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Käyntiosoite

Isokatu 47, katutaso, Oulu.
Avoinna ma-pe klo 10.00-14.00.

Me neuvomme ja autamme selvittä-
mään tilanteita ja löytämään apukana-
via. Kuka tahansa omaisensa hoidossa 
tukea tarvitseva on lämpimästi terve-
tullut juttelemaan, sinun ei tarvitse olla 
virallinen omaishoitaja tai yhdistyksen 
jäsen. Voit tulla ilman ajanvarausta tai 
sen kummempaa asiaa.

Oulun seudun omaishoitajat ry:n yhteystiedot
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Toivotan teidät lämpimästi tervetulleiksi lukemaan Oulun seudun omaishoitajat ry:n 
tuoreimmat kuulumiset Kortteeriuutiset -jäsentiedotteessamme. On aina ilo kertoa 
teille yhdistyksemme ajankohtaisista tapahtumista ja tulevista suunnitelmistamme.

Viime vuosi oli yhdistyksemme 25. juhlavuosi ja se näkyi toiminnassamme monin 
eri tavoin. Ennen joulua saimme iloisia uutisia Sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustus-
keskukselta eli STEAlta. Omaishoitajien elintapaohjaus OmaElo -hanke sai kolmi-
vuotisen rahoituspäätöksen. Hankkeen tavoitteena on tukea omaishoitajaa teke-
mään terveyttä ja hyvinvointia edistäviä elintapamuutoksia, lisätä niihin liittyvää 
tietoa ja vahvistaa omaishoitajien arjen osallisuutta ja voimavaroja. Toimintaa pilotoi-
daan Oulussa, Limingassa, Iissä ja Kempeleessä. Omaishoitajille tullaan tarjoamaan 
ryhmä- ja yksilömuotoista elintapaohjausta, hyvinvointituokioita ja vapaaehtoisuu-
teen pohjautuvaa liikunta- ja kulttuurikaveritoimintaa.

Hyvinvoiva perhe -toiminta sai kohdennetun toiminta-avustuksen erityisperhetyö-
hön, joka tarkoittaa sitä, että voimme jatkossakin huomioida toiminnassamme eri-
tyistä tukea tarvitsevat lapset, heidän vanhemmat ja koko perheen. Toiminta alkaa 
viimeistään ensi syksynä, tukien koko perhettä teemallisten ryhmien, yksilöllisen 
tuen ja tiedotuksen avulla.

Lisäksi meillä jatkuu nykyiset toiminnot ja tukimuodot, jotka saivat myös rahoitusta 
jatkoa varten. Tukena muutoksessa -hanke päättyi vuoden vaihteessa, mutta kehi-
tetyistä malleista toimintaamme jää mm. Elämänvaloa ja Tunne tunteesi -kurssit.

Minut valittiiin vs. toiminnanjohtajaksi. Aloitin mielenkiintoisessa tehtävässä hel-
mikuun alussa Minnamaria Salmisen jäädessä toimivapaalle. Olen työskennellyt 

Toiminnanjohtajan tervehdys 
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yhdistyksessä 12 vuotta omaistoiminnan ohjaajana. Työkokemusta omaishoitajien 
parissa tehtävästä työstä minulle on karttunut yli 20 vuoden ajalta. Koulutukseltani 
olen sosionomi ja lisäksi olen opiskellut työn ohella mm. johtamisen erikoisammati-
tutkinnon. Otan oikein innokkaana ja uteliaana vastaan uuden tehtävän. Toiminnan-
johtajan tehtävät ovat hyvin laaja-alaisia, siihen kuuluu mm. henkilöstöjohtamista, 
taloushallintoa, vaikuttamistyötä sekä strategiajohtamista. Yksin en tätä työtä kui-
tenkaan tee, sillä meillä on yhdistyksessä erittäin osaava ja moniammatillinen hen-
kilöstö sekä yhdistyksen hallitus. Koko upea omaishoitoyhteisö muodostuu lisäksi 
yhdistyksen vapaaehtoisista, jäsenistä sekä laajasta yhteistyöverkostosta.

Tänä vuonna pyrimme entistäkin paremmin vastaamaan toiminnassa jäsentemme 
tarpeisiin tarjoamalla vertais- ja keskustelutukea, ohjausta ja neuvontaa, koulutuk-
sia, mielenkiintoisia tapahtumia, virkistäviä hetkiä ja mukavaa yhdessäoloa. Toi-
mintamme on saanut kiitosta ja positiivista palautetta osallistujilta. Omaishoitajien 
rooli yhteiskunnassa on merkittävä, ja haluamme varmistaa, että he saavat tarvitse-
maansa tukea ja ymmärrystä arvokkaassa tehtävässä.

Kehitämme jatkuvasti myös yhteistyömuotoja eri toimijoiden, viranomaisten, päät-
täjien, hyvinvointialueen ja muiden sidosryhmien kanssa. Tavoitteenamme on pa-
rantaa omaishoitajien asemaa ja varmistaa, että heidän äänensä kuuluu päätöksen-
teossa ja palveluita kehitettäessä.

Haluan kiittää koko omaishoitoyhteisöä sitoutumisesta yhdistyksemme toimintaan. 
Yhdessä voimme onnistua omaishoitajien ja omaishoitoperheiden hyvinvoinnin 
edistämisessä.

Toivotan kaikille turvallista ja iloista kevättä!

Minna Hernberg
vs. toiminnanjohtaja

hallituksen pakeilta
Uusi vuosi tuo yhdistyksellemme paljon mielenkiintoisia avauksia, vaikka paluu ar-
keen on edessä. Viime vuosihan oli yhdistyksen 25. juhlavuosi ja se huomioitiin toi-
minnassa suuresti läpi koko vuoden huipentuen marraskuussa järjestettyyn Maaret 
Kallion -luentoon.

Yhdistyksen hallituksen pakeilla tapahtuu. Marja Keväjärven jäätyä hallitustyöstä 
sivuun on minun vuoroni aloittaa yhdistyksen puheenjohtajana. Tartun toimeen 
uteliaana ja innokkaana, sillä uusi kausi on täynnä mahdollisuuksia. Yhdistyksemme 
järjestämät erilaiset toimintamuodot vaikuttavat omaishoitajien arkeen, niin kehoon 
kuin mielen jaksamiseenkin, kuten yhdistyksen hanketoimintakin.
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Hanketoiminta on ollut yhdistyksemme kulmakiviä, niin myös tänä vuonna. Meillä 
alkaa mielenkiintoinen omaishoitajien elintapaohjaus OmaElo -hanke. Hanke pyrkii 
omaishoitajien arjen osallisuuden ja voimavarojen kokonaisvaltaiseen vahvistami-
seen. Tavoitteena on mm. tukea omaishoitajaa tekemään terveyttä ja hyvinvointia 
edistäviä elintapamuutoksia.

Minun näköinen elämä -hankkeen tarkoituksena on vähentää oululaisten erityislas-
ten ja -nuorten vanhempien kokemaa yksinäisyyttä, syrjäytyneisyyttä ja kokemusta 
osattomuudesta. Hankkeessa kehitetään uudenlaista valmennusmallia, jolla vah-
vistetaan erityislasten vanhempien osallisuutta, voimavaroja ja mielen hyvinvointia 
taide- ja luontolähtöisen toiminnan avulla.

Jousi -hanke on ollut toiminnassa jo vuodesta 2021. Tavoitteena on erityislapsiper-
heiden vanhempien muutosresilienssin vahvistaminen elämänkaaren muutosvai-
heissa yksilöllisen ja ryhmämuotoisen tuen, sekä osallisuuden vahvistamisen avulla. 

Viime vuonna toimintamme sai paljon kiitosta ja huomiointeja. Olemme kaikista kii-
tollisia ja teemme parhaamme, jotta voimme entistä paremmin vastata omaishoita-
jien moninaisiin tarpeisiin. Pyrimme olemaan kokoamme suurempi vaikuttaja. Kehi-
tämme toimintaamme sekä yhteistyötä eri toimijoiden, viranomaisten, päättäjien ja 
muiden sidosryhmien kanssa, jotta omaishoitajat tulisivat paremmin huomioiduksi 
päätöksenteossa sekä erilaisissa palveluissa.

Haluan toivottaa kaikille hyvää alkavaa vuotta ja tervetuloa piipahtamaan toimistol-
lamme Ommaiskortteerissa, olitpa jäsen tai muuten vain omaishoidosta kiinnostu-
nut. 

Välitetään toisistamme.

Janne Laitinen
Hallituksen puheenjohtaja
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Tule mukaan tukemaan omaishoitajia!

Oulun seudun omaishoitajat ry:n toimintaa rahoitetaan pääasiassa Sosiaali- ja ter-
veysjärjestöjen avustuskeskus STEA:n myöntämillä rahoituksilla. Jotta yhdistyksen 
toiminta voidaan jatkossakin varmistaa, on lahjoituksilla suuri merkitys yhdistyk-
selle. Osallistu lahjoittamalla hyvien hetkien tarjoamiseen. Lahjoittamalla rakennat 
kanssamme hyvää elämää. Oulun seudun omaishoitajat ry tarvitsee toimintansa 
tueksi sekä yksityishenkilöiden että yritysten tukea.

Merkkipäivälahjoitukset, testamentit ja kannattajajäsenyys

	Î Voit tukea yhdistyksen arvokasta ja tärkeää toimintaa ohjaamalla merkkipäivä-
muistamisesi yhdistykselle. Sekä yksityiset henkilöt, että yritykset voivat pyytää 
tekemään lahjoituksen omaishoitajien tukemiseen mahdollisen muun muista-
misen sijaan. Näin saat hyvän mielen sekä itsellesi, että lahjoituksen tekijälle.

	Î Myös yhdistykselle osoitetut testamenttivarat ovat yksi tärkeä osa toimintamme 
tukemista. Testamentti on juridinen asiakirja, jonka laatimisessa on hyvä käyttää 
asiantuntija-apua, esim. lakimiestä tai pankin tarjoamia lakipalveluja. Lisätietoja 
testamenttilahjoituksesta: vs. toiminnanjohtaja Minna Hernberg, 040 566 5865, 
minna.hernberg@osol.fi.

	Î Voit myös tukea toimintaamme liittymällä kannattajajäseneksi. Kannattajajäse-
nenä tuet toimintaamme vuosittain maksetulla kannattajajäsenyydellä, jonka 
suuruuden voit itse määrittää elämäntilanteesi mukaan (minimi 50 euroa /vuo-
si). Lisätietoja miten liityt jäseneksi sivulla 8 tai www.osol.fi

Kiitos tuestasi!

 tue omaishoitajia lahjoittamalla  
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Miksi liittyisit jäseneksi?

Liittymällä Oulun seudun omaishoitajat ry:n jäseneksi tuet tärkeää työtäm-
me omaishoitajien hyväksi ja saat monipuolisia jäsenetuja. Jäseneksi voi liittyä 
omaishoitajat, erityislasten vanhemmat, läheiset tai kuka tahansa vapaaehtoistyös-
tä tai omaishoidon asioista kiinnostunut.

Yhdistyksen jäsenenä saat:

	Î Kortteeriuutiset-jäsentiedotteen 3 x vuodessa kotiin postitettuna.
	Î Omaishoitajaliiton julkaiseman Lähellä-lehden 4 x vuodessa.
	Î Omaishoitajaliiton vuosittaisen palveluoppaan omaishoitajille ja läheisille.
	Î Omaishoitajien vuosittaisen loma- ja kuntoutusoppaan.
	Î Sähköpostitse koonteja yhdistyksen tulevista tapahtumista.
	Î Yhdistyksen maksuttomia kuntosalivuoroja Oulussa.
	Î Jäsenalennuksen osasta tapahtumia ja retkiä.
	Î Hoivatie tarjoaa seniorin kuntosalijäsenyyden Heinäpään Vesperkodin kuntosa-

lille alennuksella. Alkukartoitus ja ohjelman teko 75 € (norm. 79 €), lisäksi kuu-
kausijäsenyys 22 € (norm. 24 €).

	Î Rokua-konsernin jäsenetuna kulloinkin voimassa olevasta normaalihintaisesta 
majoitushinnasta -10 %. Varaukset myynti@rokua.com tai 020 7819 200.

	Î Lakitoimisto Omajuristi Oy:n laatimista asiakirjoista (esim. testamentti, edun-
valvontavaltuutus, perunkirjoitus, avioehtosopimus, perinnönjakosopimus) 50 
€ alennus. Lisätietoja: Pentti Seppänen p. 050 572 1940 tai pentti.seppanen@
omajuristi.fi.

	Î Omaishoitajaliiton yhteistyökumppanit myöntävät erilaisia jäsenetuja henkilöjä-
senille. Tietoa eduista ja tarkemmista ehdoista: www.omaishoitajat.fi

VOIT LIITTYÄ JÄSENeksi:

Kotisivuillamme www.osol.fi/tule-mukaan/liity/ tai soittamalla p. 08 882 1690 tai 
käymällä Isokatu 47, katutaso. Jäsenmaksu on 25 €/vuosi. Lasku jäsenyydestä tulee 
Omaishoitajaliitolta kirjepostina kotiisi.
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tarjoamme maksutonta ohjausta ja neuvontaa

Oulun seudun omaishoitajat ry tarjoaa maksutonta neuvontaa ja ohjausta sekä 
hakemuslomakkeiden täyttöapua omaishoitoon liittyvissä asioissa. Meille voit 
soittaa, lähettää sähköpostia tai tulla käymään. Tarvittaessa mahdollisuus on sopia 
myös ilta-ajasta ja henkilökohtaisesta tapaamisesta. Sinun ei tarvitse olla omaishoi-
dontuen saaja eikä yhdistyksen jäsen saadaksesi tukea.

Palveleva puhelin

Soita numeroon 040 526 8105, puhelimeen vastaa Katariina Päkkilä ja Kaarina Hau-
kipuro. Saat yhteyden myös sähköpostitse katariina.pakkila@osol.fi tai 
kaarina.haukipuro@osol.fi

Jäsenasiat, ilmoittautumiset ja toimistopalvelut
 
Ota yhteyttä soittamalla yhdistyksen numeroon 08 882 1690 tai sähköpostilla 
johanna.sumen@osol.fi.

omaishoitajien ohjaus ja neuvonta
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palvelut ja vinkit omaishoitajille

Olemme koonneet hyödyllisiä vinkkejä, palveluita ja puhelinnumeroita jotka on tar-
koitettu omaishoitajille.

Omaishoidon tuki

Omaishoidon tuella tarkoitetaan kokonaisuutta, johon kuuluvat hoidettavalle an-
nettavat tarvittavat palvelut sekä omaishoitajalle maksettava hoitopalkkio, vapaa ja 
omaishoitoa tukevat palvelut.

	Î Omaishoidon tuki on harkinnanvarainen sosiaalipalvelu, jota hyvinvointialue 
järjestää.

	Î Tukea haetaan hoidettavan hyvinvointialueen sotekeskuksesta joko paperilo-
makkeella tai sähköisesti. Lisätietoja: www.pohde.fi/palvelut/omaishoito/.

	Î Tuen myöntämisen keskeisinä perusteina on hoivan sitovuus ja vaativuus.
	Î Omaishoidon tuen hoitoisuusryhmien palkkioluokat on jaettu kolmeen eri vaati-

vuustasoon.
	Î Omaishoidon tuesta tehdään omaishoitosopimus hyvinvointialueen ja 

omaishoitajan välille.
	Î Omaishoitosopimukseen liitetään aina yhdessä tehty hoito- ja palvelusuunnitel-

ma.
	Î Hakemus käsitellään yleensä viimeistään kolmen kuukauden aikana hakemuk-

sen saapumisesta. 
	Î Omaishoitajalla on oikeus lakisääteisiin vapaisiin.
	Î Omaishoidon tuen palkkio kerryttää pääsääntöisesti eläkettä, kunnes täyttää 69 

vuotta.

Omaishoidon tuki turvaa hoidettavan edun mukaisen omaishoidon toteuttamista. 
Tuen myöntämisen lähtökohtana on, että hoidettavan omainen tai läheinen haluaa 
ryhtyä omaishoitajaksi ja hoidettava hyväksyy hänet hoitajakseen. Ketään ei voi pa-
kottaa omaishoitoon tai omaishoitajaksi.

Jos omaishoidon tilanne muuttuu sitovammaksi ja läheinen tarvitsee yhä enem-
män apua ja tukea muistathan arvioituttaa tilanteen uudelleen. Ota silloin yhteyttä 
omaishoidon tuesta vastaavaan työntekijään. 
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Omaishoidon tuen tarve arvioidaan hoidettavan kotona kotikäynnillä, jossa hoidet-
tavan lisäksi on mukana omaishoitajaksi hakeva henkilö. Kotikäynnillä selvitetään 
kokonaisvaltaisesti muun muassa hoidettavan hoidon ja huolenpidon tarvetta, 
omaishoitoperheen tilannetta sekä omaishoitajan tuen tarvetta, sekä annetaan tie-
toa omaishoidon tuen myöntämisen edellytyksistä.

Lisätietoja saat

	Î Ikäihmisten hoitoon liittyen: sähköpostitse: omaishoidonkeskus@pohde.fi, pu-
helimitse: Pohteen vaihteesta p. 08 669 9500. Numero omaishoidon keskukseen 
tulossa.

	Î Alle 65-vuotiaat hoidettavat: sähköpostitse: vammaispalvelut.ensiarvio@poh-
de.fi tai puhelimitse p. 044 703 5275.

Lisätietoja ja neuvontaa omaishoidon tuen hakemiseen yhdistyksen palvelevasta 
puhelimesta p. 040 526 8105.

Kelasta haettavat tuet

Eläkettä saavan hoitotuki: Henkilö voi olla oikeutettu eläkettä saavan hoitotukeen, 
jos hän on kokopäiväisesti eläkkeellä, hänellä on lääkärin toteama sairaus tai vam-
ma, toimintakyky on heikentynyt vähintään vuoden ajan ja henkilö tarvitsee vam-
man tai sairauden vuoksi apua tai ohjausta. 

Alle 16-vuotiaan ja aikuisen vammaistuki: Vammaistuen tarkoituksena on tukea 
vammaisen tai pitkäaikaisesti sairaan selviytymistä jokapäiväisessä elämässä ja pa-
rantaa hänen elämänlaatuaan. Vammaistuet ovat verottomia. 
Lisätietoja hoitotuesta ja vammaistuesta saat Kelan nettisivuilta www.kela.fi tai pu-
helimitse Kelan palvelunumerosta p. 020 692 205.

Matkakorvaukset: Kela voi korvata matkakuluja julkiseen tai yksityiseen tervey-
denhuoltoon, jos matkan syy on sairaus tai kuntoutus. Sairauden tai kuntoutuksen 
vuoksi tehtyjen matkojen omavastuuosuus on enintään 25 euroa yhteen suuntaan 
tehdyltä matkalta. Vuotuinen omavastuu eli matkakatto on 300 euroa, ja siihen 
lasketaan sekä omavastuuosuudet että niitä pienemmät kertaluontoiset matkakus-
tannukset.
Lisätietoja Kelan nettisivuilta www.kela.fi tai puhelimitse Kelan palvelunumerosta 
p. 020 692 204.

ASIAKASMAKSUT

Jos hyvinvointialueesi sosiaali- ja terveyspalveluiden asiakasmaksut vaarantavat 
sinun tai perheesi toimeentulon, maksu on mahdollista alentaa tai jättää perimät-
tä. Jos haet maksun alentamista, sinun taloudellinen tilanteesi arvioidaan. Arviota 
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varten sinun täytyy selvittää sinun ja puolisosi tulot ja menot. Voit hakea muutosta 
asiakasmaksuihin lomakkeella tai vapaamuotoisella kirjallisella hakemuksella. 

Lisätietoja Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen asiakasmaksuyksiköistä.
	Î Oulunkaari, Koillismaa, Lakeus: ma-to klo 9–12 p. 040 860 8625.
	Î Rannikko ja Oulun eteläinen alue: ma-to klo 9-12 p. 044 4691 856.
	Î Oulu: ma-to klo 9-12 p. 08 558 537 82.

Vähennykset verotuksessa

Työhuonevähennyksen saaminen edellyttää, että asuintilaa käytetään tulonhank-
kimistoiminnan tarkoituksiin. Hoitoa tarvitsevan läheisensä kanssa samassa talou-
dessa asuva omaishoidon tukea saava omaishoitaja voi saada asunnossa tehtävän 
omaishoitotyön perusteella työhuonevähennyksen.

Lisätietoja saat Verohallinnon nettisivuilta www.vero.fi tai soittamalla Verohallinnon 
palvelunumeroon p. 029 497 002.

Tärkeitä yhteystietoja

Omaishoitajien ja perhehoitajien palkka-asiat. Avoinna ma-pe klo 8.00-16.00.  
P. 040 138 1809 tai sähköpostitse omaisjaperhehoitopalkkiot.pohde@monetra.fi

Kotas-tilannekeskus Avoinna joka päivä kello 7.00-22.00 p. 044 703 6974. 
Toimii ikäihmisten omaishoitajien tukena tilanteissa, jossa hoidettavan terveydenti-
lassa tapahtuu äkillinen muutos ja omaishoitaja tarvitsee terveydenhuollon ammat-
tilaisen tukea, neuvontaa ja arviointia tilanteesta.

Päivystysapu p. 116 117 on hyvinvointialueesi järjestämä neuvontapalvelu, joka 
neuvoo äkillisissä terveysongelmissa. Soita Päivystysavun numeroon ennen päivys-
tykseen hakeutumista. Päivystysavussa terveydenhuollon ammattilaiset kertovat, 
vaatiiko tilanteesi käynnin päivystyksessä. Hätätilanteissa soita aina numeroon 112.

Sosiaali- ja kriisipäivystys p. 040 703 6235. Ota yhteyttä sosiaali- ja kriisipäivystyk-
seen, jos haluat tehdä kiireellisen lastensuojeluilmoituksen tai jos tarvitset kiireel-
listä apua ja neuvontaa lastensuojeluun, perhekriiseihin tai perheväkivaltaan liittyen. 

Voit tehdä myös kiireellisen huoli-ilmoituksen aikuisesta, esimerkiksi vanhuksesta, 
jonka omaishoitaja on sairastunut. Kiireellinen asia voi liittyä myös esimerkiksi asu-
miseen, mielenterveyteen tai päihteisiin. Sosiaali- ja kriisipäivystys on aina avoinna.
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 kummiopiskelijatoiminta

Omaishoitaja, kaipaatko pientä hengähdystaukoa arkeesi?

Järjestämme Koulutuskuntayhtymä OSAOn kanssa kummiopiskelijatoimintaa kai-
kenlaisille omaishoitoperheille kanta-Oulun alueella. Kummiopiskelijatoimintaan 
voi ilmoittautua niin lastaan hoitavat omaishoitajat kuin esim. puolisoaan tai omaa 
vanhempaa hoitavat omaishoitajat.

Mitä kummiopiskelijatoiminta tarkoittaa?

OSAOn sosiaali- ja terveysalojen opiskelijapari vierailee viikoittain omaishoitoper-
heessä. Tämä käynti mahdollistaa omaishoitajalle vapaahetken ja tarjoaa samalla 
omaishoidettavalle virkistävää toimintaa. Kummiopiskelijoiden käynnit ajoittuvat 
pääasiassa keskiviikkopäiviin ja ovat kestoltaan 2-3 tuntia.

Huomioithan, että opiskelijoiden tehtäviin ei kuulu lääkehoito tai vaativat hoidolli-
set tehtävät. Toimintaan avautuu sitä mukaan paikkoja, kun uusia opiskelijaryhmiä 
aloittaa kummiopiskelijatoiminnassa. 

Kummiopiskelijatoimintaan osallistuvan ei tarvitse olla yhdistyksen jäsen tai 
omaishoidontuen saaja. Toiminta on maksutonta osallistujille.

Hae kummiperheeksi täyttämällä hakulomake: www.kyselynetti.com/s/
kummiopiskelijatoiminta

Olemme teihin yhteydessä, kun pääsette mukaan kummiopiskelijatoimintaan.

Lisätietoja

Lisätietoja toiminnasta antaa Teija Viitajylhä p. 0400 167 764 tai teija.viitajylha@osol.
fi
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ommaiskortteerissa tapahtuu

Ommaiskortteeri on matalan kynnyksen vapaamuotoinen kohtaamispaikka, johon 
voi tulla hakemaan tietoa, keskustelemaan, virkistäytymään, kahvittelemaan ja 
tapaamaan muita läheistään hoitavia. Virallista omaishoitajuutta tai yhdistyksen 
jäsenyyttä ei tarvita ja tervetulleita ovat myös he, jotka vasta pohtivat omaishoita-
jaksi ryhtymistä tai ovat pestistään jo luopuneet.

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu. Lisätietoja: Teija Viitajylhä, p. 0400 167 764.

Ajankohdat

Keskiviikkona 20.3. klo 12.30-14.00. Tervetuloa iloiseen yhdessäolon hetkeen! Jum-
pataan lihakset ja aivot vetreiksi. Tarjolla rentoa tuolijumppaa ja talvista sanataidet-
ta. Tule mukaan nauttimaan liikunnan ja luovan ilmaisun ilosta. Yhdessä kaikki on 
hauskempaa!

Keskiviikkona 17.4. klo 12.30-14.00 Miten pienillä asioilla voi lisätä turvallisuutta ko-
tiympäristössä ja arjessa? Miten Hoivatien palvelut tukevat omaishoitajan jaksamis-
ta? Mukana asiantuntija Hoivatieltä.

Keskiviikkona 15.5. klo 12.30-14.00 Kesäkauden avajaiset missä aurinko paistaa ja 
yhteislaulu raikaa! Liity joukkoomme juhlimaan kesän alkua ainutlaatuisessa tapah-
tumassamme, joka pursuaa aurinkoa, iloa ja yhdessä laulamisen riemua - tämä on 
se hetki, joka herättää kesäsi eloon!

Keskiviikkona 12.6. klo 16.30-18.30 Hyvän mielen olympialaiset. Tervetuloa leik-
kimieliseen Hyvän mielen olympialaistapahtumaan, joka tarjoaa iloista liikuntaa, 
naurua ja yhteisöllisyyttä kaikenikäisille. Kokoonnumme ensin Ommaiskortteeriin 
(Isokatu 47), josta siirrytään yhdessä kohti Mannerheimin puistoa – olympialaisten 
virallista kisapaikkaa! Varaa päälle mukavat ja joustavat vaatteet. Säävaraus: Mikäli 
aurinko ei suosi, älä huoli! Hyvän mielen olympialaiset toteutetaan silloin sisällä, jo-
ten huolettomat kilpailuhetket toteutuvat säällä kuin säällä.
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 avoimet ovet

Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan! Mukana yhdistyksen yritys-
yhteistyökumppaneita esittelemässä tuote- ja palvelutarjontaansa, paikalla myös 
koru- ja kosmetiikkamyyjät.

Aika: Tiistaina 30.4. klo 10.00-14.00.
Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu.

Tarjolla kaikille kävijöille munkkikahvit. Tule viettämään mukava hetki yhdessä mui-
den kanssa vapputunnelman keskellä!

 Kahvitteluhetket kortteerissa

Tule porisemaan kahvikupposen äärellä ja viettämään mukava hetki muiden seu-
rassa aina maanantaisin klo 12.00-13.00. Tarjolla myös erilaisia lauta- ja korttipelejä 
mielen virkistykseksi. Tervetuloa kahvittelemaan, pelailemaan tai vain oleilemaan.

 Maksutonta lakineuvontaa yhdistyksen jäsenille

Yhteistyössä Omajuristi Oy:n lakimies Pentti Seppäsen kanssa.

Tiistaina 9.4. klo 14.00-16.00. Ajat ovat 20 minuutin pituisia. Ajanvaraus etukäteen 
yhdistyksen numerosta: p. 08 882 1690. Paikka: Isokatu 47, 4. kerros, Oulu.

Voit tulla keskustelemaan perinnönjakoon, parisuhteen päättymiseen, edunvalvon-
taan, työsuhteisiin, sopimuksiin, varallisuuden hoitoon liittyvissä juridisissa asioissa.
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Etäomaishoitajien ryhmä on tarkoitettu kaikille etäomaishoitajille iloksi ja virkistyk-
seksi. Tule mukaan kokemaan vertaistuen voimaa!

Kokoontumisajat: 27.2. klo 17.00, 26.3. klo 17.00, 23.4. klo 17.00 ja 28.5. klo 17.00.

Paikka: Isokatu 47, katutaso. 
Lisätietoja ryhmän vetäjä Erja Sipola, p. 040 1877 127, erjahelenasipola@gmail.com.

Kerho on tarkoitettu Sinulle, jonka omaishoitajuus on päättynyt hoidettavan kuo-
lemaan. Olet työstänyt oman suruprosessin siten, että olet valmis ja halukas katso-
maan avoimin mielin kohti tulevaisuutta. Kerhossa etenemme vertaisiltamme tukea 
ja voimaa saaden, suuntaamme ajatukset huomiseen – kohti valoa.

Suruprosessin työstäminen on voinut tapahtua esim. osallistumalla Elämäniloa 
-kurssille tai seurakunnan sururyhmään. Katse huomiseen -kerho ei ole sururyhmä. 

Kokoontumisajat: 5.3. klo 14.00, 2.4. klo 14.00, 7.5. klo 14.00, 4.6. klo 14.00.

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu.

Kerhon ohjaajina toimivat vertaisvapaaehtoiset Anna-Liisa ja Marjukka.

Uusi kerhoon haluava ilmoittaudu ensin Kaarina Haukipurolle p. 040 559 7766. 
Jokaisen uuden osallistujan kanssa käymme henkilökohtaisen keskustelun ennen 
kerhoon osallistumista.

 omaisena etäällä –vertaisryhmätoiminta

 katse huomiseen -kerho

vertaisryhmät
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 omaishoitajaryhmien kokoontumiset

LIMINKA Ryhmä kokoontuu seurakuntatalolla, Pappilantie 6. Kokoontumisajat: 
26.2. ja 29.4. klo 14.00-15.30. Lisätietoja antaa diakoniatyöntekijä Heini Karhumaa p. 
044 752 1226.

MUHOS Ryhmä kokoontuu yhteistyössä seurakunnan ja Pohteen kanssa, Töllin-
tie 3, takkahuone. Kokoontumisajat: 15.2. ja 18.4. Tarkempaa tietoa löydät Rauhan 
Tervehdyksestä, paikallislehti Tervareitistä sekä Muhoksen seurakunnan kotisivuilta/
tapahtumat. Lisätietoja antavat palveluohjaaja Sari Stenroth p. 044 497 0171 ja dia-
konissa Leena Leskelä p. 040 547 0785.

HAUKIPUDAS Ryhmä kokoontuu seurakuntakeskuksessa, Kirkkotie 10. Kokoontu-
misajat ovat 20.2., 19.3. ja 16.4. klo 11.00-12.30. Lisätietoja antaa diakoniatyöntekijä 
Sari Lukka p. 040 5898 362.

OULUNSALO Omahetki-ryhmä kokoontuu seurakunnan toimitalon yläsalissa, Vat-
tukuja 2. Kokoontuminen tiistaisin parillisilla viikoilla eli 20.2., 5.3., 19.3., 2.4., 16.4., 
30.4., 14.5. ja 28.5. klo 13.00-14.30. Lisätietoja antaa diakoniatyöntekijä Maija Sivula 
p. 044 7453 853.

HAILUOTO Ryhmä kokoontuu seurakuntatalolla, Luovontie 52. Lisätietoja antaa dia-
koniatyöntekijä Marja Rantasuomela p. 040 7430 382.

TYRNÄVÄ Ryhmä kokoontuu seurakuntatalolla olkkarissa Mankilantie 1. Kokoon-
tuminen 22.2. klo 13.00-14.30. Lisätiedot diakonityöntekijä Salme Kinnunen p. 044 
737 2631.

 Elämys-ryhmä

Tule mukaan maksuttomaan Elämys-ryhmään, missä yhdessä tutustumme Oulun 
keskustan alueen ilmaisiin tai hyvin edullisiin harrastus- ja elämysmahdollisuuksiin. 
Ryhmä tarjoaa sinulle mahdollisuuden löytää uutta toimintaa ja saada vertaistukea. 
Voit osallistua ryhmään myös yhdessä läheisesi kanssa.

Mitä luvassa?
Tutustumista Oulun keskustan tarjoamiin harrastus- ja elämysmahdollisuuksiin.
Vertaistukea ja yhteisöllisyyttä muiden omaishoitajien ja entisten omaishoitajien 
kanssa.

Ryhmätapaamiset 
(tutustumiskohteet saattavat vielä vaihtaa paikkaa)

	Î ti 14.5. klo 10.00-12.00 Voimakortti-työpaja Ommaiskortteerissa 
	Î ti 21.5. klo 12.00-14.00 Makkaranpaistoa Kuusisaressa 
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	Î ti 28.5. klo 12.00-14.00 Raksila liikuttaa: Uimaan tai kuntosalille 
	Î ti 4.6. klo 12.00-14.00 BusinessAsema – FabLab:n toimintaan tutustuminen 
	Î pe 7.6. klo 12.00-15.00 BusinessAsema – FabLab:n laitteilla työskentelyä. Käytös-

sämme mm. laserleikkuri ja vinyylileikkuri 
	Î ke 12.6. klo 16.30-18.30 Osallistutaan Ommaiskortteerin Kesäolympialaisiin 
	Î pe 14.6. klo 14.00-16.00 Suunnitellaan yhdessä viimeinen Elämys-ryhmäkerta 

Paikka: Ensimmäinen ja viimeinen ryhmäkerta toteutetaan Isokatu 47, Oulu. 
Loput ryhmäkerroista toteutetaan tutustumiskohteissa Oulun keskustan alueella, 
tarkempi sijainti ilmoitetaan osallistujille.

Ilmoittautuminen

Ilmoittaudu mukaan tai kysy lisätietoja Teija Viitajylhältä p. 0400 167 764 tai 
teija.viitajylha@osol.fi.
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Pidäthän itsestäsi huolta? Yhdistyksen kuntosalivuoroille ovat tervetulleita kaikki 
omaistaan hoitavat, vapaaehtoisemme sekä entiset omaishoitajat, eikä maksa mi-
tään. Tule sinäkin!

Maanantaisin klo 14.00-15.00. Vesper-koti, Isokatu 88, Oulu.
Lisätiedot: Sami Juutinen p. 040 522 8472 tai sami.juutinen@hoivatie.fi

Tiistaisin klo 12.30-13.30. Kiiminki, Senioritalo, Terveystie 3.
Tiedustelut ja uudet kuntosalilla kävijät, soittakaa ennen tuloanne numeroon p. 
050 464 7218. Tämä kuntosalivuoro on tarkoitettu ensisijaisesti omaishoitajille ja 
vasta läheisensä menettäneille.

Keskiviikkoisin klo 11.30-12.30. Tuiran senioritoiminta, Myllytie 4, 4. krs. 
Lisätiedot: Virpi Pumpanen p. 044 703 5143 tai virpi.pumpanen@pohde.fi

Torstaisin klo 13.00-14.00. Intiön psykogeriatrinen yksikkö (ent. Intiön Hoiva), 
Upseerinkatu 2, 1. krs. 
Lisätiedot: Tuukka Ervasti p. 050 555 6004 tai tuukka.ervasti@pohde.fi

Torstaisin klo 11.00-12.00. Rajakylän hoiva, Ruiskukkatie 2. 
Lisätiedot: Heikki Kohonen, heikki.kohonen@ouka.fi

hyvinvointi

 yhdistyksen kuntosalivuorot

KIERTUEAIKATAULU 13.-23.5.

Kempele klo 14.00-16.00, Zeppelin 
keskusaula.

Maakunnallinen Muista hyvinvointisi -
kiertue jalkautuu ympäri Oulun seutua! 

Kiertueen paikkakunnilla saat neuvoa ja
opastusta miten voit helposti lisätä
arkeesi hyvinvointia ja terveyttä edistäviä
asioita! 

Tietoa ja toimintaa löytyy kaikenikäisille.
Kiertueella tehdään maksuttomia
hyvinvointimittauksia. Tervetuloa!

MUISTA HYVINVOINTISI
-KIERTUE

Ylikiiminki klo 10.00-12.00, Asukastupa. 
Yli-Ii klo 14.00-16.00, Rauhanyhdistys. 

Muhos klo 10.00-12.00, Kirjasto.
Tyrnävä klo 14.00-16.00, Seurakuntatalo. 

Hailuoto klo 11.00-13.00, Kunnantalo. 

kiertueen toteuttavat yhteistyössä
Oulun Seudun Muistiyhdistys ry: Pohjois-Pohjanmaan Muistiluotsi, 

Oulun seudun omaishoitajat ry, MuistiTerve Pohjois-Suomi-hanke, Hoivatie,
Pohjois-Pohjanmaan Sydänpiiri ry,  Oulun Seudun KILPI ry, Löydetään yhdessä!

– Hanke, Mielenvireys ry, alueen kunnat sekä muut paikalliset toimijat

MAANANTAI 13.5.
Liminka klo 11.00-15.00, Lakeustalo. 

MAANANTAI 20.5.

TIISTAI 21.5.

KESKIVIIKKO 22.5.

torstai 23.5.

Osana Limingan kunnan järjestämää
ikäihmisten hyvinvointipäivää. 
Yhteisenä ohjelmana mm.
puuroateria, jumppaa, luentoja ja
musiikkia. Tapahtumassa myös
hyvinvointimittauksia.
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toiminta-alueen ommaiskahvilat

Ommaiskahvilat ovat matalan kynnyksen vapaamuotoisia kohtaamispaikkoja, joi-
hin voi tulla hakemaan tietoa, keskustelemaan, virkistäytymään, kahvittelemaan ja 
tapaamaan muita läheistään hoitavia. Ommaiskahvilan ovet ovat avoinna ikärajat-
tomasti kaikille läheistään hoitaville ja heidän läheisilleen. Yhdistyksen jäsenyyttä ei 
tarvita. Lämpimästi tervetuloa mukaan! 

Lisätietoja: Katariina Päkkilä, p. 040 501 9119, katariina.pakkila@osol.fi.

maalisKUU

Muhos 11.3. klo 13.00-14.30. Päiväkeskuksen takkahuone, Töllintie 3.  Yhteinen Om-
mais- ja muistikahvila! Puhetta omaishoidosta ja muistiasioista. Yhteistyössä Oulun 
Seudun Muistiyhdistys ry:n kanssa.

Ii Kuivaniemi 13.3. klo 13.00–14.30. Kuivaniemen liikuntahalli, kerhohuone Matti-
lantie 1. Mitä sinulle kuuluu omaishoitaja? Tervetuloa tapaamaan muita omaisia ja 
voimaantumaan vertaistuesta. Ohjelmassa tietoa omaishoidosta, vapaata keskus-
telua ja kahvittelua. Ei tarvitse olla virallinen omaishoidontuen saaja. Oma kokemus 
läheisen auttamisesta on riittävä syy tulla mukaan. 

Ylikiiminki 14.3. klo 13.00–14.30. Asukastupa, Harjutie 18.  Fyysisellä toimintakyvyllä 
on tärkeä merkitys arjessa.  Paikalla asiantuntija Oulun kaupungin liikuntapalveluis-
ta kertomassa toimintakyvyn merkityksestä ja antamassa liikuntavinkkejä.

huhtikuu 

Kempele 4.4. klo 13.00–14.30. Kokkokankaan seurakuntakeskus, Kissaojantie 12.  
Mitä tarkoittaa ikäihmisten perhehoito ja miten voin toteuttaa omaishoidon vapaita 
perhehoidossa. Paikalla asiantuntija Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen perhe-
hoidon keskuksesta.

Yli-Ii 10.4. klo 13.00-14.30. Rauhanyhdistys, Halajärventie 2. Mitä sinulle kuuluu 
omaishoitaja? Tervetuloa tapaamaan muita omaisia ja voimaantumaan vertaistues-
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ta. Ohjelmassa ajankohtaista tietoa omaishoidosta, vapaata keskustelua ja kahvitte-
lua. Sinun ei tarvitse olla virallinen omaishoidontuen saaja. Oma kokemus läheisen 
auttamisesta on riittävä syy tulla tapahtumaan. 

Tyrnävä 11.4. klo 13.00-14.30. Seurakuntatalo, Mankilantie 1. Tule nauttimaan omasta 
kiireettömästä hetkestä arjen keskellä. Hemmottelua ja hyvinvointia meille tarjoavat 
OSAOn lähihoitajaopiskelijat.

Kempele 18.4. klo 17.00–19.00. Kempele Akatemia, Honkasentie 15 A. Erityislap-
siperheiden ilta. Tule viettämään mukavaa iltaa yhdessä koko perheen kanssa.  
Luvassa toiminnallista tekemistä mm. kasvomaalausta, liikuntaa, soitinkokeiluja, 
lautapelejä ja kädentaitoja. Tapahtumassa kerätään toiveita mm. liikuntapalveluiden 
ja Kempele-opiston tarjontaan. Tarjolla pientä naposteltavaa. Ilmoittautuminen ja 
lisätiedot Juha Vuoti p. 040 570 4711, juha.vuoti@kempele.fi 

Toukokuu

Haukipudas 14.5. klo 11.00–15.00. Leirikeskus Loisto, Isoniementie 510. Omaishoi-
tajien ja läheisten virkistyspäivä. Tule nauttimaan leirikeskus Loiston luonnonlähei-
sestä ympäristöstä ja nauttimaan mukavasta päivästä. Päivä alkaa hartaudella ja 
ruokailulla. Saunomismahdollisuus, sekä mukavaa ohjelmaa, hemmottelua ja verra-
tonta vertaistukea. Yhteistyössä Haukiputaan seurakunnan kanssa. Ilmoittautumi-
nen viimeistään 7.5. Sari Lukka p. 040 589 8362.

Kiiminki 16.5. klo 11.00-15.00. Suvelan leirikeskus, Pasontie 40. Hyvää oloa itselle 
ja läheiselle -päivään kutsutaan erityisesti kiiminkiläisiä, jääliläisiä, yli-iiläisiä sekä 
ylikiiminkiläisiä omaishoitajia läheistensä kanssa. Päivä alkaa klo 11.00 hartaudella ja 
ruokailulla, jonka jälkeen vietetään päivää mukavan ohjelman parissa Mukana yh-
teistyössä OSAO:n lähihoitajaopiskelijat tekemässä hemmotteluhoitoja ja hyvinvoin-
timittauksia. Leirikeskuksessa on myös saunomismahdollisuus. Osallistumismaksu 
5 € per henkilö. Mukaan mahtuu rajallinen määrä osallistujia. Tapahtuma toteute-
taan yhteistyössä Kiimingin seurakunnan kanssa. Ilmoittautuminen 25.4. mennes-
sä p. 08 882 1690 tai sähköpostitse ilmoittaudu@osol.fi

Muhos 27.5. klo 17.00-19.00. Koortilan toimintakeskus, Koortilantie 30.
Tule viettämään mukavaa virkistyspäivää yhdessä läheisen kanssa hyvän ohjelman 
merkeissä. Tarjolla suolaista ja makeaa purtavaa. Ilmoittautuminen p. 08 882 1690 
tai ilmoittaudu@osol.fi 

Liminka ja Lumijoki 28.5. klo 14.00–16.00. Liminganlahden luontokeskuksen nuo-
tiopaikka. Tule viettämään mukava hetki, hyvästä seurasta ja tarjoilusta nauttien. 
Tapahtuma toteutetaan yhteistyössä Limingan seurakunnan ja LC Limingan Kulta-
sirkkujen kanssa. Ilmoittautuminen p. 08 882 1690 tai ilmoittaudu@osol.fi, muista 
mainita mahdolliset ruoka-allergiat.
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Kesäkuu

Hailuoto 4.6. klo 12.00. Ulkoiluretki Marjaniemeen, kokoonnutaan Marjaniemen 
nuotiopaikalle, jossa nautitaan suolaista ja makeaa purtavaa. Luvassa mukavaa leik-
kimielistä ohjelmaa ja iloista fiilistelyä yhdessä toisten kanssa.  Tapahtuma toteute-
taan yhteistyössä Hailuodon seurakunnan kanssa. Ilmoittautuminen Marja Ranta-
suomela p. 040 743 0382.

Oulunsalo 11.6. Virkistyspäivä Peuhussa. Tiedotamme tapahtumasta lisää lähempä-
nä.
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Kurssit ja luennot

 Tunne tunteesi -kurssi

Kaipaatko ymmärrystä omille tunteillesi? Oletko joskus miettinyt, mitä tunnet ja 
miksi? Tule mukaan ainutlaatuiselle kurssille, jossa pureudumme tunteisiin ja tunne-
taitoihin yhdessä muiden omaishoitajien kanssa.

Saat ymmärrystä mm. näihin kysymyksiin:
	Î Mitä tunnen? 
	Î Miksi tunnen näin? 
	Î Miksi tunteet vaikuttavat vahvasti minuun ja käytökseeni? 
	Î Mitä tunteet haluavat minulle viestittää? 

Ryhmää ohjaa ammattitaitoinen työntekijämme, joka varmistaa turvallisen ja kan-
nustavan ympäristön.

Kurssi on kokonaisuus ja koostuu näistä kurssipäivistä: 
	Î ke 20.3. klo 16.45-19.00
	Î ke 27.3. klo 16.45-19.00
	Î ke 3.4. klo 16.45-19.00
	Î ke 10.4. klo 16.45-19.00
	Î ke 17.4. klo 16.45-19.00

Paikka: Oulun seudun omaishoitokeskus Ommaiskortteeri, Isokatu 47, Oulu.

Kurssi on maksuton ja tarkoitettu kaikenikäisille omaishoitajille ja henkilöille, joiden 
läheinen hoidettava on muuttanut ympärivuorokautiseen palveluasumiseen. Kahvi-
tarjoilu.

Lisätiedot & sitova ilmoittautuminen ke 6.3.2024 mennessä Teijalle p. 0400 167 
764 tai sähköpostitse teija.viitajylha@osol.fi. Osallistujamäärä on rajattu, joten var-
mista paikkasi ajoissa. 
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Uusi OmaElo -hanke alkanut

Uusi kolmivuotinen OmaElo-hanke (Omaishoitajien elintapaohjaus 2024-2026) 
aloittaa toimintansa tänä keväänä. Hanketta rahoittaa STEA ja siinä työskentelee yh-
distyksestämme omaistuen kehittäjät Kaisa Hartikka ja Minna Kangas. Kehitettävi-
en toimintamallien pilotoinnit alkavat ensimmäisenä vuonna Oulussa, Iissä ja etänä. 
Tavoitteena on vahvistaa omaishoitajien voimavaroja ja osallisuutta sekä lisätä tietoa 
ja tukea elintapamuutoksissa. Toimintaan voivat osallistua työikäiset ja ikääntyneet 
läheisestään huolehtivat eikä osallistujalla tarvitse olla omaishoidon tuen sopimusta 
hyvinvointialueen kanssa. Myös vapaaehtoistyöstä kiinnostuneet ovat tervetulleita 
aloitustapahtumaan sekä hyvinvointituokioihin.

Kokeiltavia toimintoja:
	Î Hyvinvointituokiot vaihtuvilla teemoilla
	Î Omaishoitajuuden alkuvaiheessa oleville ryhmämuotoista elintapaohjausta 

OmaElo-ryhmissä
	Î Omaishoitajuuden alkuvaiheessa oleville yksilöllistä elintapaohjausta
	Î Vapaaehtoiset liikunta- ja kulttuurikaverit omaishoitajien tukena

Lisätietoja hankkeesta: Kaisa Hartikka p. 0400 168 792.

 omaelo-aloitustapahtuma

 omaelo-ryhmä

Oletko omaishoitaja ja kaipaat tukea elintapamuutoksiin? 

Tule mukaan OmaElo -ryhmään, jossa saat tietoa ja tukea elintapamuutoksiin. Toi-
siamme tukien ja innostaen lisäämme voimavaroja ja hyvinvointia arkeen.

Ryhmää ohjaa elintapaohjaaja ja se on tarkoitettu omaishoitajuuden alkuvaihee-

Huolehditko läheisestäsi, oletko omaishoitaja vai kiinnostaako vapaaehtoistyö? 
Tervetuloa kahvittelemaan, kuulemaan uudesta toiminnasta sekä kertomaan toivei-
ta OmaElo-toiminnalle! 

Aika: Ti 19.3. klo 13.00-14.00.  Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu. Mahdollisesta eri-
tyisruokavaliosta ilmoittaminen Kaisalle p. 0400 168 792.
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Hyvinvointituokiot on tarkoitettu omaishoitajille, jotka kaipaavat tietoa ja tukea elin-
tapamuutoksiin. Tuokioissa on vaihtuvat terveyttä ja hyvinvointia tukevat teemat ja 
tapaat muita omaishoitajia. Voit osallistua tuokioon yhdessä hoidettavan läheisen 
kanssa. Ei tarvitse olla omaishoidontukisopimusta. Vapaaehtoistoiminnasta kiinnos-
tuneet ovat myös tervetulleita tuokioihin.

Tuokiot Oulussa
	Î Ti 26.3. klo 13.00-14.30 Omaishoitajan askelissa – Vinkkejä liikkumisen lisäämi-

seen
	Î Ti 23.4. klo 13.00-14.30 Hyvän olon ruokaa – Vinkit omaishoitajan terveellisem-

piin valintoihin
	Î Ti 14.5. klo 13.00-14.30 Yhdessä kulkien – Sosiaaliset suhteet omaishoitajan tu-

kena
	Î To 5.6. klo 13.00-14.30 Kulttuurista voimaa ja iloa omaishoitajalle

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu. Erityisruokavaliosta ilmoittaminen Kaisalle p. 
0400 168 792.

Tuokiot Iissä
Iin kunnan kanssa yhteistyössä toteutettavat omaishoitajien hyvinvointituokiot ovat 
osa Hyvinvointi-iltapäivää klo 13.00-16.00, jossa on mukana muitakin toimijoita ja 
mielenkiintoista ohjelmaa. 

	Î Ma 11.3. klo 13.00-14.00 Omaishoitajan askelissa – Vinkkejä liikkumisen lisäämi-
seen

	Î Ma 8.4. klo 13.00-14.00 Hyvän olon ruokaa – Vinkit omaishoitajan terveellisem-
piin valintoihin

	Î Ma 6.5. klo 13.00-14.00 Kulttuurista voimaa ja iloa omaishoitajalle

Paikka: Iisi-areenan 2. krs nuorisotila, Kisatie 2, Ii.

 omaishoitajien hyvinvointituokiot

seen. Sinulla ei tarvitse olla virallista sopimusta omaishoidosta. Ryhmään mahtuu 
6-8 osallistujaa ja se kokoontuu 8 kertaa.

Aiheet valikoituvat ryhmän toiveiden mukaan mm: liikkuminen, syöminen, uni ja 
lepo, mielen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet, kulttuurihyvinvointi, painonhallinta, 
päihteiden käyttö, muisti ja aivoterveys, kivunhallinta.

Aika: Torstaisin klo 14.00-16.00. Alkaen 4.4.2024 päättyen 30.5.2024.
Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu. 

Ilmoittautuminen ja lisätiedot: Kaisa Hartikka p. 0400 168 792 tai 
kaisa.hartikka@osol.fi
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retket ja virkistys

Lähdetään katsomaan Pohjolan Mieletön Historia -komediaa Kemiin 13.4.!

Jo vuosisatojen ajan tutkimusmatkailijat, taiteilijat ja kirjailijat ovat pyrkineet kuvaa-
maan Pohjolan äärimmäisiä olosuhteita ja omanlaistaan kansaa teoksissaan. Ja yhtä 
kauan he ovat epäonnistuneet kuvauksissaan upeasti. Joko mukana on liikaa Lapin 
lisää tai tekijä ei ole edes vaivautunut paikan päälle. Mekään emme tyydy vähem-
pään etsiessämme perimmäistä totuutta Pohjolasta!

Luvassa on upeita tunnelmakuvia, reipasta yhteislaulua ja pähkähullua matkaseu-
raa. Rinkkaan on pakattu paikallisia musiikkiherkkuja, vähän miestä väkevämpää 
huumoria ja aivan kaikki Lapissa kuvatut poliisisarjat.

Näytelmässä näemme kymmenien toinen toistaan historiallisempien henkilöiden 
esiinmarssin. On taiteilijoita Leinosta Kiantoon, Mukasta Liksomiin ja Peteliuksesta 
Toripolliisiin. On poliitikkoja ja muita kansakunnan kaapin päälle kiivenneitä.  Kuka-
pa heistä jättikään merkittävimmän jäljen Pohjois-Suomen historiikin sivuille? Mistä 
on Pohjois-Suomi tehty ja miten siellä selvitään?

Aikataulu
	Î Lähtö Oulun linja-autoasemalta Saaga Travelin kyydissä 13.4.2024 klo 10.00. 
	Î Lounas Kemissä klo 11.30.
	Î Teatteriesitys "Pohjolan Mieletön Historia" Kemin teatterissa klo 13.00.
	Î Paluu takaisin Ouluun heti esityksen jälkeen, saavumme Ouluu noin klo 16.45.

Hinta
Yhdistyksen jäsenille 79 €/hlö, muille 89 €/hlö. Hinta sisältää edestakaisin kuljetuk-
sen, teatterilipun ja lounaan. Rotuaarin Apteekki tukee matkaa lahjoituksellaan.

Sitova ilmoittautuminen 26.3. mennessä ilmoittaudu@osol.fi tai p. 08 882 1690.  
Matkan maksu 26.3. mennessä Oulun seudun omaishoitajat ry:n tilille FI02 5740 
5820 0310 55.

 teatterimatka kemiin
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 Matka kreetalle

Lähde kanssamme Kreetalle! Majoitumme Hotelli Ideal Beachiin joka sijaitsee hyväl-
lä paikalla Plataniaksessa. Allasalue sijaitsee aivan rannalla, joten voit nauttia me-
rinäköalasta aurinkotuolissa rentoutuen. Platanias palveluineen on kävelymatkan 
päässä.
Sinun ei tarvitse olla yhdistyksen jäsen tai virallinen omaishoitaja lähteäksesi mat-
kalle. Mukaan lähtee yhdistyksen matkakerhon vetäjä Silvo Nybacka, joka on tarvit-
taessa matkan aikana tukenasi. Kokoonnumme Ommaiskortteerissa ennen matkal-
le lähtöä, jolloin saat lisätietoja myös tästä matkasta.

Matkan ajankohta: 19.9.-26.9.2024.
Matkan hinta: 1170 €/hlö 2 hengen huoneessa. 
Lisämaksusta: 1 hengen huoneen lisä +229 €/hlö.

Hintoihin ei sisälly kaupunki/hotellivero, maksetaan suoraan hotelliin yleensä kä-
teisenä. 3 tähden hotellissa 3 € per huone/per yö. Vastuullinen matkanjärjestäjä: 
Apollomatkat. 

Hinta sisältää

	Î Lennot Oulu – Chania - Oulu. Aegen Airlines lennoin.
	Î Majoitus Hotelli Ideal Beach /Plantanias ***. Hotellilla oma uima-allasalue, kunto-

sali, Huoneissa ilmastointi ja wifi.
	Î Aamiainen ja illallinen.

Ilmoittautuminen

Sitovat ilmoittautumiset 5.4. mennessä p. 08 882 1690 tai ilmoittaudu@osol.fi. 
Matkalle mahtuu 20 henkilöä. Ilmoittautumisen yhteydessä kerrothan seuraavat 
tiedot: Nimi kuten passissa, syntymäaika, laskutusosoite, sähköposti, puhelinnume-
ro, mahdollinen erityisruokavalio ja mahdolliset lisämaksulliset palvelut.

Lisätietoja matkasta: Sirpa Liedes, sirpa.liedes@matkamajakka.fi, p. 010 322 9210 tai 
040 5480814.
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Minun näköinen elämä -hanke alkanut

Yhdistyksellämme on käynnistynyt uusi kaksivuotinen Minun näköinen elämä 
-hanke (2023-2025). Hanke saa Sosiaali- ja terveysministeriön myöntämää valtiona-
vustusta terveyden edistämisen määrärahasta. Sitä rahoittaa myös Oulun kaupunki. 
Hankkeessa työskentelee yhdistyksemme erityislasten vanhempien tuen kehittäjät 
Kati Jauhiainen ja Suvi Lappalainen.

Erityislasten vanhempien hyvinvoinnin vahvistamiseen tulos-
sa tukea

Olemme erityislasten vanhempia tavatessa huomanneet, että vanhempien omat 
tarpeet saattavat olla kadonneet lasten ja perheen tarpeiden täyttämisen taustalle. 
Monien vanhempien voimavarat ovat selkeästi hiipuneet hektisen ja kuormittavan 
arjen keskellä. Vanhempi on myös saattanut jäädä pois työelämästä ja samalla hä-
nen sosiaalinen elämänsä voi olla kaventunut. Tämä kaikki lisää riskiä yksinäisyyteen 
ja syrjäytymiseen.

Nyt alkaneen uuden toiminnan tavoitteena onkin vähentää oululaisten erityislasten 
ja -nuorten vanhempien kokemaa yksinäisyyttä, syrjäytyneisyyttä ja kokemusta 
osattomuudesta. Kehitämme tämän myötä myös uuden valmennuksen erityislas-
ten vanhemmille, jolla vahvistetaan vanhempien osallisuutta ja mielen hyvinvointia 
hyödyntäen taide- ja luontolähtöistä toimintaa.

Lisäksi tulemme kehittämään toimintamallin, jonka avulla erityislasten parissa 
työskentelevien ammattilaisten on mahdollista tunnistaa syrjäytymisvaarassa oleva 
erityislapsen vanhempi ja ohjata vanhempi hänen omia voimavarojaan ja tarpeita 
tukevien palveluiden pariin. Tämä on tarpeellista, jotta tukea pystytään tarjoamaan 
riittävän varhaisessa vaiheessa voimavarat vähissä olevalle vanhemmalle.

Löydät toiminnasta tietoa täältä: www.osol.fi/perheille/vanhemmanhyvinvointi
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toimintaa erityislapsiperheille

 kahvitteluhetket

Kahvitteluhetket ovat lämminhenkisiä ja vapaamuotoisia kokoontumisia ja 
niiden sisältöjä voidaan suunnitella yhdessä osallistujien kanssa. 
 
Kokoontumisajat: 29.2. klo 12.00-14.00, 28.3. klo 12.00-14.00 ja 25.4. klo 12.00-14.00.

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu.

Kokoontumiset ovat avoimia kaikille erityislapsiperheiden vanhemmille
riippumatta lapsen diagnoosista tai iästä. Yhdistyksen jäsenyyttä tai virallista 
omaishoitajuutta ei edellytetä. Sinun ei tarvitse ilmoittautua etukäteen, voit tul-
la vain paikan päälle. Kokoontumisia ohjaa yhdistyksemme vapaaehtoinen Krista 
Snellman-Vartiainen.

Lisätietoja: Kaarina Haukipuro, p. 040 559 7766, kaarina.haukipuro@osol.fi

 Special baby -kahvila

Tule hengähtämään pikkulapsiperhearjen keskellä erityisten vauvojen perhekah-
vilaan Intiöön, Vauvatalolle osoitteeseen Viestikatu 10 C 52-53, 90130 Oulu (Intiön 
Salen takana, oma sisäänkäynti talon päädystä).

Kokoonnumme kerran kuukaudessa keskiviikkoisin klo 14.00-16.00. Uusille per-
heille on luvassa pieni tervetuliaislahja. Tarjolla on myös välipalaa.

Vauvakahvilakerrat ja aiheet: 28.2. Stressi ja tietoisuustaidot, 27.3. Ihana vauvaväri-
kylpy ja loruttelua, 24.4. Vanhemmuuden voimavarat, 29.5. Satuhierontaa vauvoille 
ja sisaruksille.

Lisätietoja: Salla Jämsén, p. 040 771 0266 tai salla.jamsen@osol.fi
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 teemaillat erityislasten vanhemmille teamsissa

Suositut Teemaillat saavat jatkoa! Ota tästä ylös itsellesi päivämäärät ja tule tun-
niksi kuulolle tärkeiden aiheiden pariin.

Teemailloissa käsitellään erityisen arjen ja elämän tavallisimpia teemoja asiantun-
tijan alustamana. Keskustelu ja kommentointi on mahdollista, mutta voit tulla vain 
kuulolle ilman osallistumisen pakkoa. Voit käyttää halutessasi myös nimimerkkiä, 
jos et halua esiintyä omalla nimelläsi. Teemaillat toteutetaan Teams-yhteyden 
kautta. 

Lisätietoja ja Teams-linkin antaa Salla p. 040 771 0266 tai salla.jamsen@osol.fi

Teemailtojen aiheet ja päivämäärät
	Î 28.2. klo 18.00-19.00 Erityinen arki ja itsenäistyvä nuori
	Î 27.3. klo 18.00-19.00 Nepsyarjen vaatimukset
	Î 24.4. klo 18.00-19.00 Isänä ja miehenä erityisessä arjessa 
	Î 29.5. klo 18.00-19.00 Erityinen vauva-arki
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www.rokuakuntoutus.fi
Seuraa somessa:

Omaishoitajan 
loma Rokualla 

alk. 80 € / hlö / vrk

HAE OMAISHOITAJIEN YKSILÖKURSSILLE ROKUALLE

Omaishoitajien 
kuntoutusta Rokualla

Kuntoudu Rokuan luonnon ympäröimänä, 

kylpylähotellin palveluiden äärellä.

Katso suorat hakulinkit nettisivuiltamme: 
www.rokuakuntoutus.fi

www.rokua.com Varaa: myynti@rokua.com tai soittamalla p. 020 7819 200

sis. majoitus 1hh:ssa puolihoidolla, 
kuntosalin ja kylpylän käyttö

Puhelut 020-alkuisiin numeroihin 16,69snt/min + 8,35snt pvm/mpm

Puh. 020 7819 277 
kuntoutus@rokua.com
Kuntoraitti 2, 91670 ROKUA @rokuakuntoutus

Alkaa: 5.8.2024

Kurssinumero: 87454 Kysy lisätietoja kuntoutuksen 
palvelusihteeriltä soittamalla 020 7819 277 
tai sähköpostitse kuntoutus@rokua.com
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Palvelemme:
Ma–pe 10–20
La 10–18
Su 12–18

ritaharjunapteekki.fi

Ritaharjun apteekki
Oulun Ideaparkissa

Lisätietoja: 010 525 8801

Sopeutumisvalmennuskurssi 
lapsille, joilla kehitysvamma, 
kehityshäiriö tai monivamma.

Yleis- ja neurologinen moni- 
ammatillinen yksilökuntoutus 
lapsille, joilla neurologinen tai 
neuropsykiatrinen diagnoosi.

Kelan kustantamaa tukea 

lapsille ja perheille

Kempeleen 
Zempissä

www.alinahoivatiimi.fi 

Alina on osa Norlandiaa

Alina auttaa arjessasi
• Hoivapalvelut • Kotityöpalvelut 
• Lapsiperheiden kotipalvelut  
• Kotisairaanhoito •

Alina Oulu, Ii, Pudasjärvi
Puh. 044 455 6560

Tilaa maksuton kartoituskäynti!

sinikka.illikainen@alinahoivatiimi.fi

Tallinnaan

OULUN SEUDUN MUISTIYHDISTYKSEN
35-VUOTISJUHLAMATKA

20.-23.5.2024 

Jäsenhinta 650€ sis. matkat, majoituksen,
mielenkiintoisen ohjelman ja useat ruokailut.
 

Hinta muille 680€. Hinnat kahden hengen huo-
neissa majoittuville. Yhden hengen huoneesta
tulee 120€:n lisämaksu. Tarkempi matkaohjelma
saatavilla www.osmy.fi tai yhdistyksen toimistolta
Asemakatu 24. Sitovat ilmoittautumiset 
12.4. mennessä 
p. 044 033 2992.

Lähde mukaan tutustumaan kesäisen Tallinnan
historiaan ja kulttuuriin. 
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Sen tuntee, 
kun tulee kotiin.
Teemme suomalaisesta ikääntyneiden hoivasta parempaa 
mahdollistamalla jokaiselle asukkaalle yksilöllisen hyvän elämän.

Meiltä löytyy ympäri Suomea erilaisia ikäihmisille sopivia koteja ja  
asumisratkaisuja, joissa avun, tuen ja hoivan määrä mukautuu 
asukkaan yksilöllisiin tarpeisiin.

Soita ja kysy lisää!

Helsinki ja Vantaa 
p. 040 358 4516 

Espoo ja Etelä-Suomi 
p. 040 673 2978

Varsinais-Suomi  
p. 050 572 3934

Kaakkois-Suomi 
p. 050 567 3554

Länsi-Uusimaa ja  
Satakunta 
p. 040 667 1720

Länsi-Suomi 
p. 0400 930 186

Keski- ja Itä-Suomi 
p. 040 353 0715

Pohjois-Suomi  
p. 040 520 6211 mainiokodit.fi
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Kuntouttava päivätoiminta  
Oulun Vesperkodissa 
 
 

Järjestämme Vesperkodissa Oulun Heinäpäässä  
ohjelmallista päivätoimintaa ikääntyneille.  
Päivätoiminta tarjoaa virkistystä kotona asuvalle  
ikääntyneelle ja lepohetken hänen omaishoitajalleen.

Päivätoimintaan sisältyy aamupala, lounas, päiväkahvi, 
keskustelua ja ohjattua toimintaa, esimerkiksi käden-
taitoja sekä kevyttä liikuntaa, jossa voidaan hyödyntää 
Vesperkodin omaa kuntosalia.  
 
Päivätoimintaan voi ohjautua omaishoidon vapaan 
palvelusetelillä tai Lotta Svärd -säätiön kustantamalla 
virikekuntoutussetelillä. 

Lisätietoja Palveluvastaava
SAMI JUUTINEN
040 522 8472
sami.juutinen@hoivatie.fi

Caritas Palvelut on  
nyt Rinnekodit!  

 
Tarjoamme kattavia sote-palveluja 

ikääntyneille, kehitysvammaisille, eri tavoin 
vammautuneille, riippuvuushäiriöisille 
ja asunnottomille henkilöille, lapsille 
ja nuorille sekä muille erityistä tukea 

tarvitseville ihmisille. Olemme osa 
Diakonissalaitoksen yhteiskunnallista 

säätiökonsernia.  
 

Ota yhteyttä: p. 050 375 8276/ 
asiakkuussuunnittelija

  
 rinnekodit.fi - Elämän poluilla
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