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TOIMINNANJOHTAJAN TERVEHDYS

Syksyn aikana monessa sotealan jarjestdssa on vallinnut huoli ja epatietoisuus tu-
levasta. Toiminnan rahoittajamme STEA eli Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustus-
keskus on ilmoittanut merkittavista leikkauksista ensi vuoden avustuksiin. Tama
voi pahimmillaan tarkoittaa sit3, etta rahoitusleikkaukset koskettavat suoraan myds
Oulun seudun omaishoitajat ry:ta ja sen toimintaa.

STEAnN avustuksilla rahoitetaan suurin osa toiminnastamme — mm. kohtaamispaik-
ka Ommaiskortteeri, vertaistukiryhmat, neuvonta ja ohjaus seka tapahtumat, jotka
kaikki tuovat tukea, iloa ja voimaa omaishoitajien arkeen. Kun jarjestdjen taloudelli-
nen pohja on nain uhattuna, huoli kohdistuu helposti siihen, mita kaikkea joudutaan
supistamaan tai mista pitaisi luopua. On inhimillista, etta tallainen tilanne herattaa
pelkoa ja epavarmuutta niin omaishoitajissa, kuin myods tyontekijoissamme, jotka on
palkattu STEA:n rahoituksella tekemaan téita omaishoitajien parhaaksi.

Samaan aikaan haluan kuitenkin nostaa esiin myds toivon ja yhteiséllisyyden na-
kdkulman. Olemme toimineet Oulun seudulla melkein kolmekymmenta vuotta ja
jokaisessa haastavassakin kaanteessa on |dytynyt uusia tapoja tukea omaishoitajia.

Olemme oppineet, etta meidan omaishoitoyhteisdbmme ei ole vain rahoitukses-

ta kiinni — se syntyy myos ihmisista, valittamisesta ja yhdessa tekemisesta. Oulun
seudun omaishoitajat ry on vuosikymmenten varrella kasvanut vahvaksi toimijaksi,
jonka aani kuuluu ja jota arvostetaan. Meilla on osaava ja sitoutunut henkilékunta,
aktiivinen hallitus ja suuri joukko vapaaehtoisia, jotka tekevat sydamellaan tyota
omaishoitajien hyvinvoinnin eteen. Taman kaiken varaan on turvallista rakentaa
myos tulevaisuutta — vaikka rahoitusleikkaukset toisivatkin muutoksia ja haasteita.




Tuleva vuosi voi vaatia meilta sopeutumista, uudenlaista ajattelua ja priorisointia.
Mutta yhta varmasti se tuo mukanaan myos uusia mahdollisuuksia: yhteistyota kun-
tien, Pohteen ja muiden jarjestdjen kanssa, uusia toimintamalleja ja entista vahvem-
paa vaikuttamistyota omaishoitajien aseman parantamiseksi. Olemme jo aloitta-
neet hallituksessa valmistelut erilaisten rahoitusskenaarioiden varalle, jotta voimme
toimia suunnitelmallisesti ja avoimesti, kun saamme joulukuun alussa tiedon mah-
dollisista rahoitusleikkauksista toimintaamme. Haluan vakuuttaa, etta pidamme jat-
kossakin tarkeimpana tehtavanamme turvata omaishoitajien ja heidan laheistensa
tuki mahdollisimman kattavana.

Vaikka tulevaisuus ei ole meidan kasissamme, meilla on edelleen paljon, mita voim-
me yhdessa tehda. Uskon, etta yhdessa selviamme tastakin vaiheesta — kuten niin
monesta aiemmastakin. Toivotan meille jokaiselle voimia ja valoa talven paiviin. Pi-
detaan huolta itsestamme ja toisistamme, se on tarkea sijoitus tulevaisuuteen.

Minnamaria Salminen
Toiminnanjohtaja

HALLITUKSEN PAKEILTA

Muutama vuosi sitten olin tilanteessa, jossa hoidin vakavasti sairasta miestani koto-
na. Olin siis omaishoitaja, mutta en ollut koskaan edes kuullut kyseista sanaa, ennen
kuin naapurini Taina pudotti postiluukusta "Kortteeriuutiset”. Luettuani lehden
ymmarsin, etta minun oli mahdollista saada ilmaista neuvontaa uuvuttavaa arkea
koskeviin kysymyksiini ja ymmarsin myds, etta voisin osallistua monenlaisiin tilan-
nettani tukeviin tapahtumiin. Yllatyksekseni kuulin, etta olin oikeutettu saamaan
taloudellista korvausta siita tydsta, jota paivittain tein hoitamalla kotona sairasta
omaistani.

Kaavakkeiden tayttaminen, tuen hakeminen ja monet muut arkiset asiat herattivat
paljon kysymyksia ja vaativat tapaamisia ja neuvotteluja. Oli ihana kuulla, kun puhe-
limeen vastannut Oulun seudun omaishoitajien yhdistyksen tydontekija sanoi: "Tule
tdnne, tehdddn yhdessa.”

Nyt olen saanut olla kaksi kautta eli yhteensa nelja vuotta Oulun seudun omaishoi-
tajat ry:n hallituksessa. Tama aika hallituksen jasenena on ollut mielenkiintoinen ja
myos haastava. Kun tyontekijat ovat kokouksissa esitelleet hankkeita, olen oppinut
ymmartamaan, kuinka paljon tydta ja taitoa jopa kaksi vuotta kestavan hanketyon
suunnitteleminen ja toteuttaminen vaatii. Hankkeet ovat tarkea osa yhdistyksen
toimintaa, mutta niiden lisaksi yhdistyksen toimintaan kuuluvat monet muut Om-
maiskortteerissa vietettavat tapahtumat kuten omaishoitajien vertaishetket, erityis-
nuorten bandiklubi, keskoskahvilat seka kahvitteluryhmat Oulussa ja ymparistokun-
nissa, kylpyla- ja retkipaivat.




Olen saanut olla todistamassa sita, kuinka tehokkaat ja taitavat tyontekijat tekevat
parhaansa ja myos onnistuvat tydssaan. Moni apua ja tukea elamaansa kaipaava on
kokenut yhdistyksen eri toimintamuodoissa avun lisaksi my&s iloa ja l6ytanyt uusia
tuttavuuksia ja uudenlaista tekemista elamaansa.

Suomessa omaishoitajat ovat kuitenkin jokseenkin etuoikeutetussa asemassa ver-

rattuna useiden Euroopan maiden omaishoitajiin. Yhdistyksen hallituksen ja tyonte-
kijoiden tekemat matkat Tanskaan ja Brysseliin olivat aikamoisia tietopaketteja, silla
naiden matkojen aikana kavi selvaksi, etta monissa Euroopan maissa omaishoitajilla
ei ole mitaan virallisesti tunnustettua asemaa, eika siten sen mukanaan tuomia etu-
ja ja apuja elamassaan. Suomen kaltainen jarjestelma, jossa hoitajalla on selkea tuki
ja oikeus rahalliseen korvaukseen, ei ole kovin yleista muualla juuri tassa muodossa.

Uusin haaste yhdistyksellemme ovat valtion suunnittelemat saastétoimenpiteet.
Tulevaisuudessa yhdistys joutuu priorisoimaan, mitka palvelut sailytetaan, mita
supistetaan tai lopetetaan kokonaan. Tulevat saastotoimenpiteet ovat vaikuttaneet
jo taman syksyn aikana seka tyontekijoihin etta sita kautta yhdistyksen toimintaan.
Tydskentelemmme yhdessa, jotta kaikilla omaishoitajilla olisi mahdollisuus saada tu-
kea ja apua. Toivon, etta myos tulevaisuudessa avun tarvitsija kuulee puhelimessa
sanat: "Tule tdnne, tehdaan yhdessa.”

Pirkko Jurvelin
Oulun seudun omaishoitajat ry:n hallituksen jasen

MUUTOS KORTTEERIUUTISET JAKELUUN

Kohdennamme varoja entista paremmin toimintaan ja tapahtumiin, joten saasto-
syista teemme muutoksen Kortteeriuutisten jakeluun. Vuodesta 2026 alkaen leh-
ted ei enaa postiteta kotiin.

Miten saat lehden jatkossa?

» Uusin Kortteeriuutiset 10ytyy aina yhdistyksen kotisivuilta www.osol.fi/
ajankohtaista/kortteeriuutiset

» Painettuja kappaleita on saatavilla Ommaiskortteerista sen aukioloaikoina.

Jos sahkdinen versio ei ole sinulle mahdollinen tai paaset harvoin kdymaan Om-

maiskortteerissa, ota meihin yhteytta — etsitaan yhdessa ratkaisu: p. 08 882 1690 tai

yhdistys@osol.fi.

Muutos on voimassa humerosta 1/2026 alkaen. Kiitos ymmarryksesta.
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TARJUAMME MAKSUTONTA OHJAUSTA JA NEUVUNTAA

Oulun seudun omaishoitajat ry tarjoaa maksutonta neuvontaa ja ohjausta seka
hakemuslomakkeiden tayttéapua omaishoitoon liittyvissa asioissa. Meille voit
soittaa, lahettaa sahkopostia tai tulla kdymaan osoitteeseen Isokatu 47, katutaso,
Oulu. Tarvittaessa mahdollisuus on sopia myos ilta-ajasta ja henkildkohtaisesta ta-
paamisesta. Sinun ei tarvitse olla omaishoidontuen saaja eika yhdistyksen jasen
saadaksesi tukea.

PALVELEVA PUHELIN

Ota yhteytta numeroon 040 526 8105 tai sahkopostilla yhdistys@osol.fi mikali kai-
paat neuvoa tai keskustelutukea omaishoidon tilanteeseesi. Tarvittaessa voit sopia
oman henkildkohtaisen tapaamisajan.

JASENASIAT, ILMOITTAUTUMISET JA TOIMISTOPALVELUT

Ota yhteytta soittamalla yhdistyksen numeroon 08 882 1690 tai sahkopostilla
ilmoittaudu@osol.fi.

JASENLASKUTUS

Omaishoitajaliitto hoitaa jasenyyden laskutuksen, voit olla heihin yhteydessa sahko-
postitse toimisto@omaishoitajat.fi tai soittamalla 020 7806 500.



Liittymalla jaseneksi tuet tarkeda tyétamme omaishoitajien hyvaksi ja saat mo-
nipuolisia jasenetuja. Jadseneksi voi liittyd omaishoitajat, erityislasten vanhemmat,
|aheiset tai kuka tahansa vapaaehtoistydsta tai omaishoidon asioista kiinnostunut.

Yhdistyksen jasenena saat:

v v v v Vv

Kortteeriuutiset-jasentiedote 3 x vuodessa.

Omaishoitajaliiton julkaiseman Lahella-lehden 4 x vuodessa kotiin.
Omaishoitajaliiton vuosittaisen palveluoppaan omaishoitajille ja laheisille.
Jasenalennuksen osasta tapahtumia ja retkia.

Rokua-konsernin jasenetuna kulloinkin voimassa olevasta normaalihintaisesta
majoitushinnasta -10 %. Varaukset myynti@rokua.com tai 020 7819 200.
Hoivatie tarjoaa seniorin kuntosalijasenyyden Heindpaan Vesperkodin kuntosa-
lille alennuksella. Alkukartoitus ja ohjelman teko 75 € (norm. 79 €), kuukausijase-
nyys 22 € (norm. 24 €).

Oulunseudun Fysioterapia tarjoaa jdsenetuna -10 % fysioterapia- ja hieronta-
palveluista, jotka toteutetaan heidan toimipisteiden tiloissa. Tarjous ei koske
erityisfysioterapioita, OMT-fysioterapiaa eika kotikaynteja. Etu voimassa vuoden
2025 loppuun. Ajanvarauksen yhteydessa kerro Oulun seudun omaishoitajat ry
jasenyydesta. Lisatietoja: 08 5211991.

Lakitoimisto Omajuristi Oy:n laatimista asiakirjoista (esim. testamentti, edun-
valvontavaltuutus, perunkirjoitus, avioehtosopimus, perinndnjakosopimus) 50

€ alennus. Lisatietoja: Pentti Seppanen p. 050 572 1940 tai pentti.seppanen@
omajuristi.fi.

Omaishoitajaliiton yhteistydkumppanit mydntavat erilaisia jasenetuja henkilo-
jasenille. Tietoa eduista ja tarkemmista ehdoista: www.omaishoitajat.fi

Voit liittya jaseneksi:

Kotisivuillamme www.osol.fi/tule-mukaan/liity/ tai soittamalla p. 08 882 1690 tai
kaymalla Isokatu 47, katutaso, Oulu. Vuonna 2025 jasenmaksu on 30 €/vuosi.
Lasku jasenyydesta tulee Omaishoitajaliitolta kirjepostina kotiisi.



Omaishoitaja, kaipaatko pienta hengahdystaukoa arkeesi?

Jarjestamme Koulutuskuntayhtyma OSAON kanssa kummiopiskelijatoimintaa
omaishoitoperheille kanta-Oulun alueella. Talla hetkella toiminnassa olevat opis-
kelijat suuntautuvat opinnoissaan ikaantyneisiin, mika tarkoittaa, ettd kummi-
perhetoiminta mahdollistuu omaishoitoperheille, jossa hoidettava Iaheinen on yli
65-vuotias. Hoidettavan ja omaishoitajan ei tarvitse asua samassa taloudessa paas-
takseen toiminnan pariin.

Mita kummiopiskelijatoiminta tarkoittaa?

Kummiopiskelijatoiminnan avulla omaishoitoperhe saa opiskelijaparin, jotka vierai-
levat saanndllisesti, 2-3 tunnin ajan viikoittain samassa perheessa, antaen omaishoi-
tajalle mahdollisuuden pieneen vapaahetkeen seka omaishoidettavalle virkistyksel-
lista toimintaa. Kummiopiskelijatoiminta ajoittuu viikoittain paaasiassa keskiviikko
aamu- tai iltapaivaan. Tarkemmat ajat, kayntimaarat ja toiminnan sisaltd sovitaan
perhekohtaisesti. Opiskelijoiden tehtaviin ei kuulu laakehoito, vaativat hoidolliset
tehtavat, eika kodinhoidolliset tehtavat.

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

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

Olemme teihin yhteydessa, jos tulette valituksi kummiperheeksi.

Lisatietoja toiminnasta antaa Teija Viitajylha p. 0400 167 764 tai sahkopostitse
teijaviitajylha@osol fi.
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Matka Rodokselle 10.-17.9.2025 - aurinkoon ja lampoon

Oulun seudun omaishoitajien perinteinen ulkomaanmatka suuntautui tana syksyna
Kreikkaan, Rodoksen ihanalle saarelle. Matkalaisia oli 14, ja mikapa meilla oli reissa-
tessa - suora lento Oulusta Rodokselle ja mukana tuttu matkanvetaja Silvo. Nelja ja
puoli tuntia, ja olimme jo kohteessa, jossa lampod helli mielta ja kehoa heti lentoko-
neesta ulos astuttaessa.

Rodoksen niemen karjessa meita odotti upea lbiscus-hotelli, jossa saimme nauttia
puolihoidosta ja paivista ilman aikatauluja seka taydellisesta lomatunnelmasta. Saa
suosi: asteet kipusivat reilusti yli kolmenkymmenen, aurinko paistoi, merivesi oli
[amminta ja tuuli sopivasti — niin kuin Rodoksella on tapana.

Tutkiskelimme uutta ja vanhaa kaupunkia pienemmilla ja isommilla porukaoilla.
Valilla hypattiin Hop on Hop off -bussin kyytiin ja valilla kaveltiin hikipaassa vanhas-
sa kaupungissa. Ikimuistoinen retki taisi olla meidan neljalla urhealla naisellamme,
jotka kiersivat vanhaa kaupunkia vallihautapatikoinnilla. Siina meni lahes ika ja ter-
veys, mutta lopulta |6ytyivat huojuvat portaat, jotka johdattivat vanhan kaupungin
sykkeeseen ja - ah - virvokkeiden aareen.

Monenlaista mahtui lomaviikkoon. Matkanvetdja Silvo sai valilla olla puhelinekspert-
ting, tulkkina, ovenkorjaajana, sairaustapauksissa lahihoitajana ja avustajana, retkien
organisoijana ja maksumiehena. Tama appien maailma on saapunut pysyvasti myos
lomamatkoille, joissa tavallinen pulliainen on valilla ihan kadetdn, kun ei ole sita oi-

keaa sovellusta. Onneksi Silvolla oli, kaikesta selvittiin luottamuksella ja yhteispelilla.

Viikon kohokohta oli yhteinen Lindoksen retki. Ennen pimenevaa iltaa saimme
nauttia upeista maisemista, valkoisiksi kalkituista taloista, turkoosista meresta, sini-
sestd taivaasta ja korkealle kohoavasta Akropoliksesta. Reissun kruunasi kreikkalai-
nen illallinen ravintolan katolla [ampimassa seurassa. lhania muistoja nama yhteiset
hetket.

Ensi vuonna taas matkustetaan yhdessa jonnekin - onko se Italia, Kreikka, Espanja
vai vaikka Slovenia, saa nahda. Pidetaan ensin palautekeskustelu ja suunnitellaan
sitten tarkemmin uutta matkaa.
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Tiesitkod, etta yhdistyksemme on aktiivinen myos verkossa? Seuraamalla meita
sosiaalisessa mediassa pysyt ajan tasalla tapahtumista, ajankohtaisista asioista ja
vertaistuen mahdollisuuksista.

KOSSA

— N —

Kotisivut

Loydat kattavasti tietoa yhdistyksemme toiminnasta, palveluista ja tapahtumista
osoitteessa: www.oulunseudunomaishoitajat.fi

Kortteeriuutiset sahkoisena versiona

Loydat timan lehden sekd aiemmat numerot kotisivuiltamme: www.osol.fi/ajan-
kohtaista/kortteeriuutiset/

Sosiaalinen media

Facebook: oulunseudunomaishoitajat
Instagram: ommaiskortteeri

YouTube: Oulun seudun omaishoitajat
LinkedIn: Oulun seudun omaishoitajat ry

v v v Vv

Erityislapsiperheiden asialla -kanavat

» Erityislapsiperheille suunnattuja tapahtumia ja tietoa: www.osol.fi/perheille

» Loydat erityislapsiperheille mm. vanhemmuuden vahvistusta, silitysta satuillen,
lasnaoloa leikkien ja muita metkoja menetelmia arjen hyvinvointiin: www.hyvin-
voivaperhe.fi

» Facebook: erityislapsiperheidenasialla

» Instagram: erityislapsiperheiden_asialla

Seuraa meitd, niin et jaa paitsi tarkeista uutisista ja tapahtumista!
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OMMAISKORTTEERISSA TAPAHTUU

Ommaiskortteeri on avoin kohtaamispaikka, jonne voit tulla hakemaan tietoa, virkis-
taytymaan ja tapaamaan muita laheistaan hoitavia. Mukaan voit tulla yksin tai yh-
dessa laheisesi kanssa — et tarvitse virallista omaishoitajuutta tai jasenyytta. Myos
omaishoitajuutta pohtivat ja jo tehtavastaan luopuneet ovat tervetulleita. Tarjolla on
kahvit kaikille kavijoille.

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu. Lisatietoja: Teija Viitajylha, p. 0400 167 764.

AJANKOHDAT

Maanantaina 24.11. klo 14.00-16.00 Omaishoitotarinoista voimaa. Tervetuloa lam-
minhenkiseen iltapaivaan, jossa kokemusvapaaehtoiset jakavat omia omaishoito-
tarinoitaan. Luvassa ainutlaatuisia kertomuksia elamasta omaishoitajana - arjes-
ta, rakkaudesta ja selviytymisesta. Toisen tarina voi avata uusia nakdkulmia myos
omaan elamaan.

Tiistaina 25.11. klo 12.00-15.00 Hyvinvoinnin iltapaiva. Tule hemmmottelemaan itsea-
si ja nauttimaan rentouttavasta iltapaivasta. Ohjelmassa hemmotteluhoitoja, ren-
toutustuokio Neurosonic-tuolissa, hyvinvointimittauksia, vertaistukea ja iloista tun-
nelmaa. Kahvi- ja valipalatarjoilu. Ei ennakkoilmoittautumista. Yhteistydssa OSAON
Iahihoitajaopiskelijoiden ja kouluttajien kanssa.

Tiistaina 2.12. klo 14.00-16.00 Omaishoitajien pikkujoulu. Tule viettdmaan lammin-
henkista joulun alkua hyvassa seurassa! Ohjelmassa joulupuuroa, yhdessaoloa ja
juhlan taikaa. Paikkoja rajoitetusti — 30 ensimmaiselle! llmoittaudu 25.11. mennessa
p. 08 8821690 tai sahkopostitse: ilmoittaudu@osol fi.

Tiistaina 27.1. klo 14.00-15.30 Ystavanpaivakortteja ja kahviseuraa. Tule viettamaan
[amminhenkista iltapaivaa hyvassa seurassa! Askartelemmme yhdessa kauniita ysta-
vanpaivakortteja, joilla voit ilahduttaa laheistasi tai pitaa muistona omasta luovasta
hetkestasi.

12



Tiistaina 24.2. klo 14.00-15.30 Pida huolta myos itsestasi — omaishoidon vapaat
kaytannossa. Omaishoitajalla on oikeus hengahtaa. Tule keskustelemaan eri tavois-
ta pitaa omaishoidon vapaita ja kuulemaan toisten omaishoitajien kokemuksia. Saat
vinkkeja siihen, miten vapaat voi sovittaa omaan arkeen.

KAHVITTELURYHMA OMMAISKORTTEERISSA

Tervetuloa ammatillisesti ohjattuun kahvitteluryhmaan ja viettamaan mukava hetki
muiden seurassa aina maanantaisin klo 12.00-13.30.

Ryhmassa kasitellaan monipuolisesti teemoja, jotka voivat vaihdella arjen haasteista
ilon hetkiin ja hyvinvointiin. Lisatietoja ryhmasta antaa ryhmanohjaaja Jenna Pelto-
korpi p. 08 8821690 tai sahkopostitse jenna.peltokorpi@osol.fi. Lampimasti tervetu-
loa!

YHDESSA ENEMMAN -TAPAHTUMA

Valtakunnallinen omaishoitajaviikko huipentuu [amminhenkiseen Yhdessa enem-
man -tapahtumaan Ommaiskortteerissa!

Aika: Torstaina 27.11. klo 14.00.-16.00. Paikka: Ommaiskortteeri, Isokatu 47, Oulu

Tapahtumassa paaset tutustumaan omaishoitajia tukevaan yhteisd6n seka kuule-
maan lyhyita ja kdytannonlaheisia tietoiskuja arkea helpottavista teemoista.

Tietoiskujen teemat

Luonnosta voimaa jaksamiseen

Hyva vuorovaikutus muistisairaan kanssa
Arjen hyvinvointia hoivakodissa
Kuntouttava ja omannakdinen arki kotona
Paivatoiminta omaishoidon tukena
Yhteistydn merkitys omaisten kanssa
Lapsen uni kertoo tarkeita tarinoita
Toimintakykya ja hyvinvointia muistin tueksi

v v v v vV v v Vv

Mukana yhteistyokumppaneitamme
Rokua, Attendo, Esperi, Attendo Terapiapalvelut, Hoivatie, Rinnekodit, Nucu ja Muis-
tiseniori.

Tietoiskujen jalkeen voit kiertaa yhteistydokumppaneidemme esittelypisteillg, jutella
asiantuntijoiden kanssa ja osallistua arvontaan.

Tule hakemaan uusia ajatuksia, voimavaroja ja vertaistukea - yhdessa olemme
enemman! Tervetuloa mukaan!
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YHDISTYKSEN KUNTOSALIVUOROT

Pidathan itsestasi huolta? Yhdistyksen kuntosalivuoroille ovat tervetulleita kaikki
omaistaan hoitavat, vapaaehtoisemme seka entiset omaishoitajat, eika maksa mi-
taan. Tule sinakin!

Maanantaisin klo 14.00-15.00. Vesperkoti, Isokatu 88, Oulu.
Lisatiedot: Jenni Torkell p. 050 312 5780 tai jenni.torkell@hoivatie.fi

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

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

LIKUNTAKAVERI TUKENA VESPERKODIN KUNTOSALILLA

Haluaisitko hyodyntaa yhdistyksen jasenetuna maksuttoman kuntosalivuoron
Vesperkodin salilla (Isokatu 88, Oulu) maanantaisin klo 14.00-15.00, mutta kaipaat
alkuun opastusta?

Salilla on vapaaehtoinen liikuntakaveri Auli, joka toivottaa tulijat tervetulleiksi, esit-
telee tilat ja auttaa tarvittaessa laitteiden kaytossa.

Jos haluat varmistaa, etta Auli on paikalla, ole ensin yhteydessa Minnaan:
p. 0400 405 689, minna.kangas@osol.fi.
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lloa, uusia ystavia, pirteytta!

Vapaaehtoistoiminta koskettaa suurinta osaa suomalaisista. Noin puolet Suomessa
asuvista on tehnyt vapaaehtoistyota viimeksi kuluneen vuoden aikana. Usea vapaa-
ehtoinen lahtee mukaan, koska haluaa auttaa muita. Osallistumalla vapaaehtois-
toimintaan, saat itsellesi hyvaa ja positiivista mielta, kuulut yhteisoon, tapaat uusia
ihmisia ja saat paljon uusia kokemuksia.

Oulun seudun omaishoitajat ry:n toiminnassa vapaaehtoiset ovat yhdistykselle
tarkeita. Jokainen vapaaehtoinen on yksilé ja on toiminnassa mukana omien mah-
dollisuuksiensa ja voimavarojensa puitteissa. Vapaaehtoisena toimitaan tavallisen
ihmisen tiedoilla ja taidoilla. Erityista koulutusta ei tarvita, mutta suosittelemmme Va-
res-vapaaehtoistoiminnan verkoston tarjoamia koulutuksia.

Tule mukavaan vapaaehtoisten joukkoon! Etsimme erityisesti
tapahtuma-avustajia.

Tapahtuma-avustaja toimii erilaisissa yhdistyksemme tapahtumissa ja tilaisuuksissa
avustajana. Tapahtuman tehtavat voivat vaihdella kahvinkeittajasta kasvomaalaa-
jaan. Vapaaehtoisten kanssa tehdaan sopimus vapaaehtoistoiminnasta ja he ovat
vakuutettuja toiminnan aikana. Perehdytamme vapaaehtoiset tehtavaan.

Varaa aika haastatteluun ja kysy lisaa:

Minna Hernberg p. 040 559 7766 tai minna.hernberg@osol.fi

Vapaaehtoiset itse kuvaavat toiminnan antia nain:

» "Olen saanut iloa, uusia ystavia, pirteytta ja tarpeellisuuden tunteen.”

»  "On mukavaa olla tekemisissa inmisten kanssa, olla hyddyksi ja tavata kivoja ih-
misia. Merkinta kalenterissa tuo ryhtia elamaan.”

» "Olen saanut apua yhdistykselta ja nyt haluan vastaavasti antaa oman osani
takaisin.”
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TOIMINTA-ALUEEN OMMAISKAHVILAT

Ommaiskahvilat ovat maksuttomia matalan kynnyksen vapaamuotoisia kohtaa-
mispaikkoja, joihin voi tulla hakemaan tietoa, keskustelemaan, virkistaytymaan,
kahvittelemaan ja tapaamaan muita laheistaan hoitavia. Ommaiskahvilan ovet
ovat avoinna ikarajattomasti kaikille laheistaan hoitaville ja heidan laheisilleen. Myds
entiset omaishoitajat ovat tervetulleita. Sinun ei tarvitse olla virallinen omaishoidon-
tuen saaja, oma kokemus laheisen auttamisesta on riittdva syy osallistua. Yhdistyk-
sen jasenyytta ei tarvita. Lampimasti tervetuloa mukaan!

Lisatietoja: Katariina Pakkila, p. 040 501 9119, katariina.pakkila@osol.fi

MARRASKUU

Liminka Ma 3.11. klo 13.00-14.30. Limingan seurakuntatalo, Pappilantie 6. Hyvin-
vointi alkaa pienista teoista — myods omaishoitaja tarvitsee huolenpitoa. Saat vinkkeja
siihen, miten ruokavalio, liikunta, uni ja palautuminen tukevat hyvinvointiasi, ja mi-
ten pienet teot voivat vahvistaa jaksamistasi arjen keskella. Tutustumme teemoihin
hyvinvointirasteilla, joissa voi pysahtya oman hyvinvoinnin aarelle. Asiantuntijoina
OmakElo-hankkeen tydntekijat Kaisa Hartikka ja Minna Kangas.

Kempele Ma 10.11. klo 13.00-14.30. Oulunsalon seurakuntatalo, Vattukuja 2. Mielen
hyvinvointi omaishoitajan arjessa. Tervetuloa hetkeen, joka on omistettu omaishoi-
tajien jaksamiselle ja mielen hyvinvoinnille.

1i Ti 11.11. klo 12.00-13.30. lisi-areena (2. krs), Kisatie 2. Voimaa yhdessa - liikuntahetki
omaishoitajille ja Iaheisille. Tervetuloa virkistymaan lempean liikkunnan parissa. Tilai-
suuden jarjestavat lin kunta seka lin vanhus- ja vammaisneuvosto.

Kiiminki Ma 17.11. klo 12.00-13.30. Jaalin kappeli, Rivitie 9. Omaishoitajana voit ha-
keutua maksuttomalle Kelan kuntoutuskurssille, yksin tai yhdessa laheisesi kanssa.
Lisaksi tarjolla on tuettuja lomia, jotka tarjoavat arvokkaan hengahdystauon arjesta.
Asiantuntijana Rokua-konsernin edustaja. Ennen omaiskahvilaa tarjolla seurakun-
nan diakonialounas klo 11.00 alkaen (hinta 4 €).
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Lumijoki To 20.11. klo 17.00-18.30. Lumijoen seurakuntatalo, Ylipaantie 11. Perhehoi-
to — lammin vaihtoehto omaishoidon vapaille. Perhehoito tarjoaa kodinomaisen ja
turvallisen ympariston niille, jotka tarvitsevat hoivaa ja tukea. Perhehoidossa koulu-
tetut perheet avaavat kotinsa eri-ikaisille avuntarvitsijoille — lapsista ikaihmisiin. He
tarjoavat yksilollista ja laadukasta hoivaa asiakkaan tarpeiden mukaisesti. Paikalla
asiantuntija Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen perhehoidon keskuksesta.

Yli-li Ke 26.11. klo 12.00-20.00. Vli-lin seurakuntatalo, Kirkkokuja 4. Kirkonmaen Jou-
lu — kaikille avoin tapahtuma. Tarjolla joulupuuroa ja kahvia klo 12 alkaen. Klo 13.00-
14.30 paikalla Minna Hernberg, Oulun seudun omaishoitajat ry. Lampimasti tervetu-
loa keskustelemaan omaishoidosta jouluisen tunnelman aarelle.

Tyrnava To 27.11. klo 13.00-14.30. Tyrnavan seurakuntatalo, Mankilantie 1. Omaiskah-
vilan pikkujoulut. Tervetuloa nauttimaan tunnelmallisesta jouluhetkesta ja muka-
vasta ohjelmasta yhdessa muiden omaishoitajien kanssa.

JOULUKUU

Haukipudas Ma 1.12. klo 11.00. Leirikeskus Loisto, Isoniementie 510. Omaishoitajien
ja laheisten pikkujoulut. Tervetuloa viettamaan joulun tunnelmaista paivaa riisipuu-
ron, kahvin ja mukavan ohjelman parissa. Halutessasi voit myds saunoa ja nauttia
kiireettomasta yhdessaolosta muiden omaishoitajien kanssa. Ilmoittautuminen
26.11. mennessa: Sari Lukka, p. 040 589 8362.

1i Ti 2.12. klo 11.30-13.30. lisi-areena (2. krs), Kisatie 2. Entisten nuorten joulujuhla. Ter-
vetuloa viettamaan jouluista hetkea ja yhteista juhlaa mukavan ohjelman parissa.
Ohjelmaa jarjestamassa lin Jopo ry. Tapahtuma jarjestetaan yhteistyodssa lin kunnan
ja lin seurakunnan kanssa.

Muhos Ma 8.12. klo 13.00-14.30. Ankkuri, Valtatie 17. Tule mukaan nauttimaan jou-
lun tunnelmasta ja yhdessaolon hetkesta. Luvassa lamminhenkista ohjelmaa.

Ylikiiminki To 11.12. klo 13.00-14.30. VYlikiimingin yhteisétila, Harjutie 18. Omaishoita-
jien jouluinen vertaishetki. Tule mukaan nauttimaan joulun tunnelmasta, mukavan
ohjelman parissa.

TAMMIKUU 2026

Muhos Ma 26.1. klo 13.00-14.30 Ankkuri, Valtatie 17. Saat kaytanndn vinkkeja siita,
miten voit hoitaa laheisesi pankki- ja terveysasioita seka muita arjen asioita silloin,
kun hanen toimintakykynsa on heikentynyt. Tilaisuus yhteistydssa Oulun seudun
Muistiyhdistys ry:n kanssa.

17




HELMIKUU

Haukipudas Ti 3.2. klo 13.00-14.30 Haukiputaan seurakuntakeskus, Kirkkotie 10.
Valmistaudu hairidtilanteisiin — 72 tunnin varautuminen. Kotitalouksien suositel-
laan varautuvan selviytymaan omatoimisesti vahintaan kolmen vuorokauden ajan
mahdollisen hairidtilanteen varalta. Tervetuloa kuulemaan ajankohtaisia vinkkeja ja
tietoa aiheesta — asiasta kertoo Sari Lukka Haukiputaan seurakunnasta.

Liminka Ma 9.2. klo 13.00-14.30. Limingan seurakuntatalo, Pappilantie 6. Yhteinen
Ommais- ja muistikahvila. Saat kaytanndn vinkkeja muistisairaan kohtaamiseen ja
omaishoitajan jaksamiseen seka tietoa tukipalveluista. Mukana kokemusvapaaeh-
toinen. Kahvilaan voi osallistua yhdessa hoidettavan laheisen kanssa, ja hoidettaville
on tarjolla omaa ohjelmaa tilaisuuden aikana.

Kiiminki Ke 18.2. klo 14.00-15.30. Senioritalon kahvila, Terveystie 3. Yhteinen Om-
mais- ja muistikahvila. Saat kdytannon vinkkeja muistisairaan kohtaamiseen,
omaishoitajan jaksamiseen ja tarjolla oleviin tukipalveluihin. Mukana kokemusva-
paaehtoinen.

Kempele Ma 23.2. klo 13.00-14.30. Kokkokankaan seurakuntakeskus, Kissaojantie
12. Omaishoito ja tunteiden aallokko. Omaishoito herattdaa monenlaisia tunteita ja
kysymyksia. Tule keskustelemaan arjen iloista ja haasteista seka pysahtymaan tun-
teiden aarelle — niiden takana voi olla tarkea viesti sinulle. Luvassa lammin yhdessa-
olon hetki, vertaistukea ja oivalluksia elaman keskelta.

1i Ti 24.2. klo 12.00-13.30. lisi-areena (2. krs), Kisatie 2. Omaishoitajien vertaishetki.
Tervetuloa yhteiseen keskusteluhetkeen. Tilaisuuden jarjestaa lin seurakunta.

Hailuoto To 26.2. klo 14.00-15.30. Kunnantalon Luototupa, Luovontie 176. Autatko
|aheistasi arjessa? Tervetuloa kuulemaan kaytannon vinkkeja siita, miten voit hoitaa
|laheisesi pankki- ja terveysasioita seka muita arjen asioita silloin, kun hanen toimin-
takykynsa on heikentynyt.




TUE UMAISHOITAJIA L HJUITTAMALLA

Tule mukaan tukemaan omaishoitajia!

Omaishoitajat tekevat merkityksellista ja usein nakymatonta tyota laheisensa hy-
vaksi. Oulun seudun omaishoitajat ry tukee heita arjessa tarjoamalla neuvontaa,
vertaistukea ja virkistysta.

Yhdistyksen toimintaa rahoitetaan paaasiassa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustus-
keskus STEAN tuella. Lahjoituksilla on kuitenkin tarkea rooli siina, etta voimme tar-
jota omaishoitajille [ampimia kohtaamisia, voimaa arkeen ja yhdessa jaettuja hetkia
my&s tulevaisuudessa.

Lahjoita - rakenna kanssamme hyvaa elamaa

Merkkipaivamuistaminen. Voit ohjata esimerkiksi syntymapaiva- tai merkkipai-
vamuistamiset Oulun seudun omaishoitajat ry:n toiminnan hyvaksi. Seka yksityis-
henkilot etta yritykset voivat toivoa muistamiset yhdistykselle — nain juhlahetki saa
laajemman merkityksen.

Testamenttilahjoitus. Joskus halu auttaa jatkuu yli oman eléméankaaren. Testa-
menttilahjoitus on yksi tapa jattaa jalki, joka kantaa hyvaa pitkalle tulevaisuuteen.
Testamentin laatiminen on henkildkohtainen ja tarkea paatds. Siksi suosittelemme
asiantuntijan, kuten lakimiehen tai pankin lakipalvelun, apua.

Ryhdy kannattajajaseneksi. Kannattajajdsenena tuet yhdistyksen ty6ta vuosittai-
sella summalla, jonka voit maarittda itse (vahintdan 50 €/vuosi). Liittyminen onnis-

tuu verkkosivuillamme tai lehden sivun 8 ohjeiden mukaan.

Lisatietoja lahjoittamisesta antaa: Toiminnanjohtaja Minnamaria Salminen, p. 040
566 5865, minnamaria.salminen@osol.fi

Pienelld teolla voi olla suuri merkitys. Kiitos, ettd olet mukana tukemassa.
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. A L L s
OmakElo tukena elintapamuutoksissa
OmakElo-hankkeen Kaisa ja Minna kokeilevat omaishoitajien elintapoja tukevia toi-
mintoja vuosina 2024-2026 pilottikunnissa. Tavoitteena on vahvistaa omaishoitajien
voimavaroja ja osallisuutta seka lisata tietoa ja tukea elintapamuutoksissa. Toimin-
taan voivat tulla mukaan tydikaiset ja ikaantyneet laheisestaan huolehtivat, eika
osallistujalla tarvitse olla omaishoidon tuen sopimusta hyvinvointialueen kanssa.

Loppuvuodesta on alkamassa etdryhma Teamsissa ja alkuvuodesta ryhmat Kii-
mingissa ja Oulussa. Talle vuodelle on tulossa vield yksi kaikille avoin Hyvinvointi-
tuokio paikan paalla Oulussa ja etayhteyksilla.

Vapaaehtoiset omaishoitajien liikunta- ja kulttuurikaverit jatkavat edelleen toi-
mintaansa. Voit toivoa kaveria itsellesi, saada opastusta Vesperkodin kuntosalilla
tai osallistua heidan jarjestamiin retkiin ja tapahtumiin kuten marraskuun kasityo-
tuokioon. Tervetuloa mukaan vahvistamaan hyvinvointia ja saamaan virtaa omaan
eloon!

Lisatietoja toiminnasta: Kaisa Hartikka p. 0400 168 792, kaisa.hartikka@osol fi tai
Minna Kangas p. 0400 405 689, minna.kangas@osol.fi.

OMAELO-YKSILOOHJAUS

Yksilollista elintapaohjausta

Huolehditko laheisestasi tai olet omaishoitaja? Autamme pohtimaan omaa hyvin-
vointia vahvistavia elintapoja ja tuemme muutosmatkalla. Tdma tuki on erityisesti
sinulle, joka et pysty osallistumaan tarjolla oleviin elintapamuutosta tukeviin ryhmiin
tai rynmassa ei ole kasitelty sita aihetta, johon tarvitset tukea.

Ohjaustapaamiset ovat paivaaikaan Oulussa (Isokatu 47) tai sovitusti etana Teamsil-
la. Tapaamisia on tarpeen mukaan 1-5 kertaa.

"Yllatti, kun ei kielletty herkkuja vaan hyvdad lisaéamdlld saatiin muutosta!”
"Sain tuen avulla tehtyd pienid elintapamuutoksia. Tapaamiset olivat minulle hyvid
ja tarpeellisia.”

Lisatietoja ja ajanvaraus: Minna p. 0400 405 689, minna.kangas@osol.fi tai Kaisa
p. 0400 168 792, kaisa.hartikka@osol.fi.
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VIRTAA OMAAN ELOON -RYHMAT

"Parasta oli oma aika, keskustelut sekd vinkkejd ja tukea hyvinvoinnille!”

Ryhma on tarkoitettu sinulle, jolla on hoivavastuuta laheisesta — virallista omaishoi-
tajuutta ei tarvita. Saat tietoa ja tukea hyvinvoinnin vahvistamiseen seka arjessa
jaksamiseen. Keskustellen jaetaan vinkkeja, pohditaan elintapojen muutosta ja etsi-
taan keinoja palautumiseen. Samalla saat voimaa vertaistuesta.

Kasiteltavat aiheet valikoituvat ryhman toiveiden mukaan: liikkuminen, sydminen,
unija lepo, painonhallinta, mielen hyvinvointi, muisti- ja aivoterveys, kulttuurihyvin-
vointi, sosiaaliset suhteet tai stressinhallinta. Osallistuminen on maksutonta.

Etaryhma Teamsissa

Aika: Torstaisin klo 12.00-13.30. Kokoonnumme kuusi kertaa 13.11. - 18.12.
Paikka: Etana Teamsissa.
llmoittautuminen ja lisdtiedot: Kaisa p. 0400 168 792, kaisa.hartikka@osol.fi.

Ryhma Kiimingissa
Aika: Torstaisin klo 13.00-14.30. Kokoonnumme kuusi kertaa 22.1. - 26.2.2026

Paikka: Kiimingin kirjasto, neuvotteluhuone, Kirjastokuja 1, Kiiminki.
llmoittautuminen ja lisdtiedot: Kaisa p. 0400 168 792, kaisa.hartikka@osol.fi.

Ryhma Oulussa

Aika: Tiistaisin klo 13.15-14.45. Kokoonnumme kuusi kertaa 3.2. -10.3.2026.
Paikka: Virastotalo Oulul0, Torikatu 10, Oulu.
llmoittautuminen ja lisdtiedot: Minna p. 0400 405 689, minna.kangas@osol fi.

OMAELO-HYVINVOINTITUOKIO

Kohti hyvinvointipainoa - pienilla muutoksilla hyvaa oloa

Hyvinvointipaino ei ole vain numero vaa'alla, vaan kokonaisuus, jossa jokainen |oytaa
itselleen sopivan kehon ja mielen tasapainon. Tule mukaan hakemaan vinkkeja, jot-
ka tukevat jaksamista ja arjen hyvinvointia.

Paikan paalle ei tarvitse ilmoittautua. Jos osallistut etana, pyyda linkki etukateen.
Aika: Maanantaina 1.12. klo 16.30-18.00.

Paikka: Isokatu 47, Oulu ja etdna Teamsissa.
Linkki etaosallistumiseen: Minna p. 0400 405 689, minna.kangas@osol.fi.
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LIKUNTA- JA KULTTUURIKAVERI OMAISHOITAJALLE

Omaishoitaja, kaipaatko piristysta ja seuraa?

Olisiko mukavaa lahtea kavelylle, jumpalle, kahville, taidenayttelyyn, museoon, yh-
distyksen tilaisuuteen tai vaikka urheilutapahtumaan — mutta lahteminen itsekseen
tuntuu hankalalta?

Vapaaehtoinen liikunta- ja kulttuurikaveri voi lahtea kanssasi. Kaverin kanssa tulee
helpommin liikuttua saanndllisesti ja osallistuttua itselle tarkeisiin asioihin. Mukava
tekeminen tarjoaa pienen hengahdyshetken arjen keskella ja antaa aikaa omalle
hyvinvoinnille.

Ota yhteytta! Jutellaan yhdessa toiveistasi ja tarpeistasi: Minna p. 0400 405 689,
minna.kangas@osol.fi.

KASITYOTUOKIO

Tervetuloa viettamaan mukavaa ja kdaytannollista kasilla tekemisen hetkea liikun-
ta- ja kulttuurikaverina toimivan Paivin kanssal!

Tuokiossa valmistamme tai koristelemnme purkinavausapurin, joka helpottaa arkea
ja tuo iloa jokaiseen avaukseen. Sen voi tehda lahjaksi itselle tai vaikka jollekin toisel-
le.

Voit koristella purkinavausapurisi virkkaamalla, pujottelemalla tai solmimalla -
omien taitojesi ja mieltymystesi mukaan. Aikaisempaa kokemusta ei tarvita, tarkein-
ta on yhdessa tekeminen ja hyva mieli.

Paikka: Isokatu 47, Oulu.
Aika: Ma 17.11. klo 14.00-16.00.
limoittaudu mukaan: Minna p. 0400 405 689.




KURSSIT JALUENNOT
AV

L AMANILOA -KURSS]

Elamaniloa™-kurssi on tarkoitettu omaishoitajille, joiden omaishoitotilanne on paat-
tynyt hoidettavan kuolemaan. Kurssi sisaltaa alustuksia, yhteisia keskusteluja, iloa ja
vertaistukea turvallisessa ryhmassa.

Kurssilla kasitelladn mm. seuraavia asioita:

» Taakse jaanyt omaishoitotilanne

Kriisi, luopuminen ja surutyo

Omien tunteiden ja kokemusten lapikayminen

Uuden elamantilanteen tiedostaminen ja sen hyvaksyminen
Voimavarojen [dytaminen ja tulevaisuuteen suuntautuminen

v v v Vv

Elamaniloa-kurssi on kokonaisuus, joka on tarkea kayda lapi kokonaisuudessaan.
Kurssi toteutetaan kolmessa eri jaksossa kolmen kuukauden aikana. Kurssille hae-
taan hakukaavakkeella ja kurssin hinta on 50 € sisaltaen ruokailut, kahvit seka
monipuolisen ohjelman. Hakuaika kurssille paattyy ti 17.2.2026.

Kurssi koostuu seuraavista ajankohdista:

» 10.3.2026 klo 14.00-15.00 infotilaisuus kurssilaisille (Isokatu 47,0Oulu)
» 1. kurssijakso to 19.3. ja pe 20.3.2026 klo 9.00-15.00

» 2. kurssijakso to 23.4 ja pe 24.4.2026 klo 9.00-15.00

» 3. kurssijakso pe 8.5.2026 klo 9.00-15.00

Kurssi jarjestetaan yhteistydssa Oulun tuomiokirkkoseurakunnan kanssa. Kurssijak-
sot pidetaan Lamsanjarven leirikeskuksessa, osoitteessa Hiihtomajantie 2, 90230
Oulu.

Lisatietoja ja hakulomakkeet kurssille: Teija Viitajylha p. 0400 167 764,
teijaviitajylha@osol fi. Voit hakea kurssille myo6s kotisivujemme kautta:
www.osol.fi/ hae-elamaniloa-kurssille.
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OMAISENA ETAALLA —VERTAISRYHMA

Tule mukaan etdomaishoitajien ryhmaan, jossa voit jakaa kokemuksiasi ja saada
tukea muilta samassa tilanteessa olevilta. Ryhma on avoin kaikille etaomaishoitajille,
eika edellyta ilmoittautumista, yhdistyksen jasenyytta tai virallista omaishoitajuutta.
Osallistu vain tulemalla paikalle — vertaistuen voima auttaa jaksamaan!

Kokoontumisajat: ti 18.11,, ti 9.12,, ti 20.1. ja ti 17.2. klo 17.00.
Paikka: Isokatu 47, Oulu.

Lisatietoja: rynmanvetaja Erja Sipola, p. 0401877 127, erjahelenasipola@gmail.com.

KATSE HUOMISEEN -KERHO

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

Suruprosessin tydstaminen on voinut tapahtua esim. osallistumalla Elamaniloa
-kurssille tai seurakunnan sururyhmaan. Katse huomiseen -kerho ei ole sururyhma.

Kokoontumisajat: ti 4.11,, ti 9.12,, ti 3.2, ti 3.3. ja ti 4.4. klo 14.00-16.00.

Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu.

Kerhon ohjaajina toimivat vertaisvapaaehtoiset Anna-Liisa ja Marjukka.

Uusi kerhoon haluava ilmoittaudu ensin Minna Hernbergille p. 040 559 7766.

Jokaisen uuden osallistujan kanssa kaymme henkilokohtaisen keskustelun ennen
kerhoon osallistumista.
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OMAISHOITAJARYHMIEN KOKOONTUMISET

LIMINKA Omaishoitajien vertaisryhma on toistaiseksi tauolla. Yksildlliseen tukeen ja
vertaisryhmatoiveisiin liittyen voit olla yhteydessa diakoniatyontekija Heini Karhu-
maa p. 044 752 1226.

HAUKIPUDAS Ryhma kokoontuu ryhmatila Poijussa, Kirkkotie 10. Paivat ovat 25.11,,
1.12. (puurohetki Loistossa), 27.1., 24.2., 24.3., 28.4. ja 26.5. Lisatiedot diakoniatyonte-
kija Sari Lukka p. 040 5898 362.

OULUNSALO Omahetki — ryhma kokoontuu Oulunsalon kirkossa 11.11., 25.11. ja 9.12.
klo 13.00-14.30. Kevaan 2026 osalta saat lisatietoa: diakonitydntekija Maija Sivula p.
044 745 3853.

HAILUOTO Ryhma kokoontuu seurakuntatalolla, Luovontie 52. Paivat ovat 12.11. klo
12.00-14.00 ja 4.12. klo 14.00-16.00. Lisatietoja kirkkoherra Seija Helomaa p. 040
743 0371.

TYRNAVA Seurakuntatalon olkkarissa, Mankilantie 1. Omaishoitajien kahvitteluhetki
5.2.ja 16.4. klo 13.00-14.30 . Lisatietoja antaa diakoniatyontekija Salme Kinnunen p.
044 737 2631.

OMAISHOITAJIEN VERTAISHETKET

Kaipaatko juttuseuraa ja vertaistukea? Ammatillisesti ohjatuissa vertaishetkissa saat
mahdollisuuden jakaa kokemuksiasi turvallisessa ymparistdossa saaden vertaistukea
omaishoitajana toimimiseen.

Vertaishetket on tarkoitettu kaikille, jotka talla hetkella huolehtivat laheises-
taan - olipa kyse vanhemmasta, puolisosta, lapsesta tai muusta laheisesta. Sinun ei
tarvitse olla virallisen omaishoidon tuen saaja, oma kokemus laheisen auttamisesta
riittaa. Vertaishetket ovat avoimia ja matalan kynnyksen kohtaamisia, voit tulla mu-
kaan yhdelle tai useammalle kerralle. lImoittautumista ei tarvita.

Jos olet tulossa laheisesi kanssa, otathan yhteytta etukateen — pyrimme jarjesta-
maan hanelle erillista toimintaa vertaishetken ajaksi.

Paikka: Isokatu 47, Oulu (katutaso).

Kokoontumisajat: ke 12.11. klo 16.30-18.00, ke 3.12. klo 14.00-15.30, ke 14.1.2026 klo
14.00-15.30, ke 11.2.2026 klo 16.30-18.00 ja ke 11.3.2026 klo 14.00-15.30.

Lisatiedot: Teija Viitajylha p. 0400 167 764 tai teija.viitajylha@osol fi
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ELAMANVALOA -RYHMA

Tukea muuttuneeseen arkeen

Arki muuttuu, kun laheinen muuttaa hoitokotiin. Muutos herattda monenlaisia
tunteita ja ajatuksia. Elamanvaloa-ryhma tarjoaa sinulle tukea, ymmarrysta ja uusia
nakokulmia muuttuneeseen omaishoidontilanteeseen. Tule mukaan tapaamaan
muita samassa tilanteessa olevia ja jakamaan kokemuksia turvallisessa, ammatilli-
sesti ohjatussa vertaistukiryhmassa.

Ryhmakerrat

to 22.1. klo 14.00-16.00
to 29.1. klo 14.00-16.00
to 5.2. klo 14.00-16.00
to 12.2. klo 14.00-16.00
to 19.2. klo 14.00-16.00
to 26.2. klo 14.00-16.00

v v v v v Vv

Paikka: Isokatu 47, Oulu, katutaso.

llmoittautuminen ti 20.1.2026 mennessa: p. 0400 167 764, teija.viitajylha@osol fi

YHTEISTYOKUMPPANIMME ATTENDON YRITYSESITTELY

Attendo on Pohjoismaiden johtava hoivapalveluiden tarjoaja. Tehtavamme on vah-
vistaa ihmista niin, etta jokainen, joka meilla asuu, saa elaa omannakdistaan taytta
elamaa.

Toimimme yhteistydssa hyvinvointialueiden kanssa. Tarjoamme hoivaa, kuntoutusta
ja asumispalveluita ikaihmisille, kehitysvammaisille, vammautuneille seka paihde- ja
mielenterveyskuntoutujille. Palveluihimme kuuluvat myds fysioterapia ja toiminta-
terapia seka ateria- ja puhtauspalvelut.

Noin 430 hoiva- ja palvelukodissamme ympari Suomen palvelemme noin 12 000
suomalaista. Heita hoitaa ja auttaa noin 18 000 ammattitaitoista tyontekijgamme.
Jokaisen asiakkaamme tulee saada tarvitsemansa palvelut itselleen sopivalla taval-
la.

Kaikkea toimintaamme ohjaavat arvomme: osaaminen, sitoutuminen ja valittami-
nen.

Ennen kaikkea olemme koti *
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TOIMINTAA ERIT

ERITYISLAPSIPERHEIDEN ASIALLA -UUTISKIRJE

Haluatko tietaa millaista toimintaa Oulun seudulla on erityislapsiperheille?

Mikali vastasit kyll3, tilaa noin kerran kuussa ilmestyva uutiskirje sahkopostiisi! Saat
sen kautta paasyn ilmoittautumisiin ja tiedon tapahtumista ensimmaisten joukossa.
Voit tilata uutiskirjeen joko www.osol.fi/perheille kautta tai laittamalla meille sah-
kdpostia hype@osol.fi.

Sosiaalisesta mediasta lisda vinkkeja ja tietoa

Erityislapsiperheiden asialla -kanavilla jaamme monenlaista tietoa ja tukea esimer-
kiksi vanhemmuuteen, mielen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Paaset myds kurkis-
tamaan jarjestamiimme tapahtumiin, ryhmiin seka siihen mita toimistollamme
tapahtuu.

Tutustu Instagram-profiiliin: www.instagram.com/erityislapsiperheiden_asialla/
Tutustu Facebook-sivuun: www.facebook.com/erityislapsiperheidenasialla/

KAIPAATKO TUKEA TAI JUTTUSEURAA?

Mietityttaako erityislapsiperhearki, vanhemmuus, omaishoitajuus tai parisuh-
deasiat sinua?

Laita viestia, soita tai kirjoita sahkopostia. Mietitaan yhdessa millaista tukea voisim-
me tarjota sinulle tai sopia myods tapaamisajan toimistollemme. Olemme taalla juuri
sinua ja perhettasi varten!

Oulun seudun omaishoitajat ry:n Erityislapsiperhetiimi:

» SallaJamsen p. 040 771 0266 tai sallajamsen@osol fi
» Merja Ollila p. 040 128 4423 tai merja.ollila@osol.fi
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MINUN NAKGINEN ELAMA -HANKE

Minun nakoéinen elama -hanke (2023-2025) paattyi lokakuussa. Hankkeen tavoit-
teena oli vahentaa oululaisten erityislasten ja -nuorten vanhempien kokemaa yksi-
naisyytta, syrjdytyneisyytta ja kokemusta osattomuudesta kehittamalla voimavarat
vahissa olevien vanhempien tunnistamista ja |dytamista.

Mun elama -valmennus

Kehitimme ja pilotoimme Mun elama -valmennuksen, jonka avulla tuimme van-
hempia ymmartamaan osallisuuden merkityksen omaan hyvinvointiin ja rakenta-
maan oman nakdista elamaa omien tarpeiden mukaan. Valmennus koostui ryhma
-ja yksilévalmennuksen yhdistelmasta tai pelkasta yksildllisesta tuesta. Valmen-
nuksesta vanhemmat saivat keinoja vahvistaa mielen hyvinvointia, elamanlaatua ja
voimavaroja seka oppivat tunnistamaan omia vahvuuksia ja osaamista. Valmennus
on mallinnettu siten, etta mika tahansa taho voi sen ottaa kayttdodnsa ja tarjota sita
kohderyhmalle.

Hankkeen aikana yhteensa 46 vanhempaa osallistui valmennukseen. Vanhem-

pien palautteita ja oivalluksia valmennuksesta:

» "Tieddn etta en ole yksin. Uskallan vaatia ja huolehtia tarpeistani paremmin.
Rohkeutta ja sosiaalisuutta sain.”

» "Paljon malleja ja tukea tavoitteiden siirtdmiseen kdytanndksi ja tavaksi.”

»  "Juuri minulle minun tarpeitani varten. Se oli jo hirvedn voimaannuttavaa.
Energiaa vievid asioita sain tunnistettua ja niihin pelivalineitd, miten sellaisia
poistaa eladmdstdani.”

»  "Koin itseni kuulluksi ja ymmadrretyksi. Oikeasti keinoja itsetutkimiseen & ar-
keen.”

Huomaa vanhempi -toimintamalli ammattilaisten kayttéoén

Kehitimme my6és Huomaa vanhempi -toimintamallin, joka tarjoaa ammattilaisille
keinot tunnistaa ja ottaa puheeksi vanhemman oma hyvinvointi, seka ohjata hanet
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hakeutumaan voimavaroja tukevien palveluiden pariin huolehtimaan myos omista
tarpeistaan ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistaan ennaltaehkaisevasti. Toiminta-
malli sisaltaa verkkokoulutuksen ammattilaiselle erityislapsen vanhemmuudesta,
vanhempien osallisuuden ja hyvinvoinnin edistamisesta, puheeksi ottamisesta seka
vanhempien ohjaamisesta heidan hyvinvointiaan tukevien palveluiden pariin. Lisak-
si toimintamalli sisaltaa vanhemmille suunnatun Mun elama -itsearviointikyselyn,
jonka avulla he voivat itse arvioida tarvetta tuelleen. Ammattilainen voi hyédyntaa
kyselya puheeksi ottamisessa.

Toimintamallia pilotoi 130 ammattilaista paivakodissa, erityiskoulussa seka jarjes-
tdssa. Ammattilaiset kokivat koulutuksen hyvana ja kattavana, ja Mun elama -kyse-
lyn hyvana tydkaluna puheeksi ottamista helpottamaan. Toimintamalli sopii aivan
kaikille ammattilaisille, jotka tydssaan kohtaavat erityislasten vanhempia esimerkik-
si koulumaailmassa, varhaiskasvatuksessa, hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen
liittyvissa tehtavissa tai vaikkapa tyollisyysasioihin liittyvissa palveluissa. Mallin voi
ottaa maksutta kayttéén nettisivullamme www.osol.fi/ammattilaisille/

Vanhempi, arvioi voimavarojasi Mun elama -kyselyn avulla

Erityislapsiperhearki vaatii usein vanhemmalta tavallista enemman voimavaroja ja
organisointia, seka sitoo lapsen hoivaan ja huolenpitoon. Vanhempi voi kuormittua,
ja hanen omat voimavarat vahentya, kun omista tarpeista huolehtiminen jaa lapses-
ta huolehtimisen taustalle.

Kehitimme erityislasten vanhemmille Mun eldama -itsearviointikyselyn, jonka
avulla vanhemmat voivat arvioida omia yksinaisyyden ja osallisuuden tunteitaan.

Tarkoituksena on, etta vanhemmat hoksaisivat hakea tukea myos itselleen ennalta-
ehkaisevasti, ja huolehtisivat myos omista voimavaroistaan. Lomake on osa am-
mattilaisille suunnattua Huomaa vanhempi -toimintamallia, jonka kautta ehka joku
kohtaamasi ammattilainenkin pyytaa sinua tayttamaan lomakkeen.

Kokeile kyselya sivuillamme www.osol.fi/mun-elama-kysely/ ja hae rohkeasti tukea!

OULUN KESKUS

APTEEKKI

Isokatu 45, 90100 OULU
puh. 08 311 3112
Palvelemme: ma-pe 8-21, la-su 10-21

www.oulunkeskusapteekKki.fi




ERITYINEN ARKI JA PARISUHDE

Yhdessa jaksamme -parisuhdepaiva erityislasten vanhemmille

Aika: La 22.11. klo 12.00-18.00.
Paikka: Isokatu 47, katutaso, Oulu.

Menossa mukana ovat myos perhetoiminnan kehittajat Salla Jamsén ja Merja Ollila.
Tilaisuus on maksuton ja sinne ilmoittaudutaan erikseen. Lue ilmoittautumisohjeet

www.osol.fi/perheille.

Tulkaa mukaan viettdmaan paiva yhdessa!

Erityinen arki ja parisuhde -webinaari

Aika: Ke 26.11. klo 17.30-19.00
Paikka: Teams.

Ohjelmassa
» klo17.30 "Erityinen arki”, Oulun seudun omaishoitajat ry
» klo18.00 “Parisuhde ja erityinen arki”, Vaestoliiton Parisuhdekeskus Kataja

» klo18.30 "Ero erityislapsiperheessa”, Oulun ensi- ja turvakoti

Webinaariin ei tarvitse ilmoittautua. Tule vain mukaan! Linkin 1dydat somesta ja
www.osol.fi/perheille

Tervetuloa kiinnostavan ohjelman aarelle!
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HYVINVOIVA PERHE-SIVUSTO

Oulun seudun omaishoitajat ry:n ihana Hyvinvoiva Perhe -menetelmasivusto tar-
joaa metkoja menetelmia kaikille erityislapsiperheille!

Menetelmasivustomme on suunnattu kaikenlaisille erityislapsiperheille. Sen teh-
tavana on koko perheen vapaa-ajan, osallisuuden ja arjen hyvinvoinnin vahvista-
minen. Sivustosta voivat saada iloa perheen aikuiset, lapset seka heidan kanssaan
tyoskentelevat ammattilaiset. Sivustolle keratyt menetelmat antavat uusia ja help-
poja ideoita seka lasnaolon hetkia perheen erityiseen arkeen.

Hyvinvoiva Perhe -sivustolla on nyt julkaistu uutta upeaa materiaalia kevaan Tun-
netutkijat -perheryhmasta yhteistyodssa Attendo Terapia Oulun kanssa seka meidan
omasta ihanasta Rytmia ja riemua -perheryhmastamme talta syksylta. Ryhmista tu-
tut menetelmat ovat nain kaytdssasi, vaikket olisikaan paassyt niihin osallistumaan.

Lisaksi sivustolla on tarjolla tietoa resilienssista erityisessa arjessa. Resilienssikor-
tin alta lI6ydat vanhempien jaksamisen tueksi tehdyn uuden Mun elama -kyselyn,
jonka avulla voit pysahtya pohtimaan omaa hyvinvointiasi ja voimavarojasi. Vink-
kaamme myds koko perheen uusista askartelukorteista, jotka on tehty yhteistydssa
TATU ry:n VAUHTI! -toiminnan kanssa.

Kay tutustumassa! Loydat sivun osoitteesta: www.hyvinvoivaperhe.fi.

MENIKO JOKIN KIVA RYHMA OHI?

Jarjestamme vuoden mittaan monenlaisia matalan kynnyksen ryhmia koko erityis-
lapsiperheelle. Joskus kay kuitenkin niin, etta joku perheenjasenista ei voi syysta tai
toisesta toimia isommassa ryhmassa ja ilmoittautuminen jaa siksi valiin.

Vaan eipa hataa! Yksilollinen ryhmamenetelmien lapikaynti ja ryhmassa toimimisen
harjoittelu on myés mahdollista! Ota meihin yhteyttd, niin sovitaan yhdessa juuri
teidan perheellenne sopivasta yksil6llisesta menetelmatyodskentelysta, esimer-
kiksi Satuhieronta- tai Rytmia ja riemua -ryhmissa kaytettyjen menetelmien aarella.
Kysy lisaa yksilollisesta tyoskentelysta Merjalta ja Sallalta!
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Tue omaishoitajia ja saa arvokasta nakyvyytta

Yritysyhteistyd omaishoitajien tukemiseksi tarjoaa konkreettisen ja vaikuttavan
tavan tehda hyvaa — samalla kun yrityksesi saa vastuullista ja arvokasta nakyvyytta
erityislapsiperheiden, ikdihmisten ja omaishoitajien arjessa.

Miksi lahtea mukaan?

Saatte arvokasta nakyvyytta omaishoitajien ja perheiden parissa. Samalla viestitte
yrityksenne arvoista ja tuette tarkeaa yhteiskunnallista tyota. Yhteistydokumppanuus
kanssamme on selkea ja joustava tapa tukea omaishoitajia. Tarjoamme selkean, ma-
talan kynnyksen tavan nakya vastuullisessa ja inhimillisessa yhteydessa — helposti ja
joustavasti.

Yrityskumppanuuden hyodyt
Tule mukaan tukemaan omaishoitajia — ja kasvattamaan yrityksesi vaikuttavuut-
ta ja tunnettuutta!

» Nettindkyvyys: Yrityksenne logo ja linkki yhdistyksen verkkosivuille.

» Tapahtumat: Mahdollisuus esitella toimintaanne poytapaikalla kahdessa vuosit-
taisessa tapahtumassa.

» Jasentiedotteet: Mainos tdssa Kortteeriuutiset-lehdessa (1-3 kertaa vuodessa).
Painosmaara 500 kpl.

» Sosiaalinen media: Nakyvyys yhdistyksen Facebookissa ja Instagramissa.

» Sahkopostimarkkinointi: Kohdennettu viesti suoraan yhdistyksen jasenille tai
erityislapsiperheille.

» Logo-oikeudet: Voitte kdyttda yhdistyksen logoa osana omaa viestintdanne.

Yritysyhteistydokumppanimme tukevat meita monin eri tavoin — yhdessa teemme
hyvaa ja saavutamme enemman. Katso ketka ovat jo mukana: Tutustu yritys-
kumppaneihimme seuraavilla sivuilla >>

Kiinnostuitko? Ota yhteytta ja kysy rohkeasti lisda - kumppanuus voi olla juuri se
pieni teko, jolla on suuri merkitys. Toiminnanjohtaja Minnamaria Salminen, p. 040
566 5865 tai minnamaria.salminen@osol fi.

Lisatietoja myds kotisivuillamme: www.osol.fi/tule-mukaan/yritysyhteistyo/
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Rekua

Kuntoutus

Aikuinen omaishoidettava
osallistuu kuntoutukseen
©311.2025 «15.6.2026
©«9.3.2026 «17.8.2026
¢ 2042026 «149.2026
«18.5.2026

Kysy lisatietoja!
p. 020 7819 277

A'A' ; \\ A

Hae nyt Kelan kustantamaan kuntoutukseen Rokualle
kylpylahotellin monipuolisten palveluiden ja ymparilla
avautuvan ainutlaatuisen luonnon aarelle.

Omaishoitajan parikurssit Omaishoitajan kuntoutuskurssit

Aikuista hoitavalle omaishoitajalle
¢ 17112025 «8.12.2025

Omaishoitajan kuntoutuskurssit
Aikuista hoitavalle omaishoitajalle
seka 18-vuotiasta erityislasta tai
-nuorta hoitavalle omaishoitajalle
*9.2.2026 *79.2026

¢ 2552026 2.11.2026

oKuakKuntoutus.n
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Paivahoitopalvelu ikdihmisille

Attendo tarjoaa Oulun, Kempeleen ja Utajarven hoivakodeissa ikdihmisten
paivahoitoa. Palvelu on tarkoitettu kotona asuville ikaihmisille, jotka
kaipaavat arkipaiviin aktiviteetteja seka sosiaalista kanssakaymista.

Paivahoito tukee toimintakykya ja sosiaalista hyvinvointia.
Palvelu mahdollistaa myos laheisille hetken omaa aikaa.

Tarjoamme paivahoitoa kolmella palvelutasolla:
4h/30€ - 8h/60€ - 24 h/180 €

Jokaisella palvelutasolla hinta sisaltaa ruuat ja kahvit. 8—24 h palveluissa
on myds mahdollisuus saunomiseen avustettuna. Kaikilla paivahoidon
asiakkailla on kaytossaan vierailunsa ajan oma huone ja mahdollisuus

levata vuoteessa. Palvelun voi ostaa myos lahjaksi!

ATTENDO PUNAHILKKA
hoivakodin johtaja Marita Nurkkala
marita.nurkkala@attendo.fi

p. 044 494 0980

ATTENDO NIITTYTUULI
hoivakodin johtaja Anne Kaan
anne.kaan@attendo.fi

p. 044 494 4810

ATTENDO JUHLAMARSSI
hoivakodin johtaja Marja Nappa
marja.nappa@attendo.fi

p. 044 4944513

Attendo
(v © +)

ATTENDO FREGATTI

hoivakodin johtaja Meeri Kelahaara
meeri.kelahaara@attendo.fi

p. 040 965 0887

ATTENDO SAVOTANPUISTO
hoivakodin johtaja Eija Pietila
eija.pietila@attendo.fi

p. 044 494 3450

ATTENDO SAMMALPOLKU
hoivakodin johtaja Mari Uurtamo
mari.uurtamo@attendo.fi

p. 044 494 0200

ATTENDO KIRKKOPUISTO
hoivakodin johtaja Marika Heinonen
marika.h.heinonen@attendo.fi

p. 044 494 1170
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Tilapiaisen
asumisen
tarjous!

4 vuorokautta 3 vuorokauden hinnalla

Tarjous on voimassa yksityisasiakkaille 31.12.2025 asti
alla mainituissa hoivakodeissamme. Hintaan sisaltyvat
hoiva, ateriat ja asuminen.

Tarjoamme Esperilla turvallisen ja kodikkaan ympéariston
lyhytaikaiseen tarpeeseen - olipa kyseessa omaishoita-
jan loma, sairaalasta kotiutuminen tai muu véliaikainen
asuminen.

Tutustu lisda ja ota yhteytta: www.esperi.fi
Olisiilo kohdata sinut ja laheisesi!

{© Oulu: Hoivakoti Albert ja Hoivakoti Teppola

{© Muhos: Hoivakoti Orvokki ja Hoivakoti Leinikki
© Tyrnava: Hoivakoti Annabelle

© Oulainen: Hoivakoti Oula

© Karsamaki: Hoivakoti Frosterus



Tuomme joRaiseen
paivaan ilon hetrial

Meille ikdantyneiden asiakkaidemme
auttaminen on sydamenasia. Haluamme aidosti
parantaa asiakkaidemme elamanlaatua.

Rinnekodit Oy on Diakonissalaitoksen omistama
yhteiskunnallinen yritys. Tarjoamme
ikédantyneille asiakkaille yhteisollista asumista,
ymparivuorokautista palveluasumista
hoivakodeissamme, kotihoidon palveluita seka
erilaisia tukipalveluja.

Rinnekodit Lumous

Upeassa Hoivakoti Lumouksessa

Oulun Hiukkavaarassa on avoimia

asiakaspaikkoja - meilla voit elaa
turvallista ja merkityksellista arkea.

A Rinnekodit Tutustu palveluihimme ja Rysy lisda: www.rinnekodit.fi

Toimintakykyi ja hyvinvointia muistin tueksi

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
kokonaisuus samassa
helppokiyttoisessa sovelluksessa

A1V0]umppahar]01tteet ja
muistojen Kirja perustuvat

MUISTISENIORI Montessori-menetelméiin

Yksilolliset ja monipuoliset
tilastot hyvinvoinnin tueksi

Haluaisitko kokeilla
MuistiSenioirin kayttoi?

Ota yhteytta!

nina@muistiseniori.fi
www.muistiseniori.fi
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Kastellin Apteekki

Poikkea meille OYS:n valoristeyksesta.
Palvelemme: ma-la 8-21 - su ja pyhat 10-18

Oulun 11. Kastellin Apteekki
Kumpulantie 1, 90230 OULU - (08) 330 033
www.kastellinapteekki.fi

Kuule eldmdisi dénet

ToivonKuulo

www.toivonkuulo.Fi

Oulussa uudistunut liiketila. Tervetuloa tutustumaan!

Kauppakatu 13 A, KEMI 0400 212 689
Pakkahuoneenkatu 34, OULU 0400 212 883

Avoinna: ma-to 9-16 ja pe 9-15

VOIMAT VAHISSA?

Kirkon diakonia tarjoaa vaikeassa elamaéntilanteessa:

Diakoniassa on mahdol-
lisuuksia myos vapaa-
ehtoistoimintaan -
mita sind haluaisit
tehda?

e Keskusteluapua, henkista ja hengellista tukea

¢ Neuvontaa ja ohjausta yhteiskunnan ja jarjestojen palveluihin
* Ruoka-apua, yhteisia aterioita seka taloudellista tukea

e Vertaistukea ja ohjausta erilaisissa ryhmissa

oulunseurakunnat.fi/diakonia

OULUN
SEURAKUNNAT

SUOMEN EV.LUT. KIRKKO

Sz
KIRKON DIAKONIA N\

Oikeus ihmisarvoiseen elimadn

Yhdessa
_ kohti
toimivaa
arkea

4 Lapin Kuntoutus

Mietitkd kuntoutusta
itsellesi tai laheisellesi?
Omaishoitajan parikurssi

Kurssille hakemiseen ei tarvita ladkarinlausuntoa
tai muuta ladketieteellistd selvitysta.

Omaishoitajalla ei tarvitse olla
omaishoitosopimusta hyvinvointialueen kanssa.
Kurssi on Kelan kustantama kuntoutuskurssi.

Tarvitseeko laheisesi paikan lomasi ajaksi?
Huoneen hinnalla laheisesi saa
ateriat ja ryhmaohjelman.

Kysy lisétietoja monipuolisesta
kuntoutuksestamme.

Puh (016) 3329 111.

Lapin Kuntoutus Oy
Kuntotie 1, 96400 Rovaniemi
www.lapinkuntoutus.fi




AR

X Toteutamme Kelan

APTEEKKI Omaishoitajien parikurssia

RUSKON APTEEKKI ympari vuoden
Omaishoitajien parikurssilta saat tukea
ja ohjausta elamantilanteeseesi ja
arjessa selviytymiseen.

MA -PE 8:30-20

Kurssilla pyritdan lisaamaan voimavarojasi
ja valmiuksiasi niin, etta pystyisit

LA monipuolisesti osallistumaan toimintoihin
B ——————— omassa elinymparistossasi ja

SuU yhteiskunnassa.
Verkkokauppa avoinna 24/7 “Sain evditd omaishoitajuuteen,

. ge ja sain hengen ja ruumiin ravintoa riittdvdsti.”
ruskonapteekki.fi / gen’
"Olen saanut vertaistukea hienossa ympdristdssd.”

. - : Asiakkaidemme kokemuksia omaishoitajien parikurssista
Tervetuloa apteekkiin Laakeritielle ja verkkoon!

HYVINVOINTI
Oulun Ruskon Apteekki \ SAMPO
Laakeritie 4, 90620 Ould ‘,\ Véinamainen 2, 88900 Kuhmo - p. 08 655 7111/ vaihde
. ‘ K-Citymarket Rusko - kalevalan.kuntoutuskoti@kalevalankk.fi
> p. 044716 8604 @ Www-hyvinvointisampo.fi m@/g
L[] [ ] [ ] e e K l
Hyvinvointia kotiin

palvelun-

ja vyhteiseen arkeen wotaa

Fysioterapiaa ammattitaidolla - kuntoudu parhaissa kasissa

Fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen on tarkeda hyvinvoinnin ja arjen
sujuvuuden kannalta. Kuntoutus sujuu parhaiten, kun se tapahtuu juuri
sinulle sopivalla tavalla. Meilta saat fysioterapiaa monipuolisesti, myds
neurologisen kuntoutuksen asiantuntemuksella.

Kaynnit onnistuvat vastaanotolla tai mukavasti omassa kodissasi.
Voit hyddyntaa 15 € Kela-korvauksen fysioterapiapalveluissa.

Lisitietoja: Coronaria

010 525 8801 | kuntoutus@coronaria.fi | coronaria.fi  Sinulla on valid.



TAMMIKUU HELMIKUU




TOIMINTAKALENTERI MARRASKUU 2025-HELMIKUU 2026 ~

LA A A A 4 4 4 4 4

v v v Vv

v

10.11. klo 13.00 Kempeleen Ommaiskahvila. Sivu 16.
11.11. klo 12.00 lin Ommaiskahvila. Sivu 16.

12.11. klo 16.30 Omaishoitajien vertaishetki. Sivu 25.
13.11. klo 12.00 Virtaa omaan eloon -etaryhma. Sivu 21.
17.11. klo 12.00 Kiimingin Ommaiskahvila. Sivu 16.
17.11. klo 14.00 Kasitydtuokio. Slvu 22.

18.11. klo 17.00 Etdomaishoitajien vertaisryhma. Sivu 24.

20.11. klo 17.00 Lumijoen Ommaiskahvila. Sivu 17.
22.11. klo 12.00 Yhdessa jaksamme - parisuhdepaiva.
Sivu 33.

24.11. klo 14.00 Ommaiskortteerissa tapahtuu. Sivu 12.
25.11. klo 12.00 Ommaiskortteerissa tapahtuu. Sivu 12.
26.11. klo 12.00 Yli-lin Ommaiskahvila. Sivu 17.

26.11. klo 17.30 Erityinen arki ja parisuhde -webinaari.
Sivu 33.

27.11. klo 13.00 Tyrnavan Ommaiskahvila. Sivu 17.

27.11. klo 14.00 Yhdessa enemman -tapahtuma kaiken-
laisille omaishoitajaperheille. Sivu 13.

vV vV vVVVvVVvVvw

1.12. klo 11.00 Haukiputaan Ommaiskahvila. Sivu 17.
1.12. klo 16.30 OmaElo -hyvinvointituokio. Sivu 21.
2.12. klo 11.30 lin Ommaiskahvila. Sivu 17.

2.12. klo 14.00 Ommaiskortteerissa tapahtuu. Sivu 12.
3.12. klo 14.00 Omaishoitajien vertaishetki. Sivu 25.
8.12. klo 13.00 Muhoksen Ommaiskahvila. Sivu 17.
9.12. klo 14.00 Katse huomiseen -kerho. Sivu 24.

9.12. klo 17.00 Etaomaishoitajien vertaisryhma. Sivu
24,

11.12. klo 13.00 Ylikiimingin Ommaiskahvila. Sivu 17.



OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT RY

OULUN SEUDUN OMAISHOITOKESKUS
OMMAISKORTTEERI

Isokatu 47, katutaso, Oulu.

JASENASIAT, ILMOITTAUTUMISET JA

TOIMISTOPALVELUT
p. 08 8821690

OMAISHOITAJIEN OHJAUS JA NEUVONTA
p. 040 526 8105

TOIMINNANJOHTAJA

Minnamaria Salminen
p. 040 566 5865

www.oulunseudunomaishoitajat.fi
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