen.
En 14-dagars vardgaranti har inforts, men det aterstar att se hur den
fungerar 1 praktiken.

Jag ar dock glad att kunna meddela att Helsingfors universitet har fatt
finansiering for ett projekt som fran och med nasta var kommer att
ge oss forskningsresultat om hur psykiska storningar paverkar familjer
och narstaende.

Psykisk ohalsa ar ett mycket aktuellt tema just nu och vi kommer ocksa
kanske sanda ut ett par frageformular kring amnet till er. Det ar viktigt
att vi har aktuell information om den radande situationen, sa att vi
kan bedriva ett effektivt paverkansarbete.

[ host kommer vi ocksa att vara med i olika evenemang och pa massor
for att synliggora var verksamhet. Det ar nagot vi inte kunde under
coronatiden, sa det kanns viktigt att nu igen kunna vara med och visa
upp var verksamhet. Vi har ocksad manga evenemang i skolor och ar
igang med att rekrytera volontarer, sarskilt for ungdomsverksamheten,
till exempel till ungdomschattarna.

Hoppas att vi ses i host, vi finns har for dig!

Med vanliga halsningar,
Leena Pakkanen




T (o]

NY ANHORIGRADGIVARE | VASA

Fran augusti i host har jag — Ulrika Vestergard-Denward - aran att
fa jobba som svensk anhorigradgivare har vid FinFami Osterbotten 1
Vasa. Jag ar glad och tacksam over att fa arbeta med det som ligger
mig varmt om hjartat - manniskomoten, verksamhetskoordinering
och samtal. Det har ocksa pa manga satt varit den réda traden i mitt
arbetsliv, egentligen anda sen tonaren som aktiv foreningsmanniska.
Det finns en sadan kraft i att fa samtala och dela erfarenheter med
varandra. Jag ser och upplever det gang pa gang i de grupper jag
haller och de moéten jag far vara med om.

Innan jag kom till FinFami arbetade jag vid Folkhalsans forbund med
stod till smabarnsfamiljer, och till professionella inom radgivnings-
och familjearbete. Och innan det arbetade jag lange for Svenska YLE,
framst med utbildningsprogram for radion, som Lara och leva, men
ocksa med TV-program som Uteliv och Sorgens manga ansikten.
Kanske har du sett eller hort mig dar.

Till utbildningen ar jag pedagogie magister med utvecklinsgpsykologi
och arbetsplatspsykologi som biamnen, men jag har ocksa studerat
en del socialpsykologqi, filosofi och existentiell vagledning, vilket jag
hoppas fa mojlighet att lasa mer av. Jag ar aven utbildad arbetshand -
ledare och yogalarare.

Jag bor ute 1 Kvarkens skargard, och trivs med att vandra uti var
fantastiska natur och simma i havet (sommar som vinter). Meditation
finns med 1 min dagliga rutin, och jag njuter av att sticka och lasa.

Nagot jag langtar efter att fa in mer 1 mitt liv igen ar sang och dans.

Nagra av er har jag redan hunnit traffa via samtal och grupper, och
jag ser fram emot att fa traffa fler av er framover!

Med onskan om en skon host!

Ulrika Vestergard-Denward




UNGDOMSVERKSAMHETENS
HALSNINGAR

Ungdomsverksamheten har en intressant och spannande host pa
kommande, med mycket varierande program. Hosten ar alltid en
intensiv period inom ungdomsverksamheten, eftersom skolorna
hor av sig och meddelar vilka skolpaket de ar intresserade av.
Manga skolor har redan anmalt sitt intresse fOr vara skolpaket.

Vi ger fortfarande stod till ungdomar pa Snapchat och Instagram
och var stodchat Kuule-mua/Hor mig har 6ppet pa tisdagar pa var
SnapChat mellan kl. 18-20. Ungdomsverksamheten bdrjade ocksa
ge stod till svensksprakiga unga via Discord fran borjan av september.
Var stodchat pa Discord ar ett samarbete med V-S FinFami.

Lovisa Till fortsatter som ungdomskoordinator pa ungdoms-
verksamheten, och vi har ocksa manga studeranden pa praktik under
hosten.

V1 vill onska alla en riktigt harlig host!

Vanliga halsningar,
Lovisa Till, ungdomskoordinator
044 9777 335

lovisa till@finfamipohjanmaa.fi

Whatsapp: 044 9777 335 (Lovisa)
TikTok: finfaminuorisotoiminta

Instagram: finfami nuorisotoiminta
Snapchat: finfaminuoriso




EVENEMANG FOR UNGA

Traffpunkten 25.10 — Yoga tillsammans med Nina Abrandt

Den 25 oktober kl. 18-20 ar ni varmt valkomna att delta i ett Traffpunkten
evenemang vid Folkhalsanhuset i Vasa (Radhusgatan 25). Temat for kvallen ar
yoga tillsammans med Nina Abrandt. Under kvéllen yogar vi med Nina, och
testar aven pa andningstekniker och meditation. Kom alltsa i bekvama klader
som du kan réra dig 1. Efter programmet far deltagarna gratis kaffe/dricka och
nagot atbart. Valkomna med!

Folj med pa sociala medier for att finna mer info och anmalningslank. Traff-
punkten riktar sig framst till personer som ar under 30 ar, och ar ett samarbete
mellan Folkhalsan, Roda Korset och FinFami Osterbotten.

Ninni-grupp i Jakobstad

Ninni-gruppen ar till for alla unga anhoriga i aldern 13-24 ar som lever i familjer
med psykisk ohalsa eller missbruk. Gruppen startar senare i host. Kolla var hem-
sida for mer info och traffdatum.

Allman info finner du pa www.ninniusm.fi

Gruppen leds av Roland Snellman (tfn 040 749 3198) tillsammans med Mia
Hollander, och ar ett samarbete med yrkesskolan Optima.

#Kamratstod pa natet — FinFami pa Discord

Kamratstod pa natet ar ett tryggt
forum pa Discord for svensk-
sprakiga unga anhoriga i alder
12-29 ar. Pa forumet kan du som
ung anhorig, som har upplevelser
av att ha psykisk ohalsa och/eller
ett beroende 1 din familj eller annars
1din naromgivning, traffa andra
som varit eller ar 1 en liknande
situation som du.

Du ar inte ensam!

En lank eller QR-kod for nar forumet ar dppet publiceras pa vara sociala medier
ungefar tva veckor innan temakvallen.




STGD OCH RADGIVNING TILL ANHORIGA

Anhodrigradgivning

Nar en narstaende injsuknar ar det ofta en kris ocksa for anhoriga. Insjuk-
nandet vacker olika kanslor: radsla, skuld, sorg, angest och hjalploshet.
Tillsammans med FinFamis personal kan anhoriga och narstaende prata
om det som vacks - aven det svara.

Malsattningen med anhorigradgivningen ar att ge stod nar en narstaende
insjuknar psykiskt. Risken finns att den anhoriga overbelastas och darfor
ar ett stod 1 dessa situationer vardefullt. Boka tid om du vill prata.
Anhorigradgivning kan ske pa plats, via telefonsamtal eller via videosamtal.
Anhorigradgivningen ar gratis.

Anhdrigradgivning via tidsbokning i Vasa och Karleby

Ta kontakt sa traffas vi eller rings enligt Overenskommelse.
[ Vasa finns kontoret pa Kyrkoesplanaden 31

Ulrika Vestergard-Denward (svensksprakig anhorigradgivare) 044 2000 733

Marja Osterberg (finsksprakig anhorigradgivare) 044 0334 280
[ Karleby finns kontoret pa Langbrogatan 1-3 A

Svensksprakig anhorigradgivare 044 7634 101
Minna Pellinen (finsksprakig anhorigradgivare) 044 7634 100

KUINKA SINA VOIT?
HUR MAR DU ?
HOW ARE YOU?

FinFami




STOD OCH RADGIVNING TILL ANHORIGA

Anhorigradgivning i Jakobstad kan ordnas i Psykosociala Forbundets
utrymmen enligt overenskommelse. Kontakta Ulrika om du vill boka anhorig-
radgivning 1 Jakobstad.

Ulrika Vestergard-Denward, tel. 044 2000 733

Anhorigradgivaren i Vasa erbjuder anhorigradgivning 1 omradet Korsholm-
Kristinestad. Om du inte har mogjlighet att ta dig till vart kontor, sa kan vi
komma overens om nagot annat stalle att traffas pa.

Ungdomsverksamheten erbjuder anhorigradgivning via SnapChat och
Instagram:

SnapChat: finfaminuoriso
Instagram: finfami_nuorisotoiminta
Psykiatrins jourhavande sjukskotare i Vasa
Psykiatrins jourhavande sjukskotare finns pa samjouren dygnet runt.
Har du fragor om mentalvard?
Jourhavande sjukskotaren svarar dygnet runt pa dina fragor.

Vem som helst kan nar som helst ringa {or att fa rad och vagledning.
Jourhavande sjukskotaren svarar pa tel. 06 213 2009.

Du kan ocksa boka tid for anhorigradgivning
elektroniskt via var hemsida finfamipohjanmaa.fi/varaa
eller bit.ly/omaisneuvontavaraus eller via:




STODGRUPPER

FinFami Osterbottens samtalsgrupper erbjuder kamratstod och information.
[ dem har man mojlighet att traffa andra som ar 1 en liknande livssituation.
Gruppverksamheten ger anhériga nya krafter och problemlosnings-
modeller - den anhoériga behover inte orka ensam. Grupperna ar palitliga
och trygga, har tystnadsplikt och stoder med att orka i vardagen. Deltagandet
ar avgiftsfritt och grupperna ar oppna for alla anhoriga till personer med
psykisk ohalsa.

Svensksprakiga grupper

Anhorigradgivaren i Vasa ansvarar for de svensksprakiga grupperna i Vasa-
nejden och soderut och 1 host aven for samtalsgruppen i Jakobstad. Hor av
er om det finns intresse for att starta en grupp nagonstans.

|

Svensksprakig samtalsgrupp i Vasa

Gruppen leds av anhorigradgivare Ulrika Vestergard-Denward och losnings-
fokuserade terapeuten Ulrika Fagernas. Under traffarna diskuterar vi utifran
det som ar aktuellt for deltagarna. Vi kan aven gora nagon ovning eller traffas
kring ett visst tema ifall intresse for det finns. Gruppen traffas en gang i
manaden klockan 17.30-19 1 FinFamis utrymmen 1 Vasa.

Ta kontakt med anhoérigradgivare Ulrika om du har nagra fragor eller vill
komma med,
044 2000 733 eller ulrika.vestergard-denward@finfamipohjanmaa.fi

Hostens traffar halls 10.10, 14.11 och 12.12.

10



STODGRUPPER

Samtalsgruppen i Jakobstad

Samtalsgruppen i Jakobstad ar en 6ppen samtalsgrupp, vilket betyder att
man kan komma med nar som helst. Under traffarna diskuterar vi saker som
ar aktuella for deltagarna. Samtalsgruppen samlas en onsdag i manaden kl. 18
1 Psykosociala forbundets utrymmen vid Kanalesplanaden 19 B 13. Meddela
pa forhand om du vill komma med pa nagon traff till anhorigradgivare Ulrika,
telefon 044 2000 733, ulrika.vestergard-denward@finfamipohjanmaa.fi.

Under hosten traffas gruppen 11.10 och 8.11.

Natgrupp for svensksprakiga i hela landet

Den svensksprakiga natgruppen traffas en gang i manaden via Teams pa
tisdagar kl. 18.30-20. Som ledare for gruppen fungerar anhorigradgivaren
| Ulrika Vestergard-Denward. Kontakta henne om du vill komma med i
gruppen. Pa traffarna diskuterar vi utifran det som ar aktuellt for deltagarna.

Under hosten traffas gruppen 8.8, 5.9, 3.10 och 7.11.

Karakafé i Vasa

Vid karacaté ar det endast manliga anhoriga som traffas. vi bjuder in gaster
enligt behov och énskemal. Karacafé ar tvasprakigt och deltagarna far tala
sitt eget modersmal. Gruppen leds av en frivillig och traffas vid kontoret i
Vasa en onsdag i manaden kl. 16-17.30.

Ta kontakt till info@finfamipohjanmaa.fi om du vill komma med.

Hostens traffar halls 11.10, 8.11, 13.12 och i januari 17.1.
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FORELASNINGAR OCH KURSER

Psykodrama kvall torsdag 12.10 kl. 17.30-20

Psykodrama kvall fOr foraldrar och vuxna barn med psykisk ohalsa i familjen.

Ar du en foérélder, eller (ung) vuxen med psykisk ohélsa i familjen?
Blir det ofta snurr pa traden nar du kommunicerar med ditt vuxna barn,
eller din foralder?

Det ar vanligt att gamla konflikter och problematisk relationsdynamik blir
repeterade nar foraldrar och vuxna barn ar tillsammans. Familjemedlem -
mar hittar snabbt tillbaka till gamla och bekanta, men obekvama och
dysfunktionella roller.

Den har psykodrama-kvallen ar en chans for dig att fa insikt i just din roll
inom familjen. Du kan ocksa fa insikt i1 ditt vuxna barns, eller din foralders
upplevelse av familjedynamiken. Genom att forsta familjedynamik kan du
utveckla verktyg for att forandra din roll och bryta konfliktskapande relations-
monster.

Kvallen handleds av Camilla Pitkanen, som ar sjukskotare och familjeterapeut.
Camilla har mycket erfarenhet av psykodrama inom familjearbete. Kvallen
ar oppen for alla foraldrar och unga/medelalders vuxna som har psykisk
ohalsa 1 familjen. Ingen diagnos behovs och kvallen kraver inga forkunskaper.

Gruppen traffas i kafé-utrymmet vid Osterbottens féreningar,
Korsholmsesplanaden 44.

Tillfallet halls torsdag 12.10 kl. 17.30-20 och ar kostnadstritt.

Anmal dig senast 8.10
via https://link.webropol.com/ep/psykodramakvall23




FORELASNINGAR OCH KURSER

Temaforelasning torsdag 9.11 med Linda Fagerudd

Att orka tillsammans
— hur hitta vagar framat da nagon i ens narhet inte mar bra?

Manga finlandare lever idag 1 en verklighet dar man sjalv eller nagon i ens
narhet utmanas av psykisk ohalsa. Att vara foralder, syskon, partner eller
annan narstaende kan vara forknippat med kanslor av otillracklighet,
frustration eller daligt samvete. Det kan kannas som att livet stannar upp
fast det i allra hogsta grad pagar.

Det finns sallan snabba losningar eller trix som far det som ar svart att
hastigt forsvinna. Men det kan finnas halmstran av hopp parallellt med
det svara som kan ge energi och hjalpa oss att orka. Att som anhorig stanna
upp och ge sig sjalv mojligheten att fa ta plats i sitt eget liv ar viktigt och
kan ge ny energi att fortsatta framat.

Under tillfallet tanker Linda till om bland annat foljande:

e Vad berattar unga med konstaterad psykisk ohalsa eller andra utmaningar
gallande sitt maende om vad de onskar av manniskor i sin narhet?

e Hur kan jag stdda nagon som kampar med sitt maende?

e Vad behover jag sjalv komma ihag for att vara hallbar och orka finnas till
hands?

Linda Fagerudd ar socionom, losningsfokuserad korttidsterapeut och fore
detta skolkurator med lang erfarenhet av arbete med tonaringar, unga och
unga vuxna. Hennes forelasningsstil ar hoppfull, positiv, mojliggorande
och samtidigt respektfull for det utmanande och svara.

Torsdag 9.11 kl. 18-19.30 vid Medborgarinstitutet Alma i Vasa, och pa distans.
Psykosociala foreningen Traffpunkten haller aven dppet vid Sockenstugan i
Malax for de som vill folja med forelasningen dar.

Se var och Almas hemsida fOor narmare information kring anmalan.




REKREATION

Torsdag 19.10 kl. 17-19 dker vi till bowlinghallen i Vasa (Krutkallarvagen 2)
och bowlar tillsammans.

Bowlingen kostar 4 euro/ person, och betalas kontant pa plats.

Vi ses vid bowlinghallen kl. 16.45.

Bindande anmalan senast 16.10 via
https://link.webropol.com/ep/keilaus23

&
Bio och pizzakvall onsdag 25.10

Onsdag 25.10 gar vi till Kino Ritz och ser pa filmen Lapua 1976 tillsammans
kl. 17. Efter bion fortsatter vi till Pub Niska for pizza och gemensam diskussion
kring vad filmen vackt.

Vi ses vid Kino Ritz (Kyrkoesplanaden 22 A) kl. 16.45. Sjalvandel 16 euro.

i
: AL,

Bindande anmalan senast 22.10 via
https://link.webropol.com/ep/elokuvailta23

Foreneningens arsfest i Vasa fredag 17.11

Arsfesten halls fredag 17.11 kl. 18-21 vid Mahis (tidigare Officersklubben),
Vastra Kaserntorget 6, i Vasa. Under kvallen bjuds pa gemensam middag
och program. Sjalvandel 13 euro. Varmt valkommen!

Bindande anmalan senast 2.11 via
https://link.webropol.com/ep/vuosijuhla23

Vi vill padminna vara medlemmar om bindande anmalan

[fall du blir tvungen att avboka ditt deltagande till ett avgiftsbelagt evenemang
efter att anmalningstiden gatt ut, sa betalar vi endast halften av sjalvandelen
tillbaka. Returneringen kraver sjukintyg. Detta pa grund av att manga
evenemang som vi ordnar medfor kostnader.

Julgrot pa kontoret i Vasa fredag 1.12

Trevlig samvaro med julgrot pa vart kontor i Vasa (Kyrkoesplanaden
31) fredag 1.12 kl. 12-14. Varmt valkommmen!

Meddela om ditt deltagande senast 29.11.
https://link.webropol.com/ep/joulupuuro23
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OVRIGA ARENDEN

Om du anvander e-post och annu inte meddelat oss,
sa gor det snarast, sa nar vi dig snabbt, billigt och miljovanligt.
Meddela till Marja Osterberg 044 0334 280 eller info@finfamipohjanmaa.fi.

Foreningens hostmote 2023

Valkommen med pa foreningens stadgeenliga hostmote.
Tid: Tisdag 24.10.2023 k1. 19.00
Plats: FinFami Osterbotten, Kyrkoesplanaden 31, Vasa

Meddela ditt deltagande senast 20.10.
https://link.webropol.com/ep/syykok23

Narmare information fas av Leena Pakkanen, leena.pakkanen@finfamipohjanmaa.fi
044 2000 742

Oppet hus pa kontoret i Vasa torsdag 23.11
Du dr varmt vilkommen att titta in till oss pa Oppet hus vid kontoret i Vasa
torsdag 23.11 kl. 15-17. Vi bjuder pa nagot smatt atbart och lite program.

Kontoren i Vasa och Karleby ar stangda fran 18.12.2023 - 1.1.2024.

Kom ihag att félja med foreningsspalten i Vasabladet och
Osterbottens Tidning. Via nitet finner du information pa var
hemsida www.finfamiosterbotten.fi och pa Instagram
@finfami_pohjanmaa och facebook FinFami Pohjanmaa ry,

FinFami Osterbotten rf.

OBS!
Verksamhetskalenderns andra sida ar pa finska.
Vi ordnar evenemang pa svenska och finska,
men allt program ar riktat till alla medlemmar.
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VASA MED OMNEJD 10/23-1/24

MANAD

Oktober

Ti3.10
Ti110.10
Ons 11.10
To 12.10
To 19.10
Ti 24.10
Ons 25.10
Ons 25.10

November

TIN70
Ons 8.11
To 9.11
TRl 11
Fre 17.11
To 258N

December
Fre1.12

Ti 12N
Ons 13.12

TID

18.30-20
17.30-19
16-17.30
17.30-20
17-19
19 ->
18-20
17-21

18.30-20
16-17.30
18-19.30
1786819
18-21
1551¥8

12-14
17.30-19
16-17.30

EVENEMANG

Samtalsgrupp pa natet
Samtalsgrupp 1 Vasa
Karacafé

Psykodrama kvall
Bowling

Foreningens hostmote
Traffpunkten: Yoga
Bio och pizza kvall

Samtalsgrupp via natet
Karacafe
Temaforelasning*
Samtalsgrupp i Vasa
Foreningens arsfest
Oppet hus

Julgrot
Samtalsgrupp 1 Vasa
Karacafée

PLATS

Distans (Teams)
Kontoret 1 Vasa
Kontoret 1 Vasa
Café/Osterb. foreningar
Vasa bowlinghall
Kontoret 1 Vasa
Folkhalsanhuset/Vasa
Kino Ritz & Pub Niska

Distans (Teams)
Kontoret 1 Vasa

Alma 1 Vasa + distans
Kontoret 1 Vasa
Mahis, Vasa
Kontoret 1 Vasa

Kontoret 1 Vasa
Kontoret i Vasa
Kontoret i Vasa

Kontoren stangda i Vasa och Karleby 18.12-1.1 (vecka 51-52)

Januari

Ons 171

16-17.30

Karacafe

* Linda Fagerudd: "Att orka tillsammans”

Kolla hemsidan, FB och Instagram for évrigt program

som kan dyka upp, exempelvis varens samtalsgrupper.

Kontoret i Vasa



KARLEBY MED OMNEJD 10/23-1/24

MANAD

Oktober

T13.10
Ons 11.10
T124.10

November
Ti7.11

Ons 811

To 9.11

Fre 17.11

December

TID

18.30-20
18-20
10 - >

18.30-20
16-18
18-19.30
18-21

EVENEMANG PLATS

Samtalsgrupp via natet  Distans (Teams)
Samtalsgrupp i1 Jakobstad Psykosoc. forbundet
Foreningens hostmote  Kontoret 1 Vasa

Samtalsgrupp via natet  Distans (Teams)
Samtalsgrupp 1 Jakobstad Psykosoc. forbundet
Tematorelasning Alma 1 Vasa+ distans
Foreningens arsfest Mahis, Vasa

Kontoren i Karleby och Vasa ar stangda 18.12-1.1 (vecka 51-52)

Kolla hemsidan, FB och Instagram for ovrigt program som kan dyka upp,
exempelvis varens samtalsgrupper.




