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"Hoidatko
omaistasi tai laheistasi?”

Pidat kadessdsi uudistettua toimintakalenteriamme.
Kevdan toimintamme on alkanut ja kutsumme
mukaan, sinut, joka hoidat omaistasi tai ldheistasi.
Toimintaan voivat osallistua kaikki omaistaan hoitavat
riippumatta siitd, saako omaishoidon tukea tai onko
vhdistyksemme jasen!

2023 toi mukanaan paljon uutta, niin Vantaalaisille
kuin Keravalaisille, joten sydamellisesti tervetuloa
mukaan yli kuntarajojen!

Lea Lindqvist, omaistoiminnan kehittdja

HUOM!

Toimintakalenterin ilmestymisen jélkeen kevadn muista uusista tapah-
tumista tai retkistd saat tietoa ottamalla yhteyttd yhdistyksemme
toimistoon p. 040 526 1772 tai laura.liikanen@polli.fi

Helsingin puolella jarjestamat tapahtumat ovat avoimia my®os yli kunta-
rajojen. Niistd kerrotaan yhdistyksemme OMA- jdsenlehdessa. Liittymdl-
L3 jaseneksi saat Pollin jasenlehdesta ajankohtaisimman tiedon jarjesta-
mistdmme tapahtumista, retkistd ja ryhmistd. Samalla saat my6s
ajankohtaista tietoa omaishoitoon liittyvisti asioista liiton LAHELLA
-lehdesta. Jasenhakemuskaavake loytyy takakannesta. Omaishoitajan
jaksamista tukevat liiton jarjestdmat hyvinvointilomat ja Kelan
kuntoutuskurssit, niistd kerromme mielelldmme lisaa.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n jarjestdméaan toimintaan voi

osallistua, vaikka ei ole yhdistyksen jasen eika toimi virallisena
omaishoitajana
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"Tuntuuko etta

taroitset vormia

ja virkistysta
arkeest?”

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry on omaishoitajien tuki- ja
edunvalvontajarjestd. Neuvomme omaistaan hoitavia, kehitdmme
omaishoidon tukitoimia ja jarjestdmme vertaistoimintaa.

Saat meilta

. ohjausta ja neuvontaa

. tietoa omaishoidosta

. tukea omaan tilanteeseesi

Toimintaan voivat osallistua kaikki omaistaan hoitavat, rijppumatta siits,
saako omaishoidon tukea!

Kay tutustumassa toimintaamme. Tarkemmat tiedot loytyvat
Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n nettisivuilla www.polli.fi,
Oma-jdsenlehdesta tai soittamalla Pddkaupunkiseudun omaishoitajat
ry:n toimistoon 040 533 2710.

Neuvontanumero

050 551 4335

Puhelinneuvonta avoinna ma-to klo 9-15.

Puhelinneuvonnan hinta on liittymédsopimuksesi mukainen (pvm/mpm).

Laita viestia: info@polli.fi

& Padkaupunkiseudun %
OMAISHOITAJAT

puh. 040 533 2710
ma-to klo 9-11 ja klo 12-15 (mpm)
Ratamestarinkatu 7, 00520 Helsinki | polli.fi | oma-lehti.fi

Toimistoaikamme on arkipdivisin klo 9-15.
Varmimmin tapaat meidan sopimalla tapaamisajan.
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OMAISHOIDON
KOKEMUSASIANTUNTIJAKOULUTUS

Omaishoidon kokemuksella on merkitysta!
Omaishoitajasta / omaisesta kokemusasiantuntijaksi

Onko sinulla kokemusta siitd, millaista on hoitaa apua tarvitsevaa
l3heistd kotona? Haluaisitko sind toimia omaishoitajuuden kokemus-
asiantuntijana?

Jos vastauksesi on molempiin kysymyksiin kylld, hae mukaan
Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n OKA®-koulutukseen! OKA®
-koulutuksen kesto on 8 kuukautta. 100 oppituntia kestavassa koulutuk-
sessa ldhiopetuspdivia on noin joka toinen viikko ja lisdksi opiskellaan
itsendisesti kotona. loulutus on ilmainen.

OKA®-koulutukseen haetaan hakulomakkeella ja hakeneet kutsutaan
ryhmahaastatteluun, josta valitaan koulutettavat.

OKA®-koulutus antaa valmiuksia toimia erilaisissa kokemusasiantuntijan

tehtdvissa. N&ita voivat olla esimerkiksi: palveluiden kehittdminen
yhteistydssa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten ja paattdjien
kanssa, ryhmaohjaajana toimiminen, luennointi omaishoidosta sosiaali-
ja terveysalan opiskelijoille tai ammattilaisille, haastatteluiden antami-
nen mediassa jne. Voit itse vaikuttaa siihen, millaisiin tehtdviin tartut.
Koulutuksesta saat myds tukea ja vahvistusta omaan rooliisi omais-
hoitajana.

Seuraava OKA®-koulutus alkaa vuoden 2024 alussa. Haku koulutukseen

alkaa alkusyksystd. Heindkuun loppupuolella tiedotamme hausta lisda.
Seuraathan ilmoitteluamme!

OKA® -koulutusmalli perustuu KoKoA ry:n luomiin koulutussuosituksiin,
joiden pohjalta Pddkaupunkiseudun omaishoitajat ry:ssd on luotu ja
rekisterdity OKA®-omaishoidon kokemusasiantuntijakoulutus.

Lisdtietoja OKA®-koulutuksesta, omaishoidon 4
koulutetuista kokemusasiantuntijoista seka
kokemusasiantuntijatoiminnasta '

Lea Lindqvist
puh. 040 544 0311/
lea.lindqvist@polli.fi

Ajankohtaisia omaishoitouutisia

Ajankohtaisia omaishoitouutisia voit seurata mm. oheisten kanavien
kautta. Myos uutiskirjeemme tarjoaa vinkkeja ja hyotytietoa kerran

kuussa sahkdpostiin. Maksuttoman uutiskirjeen voi tilata
kotisivuiltamme polli.fi.

Tutustu: Lue:

Kotisivut Oma -lehti

https://www.polli.fi https://www.polli.fi/
yhdistys/jasenlehti/

omaisnheuvo.fi

Perustietoa omaishoitajille helposti eri
kielilla. Sivustolta loytyy myos
keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi,

somaliksi, soraniksi, suomeksi ja
vendjdksi. Suunniteltu erityisesti
mobiili kdyttdon.

Materiaaleja eri kielilld myés
polli.fi/other-languages

Omaisneuvo

Vantaalla ja Helsingissa maahanmuuttajataustaisille omaishoitoper-
heille: . neuvontaa
. ohjausta
. tiedotusta: omaishoidon oppaita, esitteitd ja videoita eri
kielilld, infotilaisuuksia
. vertaisryhmdtoimintaa
. Omaisneuvo-puhelin ja avoin fb-ryhma somalinkielisille

Maahanmuuttajataustaisille vapaaehtoisille jarjestetddan Omaisneuvo-
koulutuksia. Koulutetut vapaaehtoiset toimivat omissa yhteisdissaan
omaishoitajien apuna esim. neuvoen ja ohjaten palveluiden piiriin.

Omaisneuvo-puhelin: somaliksi lauantaisin klo 15 - 16
p. 0400 735 029 / Bashe

LISATIETOJA ryhmist3, syksyn aikatauluista ja neuvontaa arkisin:
. suomeksi tai englanniksi puh. 046 922 3590 / Tuulikki,
. em. kielilld + persiaksi puh. 046 920 3675 / Farzaneh seka
. lauantaisin klo 15 - 16 somaliksi puh. 0400 735 029 / Bashe.

Muilla kielilld neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.

Tuulikki Hakala Farzaneh Hatami Landi

Maahanmuuttajatydn Maahanmuuttajatydn
vastaava kehittdja kehittdja
046 922 3590 046 920 3675

tuulikki.hakala@polli.fi farzaneh.hatamilandi@polli.fi

Paakaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT

Seuraa meitd somessa:

0090006

taa
La ©

\_/
PodcaSt

Kuuntele:

Oma puheenvuoro podcast
www.polli.fi/yhdistys/
oma-puheenvuoro-podcast/

Onibpi

Omaishoitajan Oma-appi
www.polli.fi/oma/
omaishoitajan-oma-appi/

Lataa:
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RYHMAT

TOIMINTAKALENTERI KEVAT 2023

Café Svea

Vi tréffas ménatligen och diskuterar var vardag som néarstaendevardare,
delar med vara gladje och sorgestunder, ger varann tips och stod, lar
oss kdnna varann och har en trevlig kaffestund tillsammans.

TID: Ons 15.2,,15.3,,12.4..0ch 17.5. kL. 13.00 - 14.30

PLATS: Kampens servicecentral (Salomonsgatan 21 B),
utrymmet "Famu"

FRAGOR:kai.baer@polli.fi

Du &r hjartligt vdlkommen med!

Neulekahvila

Tule mukaan uuteen neulekahvilaan kdsitydsi kanssa tai ilman.
Tarjolla on kahvia ja juttuseuraa.

AIKA:  Tiistaisin 14.2.,21.3.,18.4. ja 16.5. klo 13.00 - 15.00

PAIKKA: Pollin olkkari, Ratamestarinkatu 7 B, 2.krs.

OHIJAAIJA: Vertaisohjaaja Seija Kainulainen

ILMOITTAUTUMISET: viimeistdan edellisend pdivand sahkopostilla
soili.hyvarinen@polli.fi tai puh. 0400 727 756.

Sateenkaari-kahvila

Syddmellisesti tervetuloa LGBTQIA+ yhteis66n samaistuvien omais-
hoitajien vertaistukikahvilaan. Vaihdetaan kuulumisia arjestamme
omaishoitajina, jaetaan ilot ja surut, neuvotaan ja tuetaan, verkostoidu-
taan ja vietetddn mukava kahvihetki keskendmme.

AIKA:  25.1,22.2.,22.3.,19.4,,ja 24.5. klo 18.00 - 20.00

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2.krs (ovisummeri)

ILMOITTAUTUMINEN: kai.baer@polli.fi / 0504081815
viim. vrk aiemmin

Kirjallisuuspiiri

AIKA:  Torstaisin 26.1., 23.2.,30.3., 27.4.ja 25.5. klo 17.30 - 19.00.
PAIKKA: Keskustakirjasto Oodi (To6lonlahdenkatu 4, 2 krs.),
varmista kokoontumistila ohjaajalta.
ILMOITTAUTUMINEN: Ohjaaja Pirjolle, pirjo.valaste@gmail.com
viimeistdan tapaamista edeltdvanad pdivana.

Tapaaminen torstaina 26.1. ryhmatila 7:ssa. Kasiteltdva teos on;
Elena, Joel Haahtela, Otava. Seuraavan tapaamiskerran teos on;

Irja Askola - Eldmadkerta, Anne Mattsson, Kirjapaja. Mukaan ovat aina
tervetulleita myds uudet henkilot!

Tervetuloa!
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ILON HELMIA -ryvhmét
omaistaan ja ldheistaan hoitaville

Voimavaroja arjen jaksamiseen

Onko kotonasi tai lhipiirissdsi henkilitd, jotka tarvitsevat apua ja hoi-
vaa? Tuntuuko joskus, ettd olet uupunut kaikkien paivittdisten téiden,
tehtdvien, muistamisen ja velvoitteiden keskelld?

TIKKURILAN TAPAAMISET

AIKA:  Torstaina 2.2.,2.3.,30.3,,20.4. ja
keskiviikkona 17.5. klo 13.00 - 15.00

PAIKKA: Tikkurilan asukastila, 4.kerros. Lummetie 2 A

MYYRMAEN TAPAAMISET
AIKA:  Tiistaina 7.2.,7.3. 11.4.ja 16.5. klo 13.00 - 15.00
PAIKKA: Virtatalo, 1. krs (Vantaankosken srk:n tila). Rajatorpantie 8

KORSON TAPAAMISET
AIKA:  Torstaina 16.2.,23.3.,27.4.ja 25.5. klo 13.00 - 15.00
PAIKKA: Korson asukastila, Korsontie 2, 01450 Vantaa

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:

Ryhmadnohjaaja Lea Lindqvist puh. 040 544 0311

Ryhmadt on jarjestetty Vantaan kaupungin kanssa yhteistydssa.
Sijaishoidon tarpeesta tapaamisen ajaksi, voit neuvotella paiva-
toiminnan toiminnanohjaajan kanssa.

Tiedustelut sijaishoidosta:
Myyrinkodin paivatoimintakeskus puh. 050 312 1594
Hakunilan paivatoimintakeskus puh. 040 735 0895

Iltakahvila -"ruusukupit ja peltimukit"

Lampimadsti tervetuloa yksin, kaksin hoidettavasi kanssa, koko per-
heen voimin tai ystdviesi kanssa omaan kahvilaamme. Kahvilassa on
pientd ohjelmaa ja tilaa vapaalle keskustelulle. Kahvilatoiminnasta
vastaa yhdistyksemme vapaaehtoiset.

KAHVILAILLAT keskiviikkoisin, klo 17.00 - 19.00

Ke 8.2. Helsingin kaupungin vammaisneuvonnan toiminta ja
kuljetuspalveluiden hakeminen,
Projektisuunnittelija Paula Hirvonen, Helsingin kaupunki

Ke 8.3. \Votiivit, luennoitsijana Pirjo Valaste

Ke 12.4. Allergia ja astma -luento, asiantuntija Monica Honkanen,
Hgin Allergia- ja Astmayhdistys ry

Ke 10.5. Ohjelma avoin

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, It3-Pasila
ILMOITTAUTUMINEN: soili.hyvarinen@polli.fi tai 0400 727 756
viim. kahvilaviikon maanantaina

Tule mukaan mukavaan iltaan!

Tyoikdisten omaishoitajien ryhma

Puolisoa tai vanhempaasi hoitava - ota hetki omaa aikaa ja tule kes-
kustelemaan toisten tydikdisten kanssa omaishoivan iloja ja suruja!

AIKA:  Tiistaina 14.2.,14.3., 11.4. ja 16.5. klo 18.00 - 19.30
PAIKKA: Microsoft Teams
OHJAAJA: Satu Nystedst, koulutettu omaishoidon kokemus-
asiantuntija
ILMOITTAUTUMINEN: satu,nystedt@kolumbus.fi

viimeistdan pdivdd ennen tapaamista

Tapaamme kerran kuussa Microsoft Teamsin kautta, johon
lahetdmme linkin osallistumisilmoituksen yhteydessa.

Tervetuloa!




RYHMAT

Kulttuurikohteet kevdt 2023

OP museo

AIKA:  Torstai 16.2.23 klo 13.00

PAIKKA: Gebhardinaukio 1, 00510 Helsinki

OP Museossa padset tutustumaan Osuuspankkien ja Pohjola
Vakuu- tuksen historiaan osana suomalaisen
hyvinvointiyhteiskunnan kehi- tystd 1900-luvun alusta tdhan
pdivdan. Ndyttelyn teemana on tyon historia. Esilld on ennen
kaytettyjd, tyotd ketterdittdneitd arkisia tydvalineitd, joita ei
nykyddn enda kdytetd. Mukaan mahtuu 20 hléd. Opastus.
Maksuton.

Designmuseo, Antti + Vuokko Nurmesniemi

AIKA:  Tiistai 14.3.23 klo 13.00

PAIKKA: Korkeavuorenkatu 23, 00130 Helsinki

Antti Nurmesniemi oli merkittdvd muotoilija ja alan taustavaikuttaja.
Vuokko Nurmesniemi on puolestaan suomalaisen tekstiili- ja vaateteol-
lisuuden uudistaja. Ndyttelyssd esitellddn ensimmadistd kertaa
molempien tuotantoa. Se keskittyy Nurmesniemien yhteiseen ela-
maan ja tyduraan 1950-luvulta 2000-luvulle saakka. Mukaan mahtuu
enintdan 20 henkilda. Opastus.

Liput 15 €/hl6, 12 €/eldkeldinen tai museokortti.

Tekniikan museo

AIKA:  Keskiviikko 19.4.23 klo 13.30 (huom. aika)

PAIKKA: Viikintie 1, 00560 Helsinki

Suomi tekniikan maa -opastuskierroksella tutustutaan erityisesti

kodin ja viestinndn tekniikkaan. Nayttely kertoo tekniikan vaikutukses-
ta arkeen, ty6hon ja ympéristdon. Esilld ovat niin teknologian ja
teollisuuden menneisyys, nykyisyys kuin tulevaisuus. Mukaan mahtuu
enintdan 20 henkilda. Opastus.

Liput 12 €/hl, 6 €/eldkeldinen tai museokortti.

Musiikkitalo, RSOn kenraaliharjoitus

AIKA:  Keskiviikko 10.5.23 klo 10.00

PAIKKA: Mannerheimintie 13, 00100 Helsinki

Anna Clyne: Rewind

James MacMillan: Women of the Apocalypse

Sergei Rahmaninov: Pianokonsertto nro 2 c-molli op. 18

Anna Clynea on luonnehdittu yhdeksi aikamme luovimmista orkeste-
rinkdyttdjista. Teoksissa on usein vaikutteita musiikin ulkopuolelta.
Rahmaninov karsi nuorena niin vaikeasta depressiosta, ettd han menetti
tyokykynsa useaksi vuodeksi. Toisen pianokonserton sévellys- tyd sai
hanet lopulta tervehtymaan.

Mukaan mahtuu 20 hld&. Maksuton.

KULTTUURIKAVERIT: Hilkka, Leena ja Silja toimivat ohjaajina.
Tunnistat heiddt A4-kokoisesta kyltistd, jossa on FinFami
Uusimaan ja Pollin logot.

TAPAAMINEN: Tulethan paikalle viimeistdan 15 min aikaisemmin,
ellei toisin mainita. Opastetut kierrokset alkavat ohjelmaa

merkit- tyind aikoina. Koulutetut kulttuurikaverit eivat ole oppaita,
mutta he ovat ryhmdldisid vastassa ja ohjaavat ko. kohteessa.
ILMOITTAUTUMINEN: Kulttuurikaveri Hilkalle sahk&postilla hilkka.
marttinenl@outlook.com tai puhelimella numeroon 050 548
2968 mahdollisimman pian. Ilmoita koko nimesi, puhelinnumerosi ja
sdhkopostisi sekd kumpi yhdistys on kyseessa. Tietoa kysytdan
tilastointia varten.

Tervetuloa virkistaytymaan!

Padkaupunkiseudun

FinFami OMAISHOITAJAT

Omaisneuvon toimintaa

Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajanaisten ryhma

kokoontuu perjantaisin 27.1. alkaen klo 17.00 - 19.00 (jotkut perjan-
tait 14.00 - 16.00) Pollin toimistolla Helsingissa. Lisdtiedot arabiaksi
ja kurdiksi: perjantaisin klo 16.30 - 17.00 p. 050 555 0004 / Shahla.
Cafe Donian -viikoilla ei perjantaikertaa. Aikatauluun voi tulla muu-
toksia, varmista ryhmdaikataulu ohjaajalta tai allekirjoittaneilta.

UUTTA: Arabian- ja kurdinkielisten omaishoitajamiesten ryhma
aloitus lauantaina 11.2. klo 13.00 - 15.00 Pollin toimistolla. Seuraa-
vat kerrat: 4.3.; 18.3,; 1.4.; 15.4; 29.4.; 13.5.ja 27.5. Tarkista ndiden
kertojen kokoontumispaikka Tuulikilta tai Farzanehilta. Ryhmaa oh-
jaa arabian- ja kurdinkielentaitoinen miesomaishoitaja.

Somalinkielisten erityislasten ditien ryhma
kokoontuu kerran kuukaudessa torstaisin klo 18.00 - 19.45 Itdkadun
perhekeskuksessa Helsingissa 26.1.; 23.2.; 30.3.; 27.4. ja 25.5.

Somalinkielisten omaishoitajien FB-ryhma l6ytyy nimell&:
"Somalinkieliset omaishoitajat"

Cafe Donia - monikulttuurinen lauantaikahvila omaishoitajille yli
kielirajojen

avoinna la 28.1.,; 25.2,; 25.3.; 22.4.ja 20.5. klo 12.00 - 14.00
Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n toimistolla, Ratamestarinkatu
7 b, Helsinki (ovikello). Kerroilla alustuksia ja keskustelua eri aiheis-
ta sekd vapaata seurustelua pienen purtavan kera. Ei ennakkoilmoit-
tautumista. Lisdtietoja Farzanehilta.

www.omaisneuvo.fi -sivusto

perustietoa omaishoitajille helposti eri kielilla. Sivustolta loytyy
my0s keskustelupalsta arabiaksi, farsiksi, somaliksi, soraniksi, suo-
meksi ja vendjdksi. Suunniteltu erityisesti mobiilikdyttéon. Edelleen
materiaaleja eri kielilld myds polli.fi/other-languages

LISATIETOJA ryhmists, kevaan aikatauluista ja neuvontaa arkisin
suomeksi tai englanniksi p. 046 922 3590 / Tuulikki, em. kielilld +
persiaksi p. 046 920 3675 / Farzaneh seka lauantaisin klo.

15.00 - 16.00 somaliksi p. 0400 735 029 / Bashe. Muilla kielilla
neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.

Laskiaiskemut

AIKA:  Laskiaistiistaina 21.2. klo 15.00 - 17.00
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs

Emme laske "pitkid pellavia emmeké hienoja hamppuja", mutta iloi-
sella mielelld muistelemme erilaisia laskiaisperinteitd ja tietysti
sydmme laskiaispullat.

ILMOITTAUTUMISET: soili.hyvarinen@polli.fi tai puh. 0400 727 756
viimeistdan perjantaina 17.2. mennessa.

Tervetuloa!

P3asidisen askartelu-lauantai

AIKA: La18.3.klo 12.00- 16.00

PAIKKA: Padkaupunkiseudun omaishoitajat, Ratamestarinkatu 7B,
2 kerros. 00520 Helsinki. (Ovisummeri)

ILMOITTAUTUMINEN: Ma 13.3. mennessa kai.baer@polli.fi

Tule askartelemaan paasidishauskoja itsellesi ja lahjaksi. Sommittelem-
me sekd valmistamme decoupage tekniikalla (liima ja lakka) paasidis-
aiheisia koristeita Kain kanssa. Valmiit mallit sekd valineet [6ytyy talon
puolesta, mutta tuo mukanasi ylijddnneet ja/tai lempiaiheiset paperi-
servietit. Olit sitten kddentaitaja tai mammikoura, nditd et pysty
munaamaan.

Tervetuloa! Kahvitarjoilu!

T e e T T T
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TAPAHTUMAT

Luopumisen aiheuttamat tunteet

Tervetuloa seuraamaan Omaishoitajaliiton
hyvinvointiwebinaaria yhdistyksemme tiloihin ja
keskustelemaan sen jdlkeen aiheesta yhdessa. Webinaarin
aiheena on: Luopumisen aiheuttamat tunteet.

AIKA:  9.2.2023 klo 17.00 - 19.00
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2.kerros (Ovisummeri seindssa oikealla)
ILMOITTAUTUMINEN: 7.2. mennessa lea.lindqvist@polli.fi

tai 040 5440311

Omaishoitajuuteen liittyy monenlaista luopumista. On voinut joutua
luopumaan yhteisistd suunnitelmista ja unelmista, harrastuksista, jopa
entisenlaisesta suhteesta ldheiseen. Luopumista tapahtuu erityisesti
muutoskohdissa: kun sairaus etenee, aloitetaan vuorohoito, ldheinen
siirtyy hoitokotiin tai menehtyy. Luopuminen haastaa meitd kohtaa-
maan monenlaiset tunteet itsessamme. Miten kestdn ndma tunteet ja
hankalan olotilan? Onko normaalia, jos koenkin helpotusta ja hyvda
oloa surun rinnalla?

Aiheesta puhuu Kaisa Hartikka Oulun seudun omaishoitajat ry:n Tukena
muutoksessa -hankkeesta. Mukana on entinen omaishoitaja kertomas-
sa omista luopumiseen liittyvistd tunteistaan ja niiden kasittelysta.
Mikali haluat osallistua pelkdstddn webinaariin omalta koneeltasi
ennakkoilmoittautuminen 7.2. mennessa Omaishoitajaliiton sivujen
kautta: https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutuset/
tapahtuma/hyvinvointiwebinaari-luopumisen-aiheuttamat-tunteet/

Lampimasti tervetuloa mukaan!

Lempedmman katseen tielld
- Voimauttava valokuva

Tervetuloa seuraamaan Omaishoitajaliiton hyvinvointiwebinaaria
vhdistyksemme tiloihin ja keskustelemaan sen jdlkeen aiheesta
vhdessa.

Webinaarin aiheena on: Voimauttava valokuva.

Voit ottaa mukaasi sinulle tarkeédn valokuvan.

AIKA:  9.3.2023 klo 17.00 - 19.00
PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2.kerros (Ovisummeri seindssa oikealla)
ILMOITTAUTUMINEN: 7.3. mennessa lea.lindqvist@polli.fi

tai 040 5440311

N&hdyksi tuleminen on ihmisen syva perustarve. Voimauttava valokuva
on lempedan katseeseen perustuva menetelmd, jonka turvalliset peli-
saannot auttavat ihmisid kohtaamaan itsensd sekd toisensa herkem-
min. Miina Savolaisen valokuviin ja tarinoihin pohjaava luento
johdattaa oman eldamadsi koskettavien, rakkaiden ja lohduttavien
asioiden darelle. Samalla saat ammentaa arkeesi voimavaroja, toivoa ja
merkityksellisyytta. Miina Savolainen on voimauttavan valokuvan
menetelman kehittdjd, sosiaalikasvattaja ja taiteen maisteri.

Lampimasti tervetuloa mukaan!

Naistenilta

AIKA:  Perjantaina 10.3. klo 17.00 - 19.00

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7 B, 2 krs

Naisten illassa tehddan pieni hemmotteluhoito kasille,

jutellaan mukavia ja sydddan jotain hyvaa.

ILMOITTAUTUMISET: laura.liikanen@polli.fi tai puh. 050 440 1551
viimeistdadan maanantaina 6.3. mennessa.

Tervetuloa!
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Miesomaishoitajien ilta

Tervetuloa mukaan miesomaishoitajien tapaamiseen. Tule keskustele-
maan omaishoitoon liittyvista kysymyksistd ja jakamaan arjen koke-
muksiasi. Ryhmdssd saat tietoa ja vertaistukea samassa eldmdntilan-
teessa olevilta.

Illan teemana: Oma hyvinvointi ja jaksaminen.

Illassa mukana Pdivi Latvala, psykiatrian sairaanhoitaja.

AIKA: Keskiviikkona 15.3. klo 17-19

PAIKKA: Tikkurilan asukastila, Lummetie 2 A, 4.kerros
ILMOITTAUTUMINEN: Kahvitarjoilun vuoksi ilmoittaudu 13.3.
mennessa soili.hyvarinen@polli tai 0400 727756

Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mahdollisesta erityisruoka-
valiosta.

Ennakkotieto:
Jarjestdmme tapaamisen Helsingin miesomaishoitajaryhmaén kanssa
vhteisen ruokailun ja ulkoilun merkeissa.

AIKA: 11.5.klo 17-19

PAIKKA: Annan kartano, Tuomarinkylantie 4-18, 00670

LISATIETOJA: lea.lindqvist@polli.fi p.040 5440311 tai
soili.hyvarinen@polli.fi p. 0400727756

Erityislasten isovanhempien
vertaistapaaminen

AIKA:  Torstaina 16.3. klo 17.00 - 19.00

PAIKKA: Ratamestarinkatu 7, 2. krs

ILMOITTAUTUMINEN: lea.lindqvist@polli.fi / 040 5440311
14.3. mennessa.

Lapsenlapsen kehitysvamma ja/tai sairaus yhdistda isovanhemmat
saman poydan dareen keskustelemaan. Illan aikana keskustellaan
vapaamuotoisesti mielen paalld olevista asioista vertaisessa seurassa
ja nautitaan kahvitarjoilusta.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki isovanhemmat, isotadit, -sedat,
bonusmummit ja -vaarit!, joskus aiemmin vastaavissa tapaamisissa
mukana olleet sekd ensi kertaa osallistuvat.

Tapaaminen jdrjestetdan yhteistydssa Kehitysvammatuki 57 ry:n
kanssa. Tarjolla on kahvia ja teetd suolaisen ja makean purtavan kera.
Kerrothan ilmoittautumisen yhteydessa mahdollisista erityisruoka-
valioistasi.

Tervetuloa tekemddn yhdessa

PAASIAISKUKKAISTUTUKSIA

Floristi Kaisa Haapasen opastuksella

AIKA:  Tiistaina 28.3. klo 17.00 - 19.30
PAIKKA: Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry,
Vellikellonpolku 1, Malminkartano

AIKA:  Keskiviikkona 29.3. klo 17.00 - 19.30
PAIKKA: Tikkurilan asukastilassa, 4.kerros
Lummetie 2 A

Hankimme puolestasi kukka-asetelmiin tarveaineet tukusta. Voit tuoda
myds omia materiaaleja. Ota mukaan oma kori, ruukku tai jokin muu
astia, johon haluat koota istutuksen. Materiaalimaksu riippuu kukkien
maadrastd ja muusta materiaalista. Varaathan mukaan kdteistd rahaa.

Malminkartanon ja Tikkurilan iltoihin mahtuu molempiin mukaan 10
osallistujaa. Kerro ilmoittautuessasi, montako asetelmaa aiot tehds,
jotta tieddmme varata riittdvasti materiaalia.

Mukana ryhmdsséd Lea. Tapahtuman jérjestdvat yhdessa Paakaupunki-
seudun omaishoitajat ry ja Vammaisperheyhdistys Jaatinen ry.

ILMOITTAUTUMINEN: Sitovat ilmoittautumiset pe 24.3. mennessd
lea.lindqvist@polli.fi / 040 5440311




Haettavissa vertaisloma omaishoitotilanteessa
oleville lapsiperheille!

Tutustu ja laita hakemus 4.3.2023 mennessa.

Lomakohde: Liikuntakeskus Pajulahti, Lahti
Lomateema: Vertaisloma omaishoitolapsiperheille
Loma-aika: 4.6.2023-9.6.2023

"Vertaisloma lapsiperheille on tarkoitettu perheille, joita yhdistda
saman sairauden, vamman tai eldmdntilanteen tuomat haasteet. Lapsi-
perheiden vertaislomien tavoitteena on, ettd lomalaiset virkistyvat,
tapaavat toisia samassa tilanteessa olevia seka saavat vertaistuen ja
lomaohjelman kautta voimavaroja arkeen. Lomalla on mahdollisuus
osallistua lomaohjelmaan oman jaksamisen ja toimintakyvyn mukai-
sesti. Lapsiperheiden lomilla ohjelma sisaltda perheenjdsenten yhteis-
ta tekemistd, eri-ikdisille lapsille suunnattua toimintaa, vanhempien
ohjelmaa sekd mahdollisuuden 4 x lapsiparkkiin perheen 1-4-vuoti-
aille lapsille.

Omavastuuosuus on aikuisilta ja 17 vuotta tayttaneiltd 25 €/vrk.

Alle 17-vuotiailta ei veloiteta omavastuuosuutta. Lomilla on tdysihoito
(aamiainen, lounas, péivallinen ja iltapala) sekd majoitus perhekoon
mukaisissa huoneissa/huoneistoissa."

Loman jarjestavat Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ja
Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry.

Loydat hakuohjeet kirjoittamalla selaimeen linkki: bit.ly/3Fmu2rE

Lisatietoja: lea.lindqvist[at]polli.fi, puh. 040 544 0311 tai

tuulikki.hakala[at]polli.fi, puh. 046 922 3590

"Ilmoittaudu mukaan
POLLI-EXPRESS -tapahtumapalveluun”

Saamme yhdistykseemme valilld hyvinkin nopean toiminnan
tarjouksia mm. erilaisiin konsertti- ja teatteritapahtumiin. Tapahtu-
mat ovat kertaluonteisia ja osallistujamaarat niihin rajattuja.
Tapahtumat voivat olla jopa saman viikon aikana, kun niitd meille
tarjotaan. Haluamme nopeasta aikataulusta huolimatta tarjota nditd
omaishoitajille seka yhdistyksemme toiminnassa mukana oleville.

Onko sinulla mahdollisuus osallistua tapahtumiin
hyvinkin lyhyella ennakkovaroituksella?

Tule mukaan Polli-Express -tapahtumapalveluun ilmoittamalla
tiina.sirkia@polli.fi joko sdhkdpostiosoitteesi tai puhelinnumerosi.

Polli-Expressin kautta tulleiden tapahtumien osallistujapaikat
tdytetddn ilmoittautumisjdrjestyksessa.

Nyt menndidn eikd meinata!

TIEDOKSI!

Potilas- ja sosiaaliasiamiehet

Jos koet, ettd olet tullut vaarin kohdelluksi sosiaali- tai terveydenhuollon
palveluissa, voit ottaa yhteyttd potilasasiamieheen tai sosiaaliasiamie-
heen. Asiamiehen tehtdviin kuuluu mm. potilaan tai asiakkaan asemasta
ja oikeuksista tiedottaminen seka muistutusten teossa neuvominen.
Potilasasiamiehen ja sosiaaliasiamiehen palvelut ovat maksuttomia.

Vantaan potilas- ja sosiaaliasiamies
Miikkael Liukkonen puh. 09 8392 2537

Neuvontaa puhelimitse, henkilokohtainen kdynti ajanvarauksella

HUOMIONARVOISTA

OMAISHOITAJIEN MAKSUTONTA
UINTI- JA KUNTOSALIHARIOITTELUMAHDOLLISUUS

Vantaan kaupungilta omaishoidon tukea saava henkild padsee maksutta
liilkunnan palvelualueen hallinnassa oleviin uimahalleihin ja kuntosalei-
hin niiden aukioloaikoina. Poikkeuksena Koivukyldn vanhustenkeskuk-
sen kuntosali, jonka kaytt6 edellyttda kulkutunnisteen (=avaimen)
ostamisen (10 €) Tikkurilan Vantaa-infosta (Dixi, Ratatie 11) aukiolo-
aikoina.

Asiakas on oikeutettu kertakdynteihin uimahalleissa ja niiden yhteydes-
sd olevissa kuntosaleissa (ei sarja- tai kuukausikortteihin). Koivukylan
vanhustenkeskuksessa harjoitteleville omaishoitajalle ladataan kulku-
tunnisteelle harjoitusaikaa palkkalaskelman esittamispdivasta 3 kk
eteenpadin.

Omaishoitajien kuntosalivuoro

Vuoro on avoin kaikille omaishoitajille ja heidan hoidettavilleen. Vuoro
on tiistaisin kello 10.30-12.00 Koivukyldn vanhustenkeskuksen kunto-
salilla. Vuorolla ei tarvitse kulkutunnistetta.

Huomioi:

* Talon henkildkunta avaa kuntosalin ja pukutilojen ovet vuoroa
kayttaville.

* Merkitse kdyntisi kuntosalin ilmoitustaululla olevaan vihkoon.

* Vuorolla ei ole mahdollista saada opastusta laitteiden kdyttoon.

* Vuoroa ei jdrjestetd pyhdpdivina.

Etuus maksuttomuuteen on osoitettava omaishoidontuesta saatavalla
palkkalaskelmalla, jossa tehtdavanimikkeend on “omaishoitaja”.
Esitettdva palkkalaskelma saa olla enintdan 2 kk ikdinen. Palkkalaskelma
ja henkildllisyystodistus esitetdan tuotteen/palvelun lunastamisen
yhteydessa.

Uimabhallit: Tikkurila, Hakunila, Myyrmaki, Martinlaakso, Korso
Kuntosalit: Tikkurilan uimahallin kuntosali, Hakunilan uimahallin
kuntosali, Myyrmaen uimahallin kuntosali, Martinlaakson uimahallin
kuntosali, Koivukyldn vanhustenkeskuksen kuntosali

Etuus ei oikeuta osallistumaan maksutta liikunnan palvelualueen
ohjattuihin liikuntaryhmiin, erityisuintivuorolle, erityisryhmien
kuntosalivuorolle tai harjoitteluun seniorikuntosaleilla.
Lisdtietoja:

Erityisliilkunnan suunnittelija Anne Pakarinen p. 050 314 6402,
suositeltava soittoaika ma-ti ja to-pe klo 9-11.

OMAISHOITAJA - TIESITKO TAMAN?

Vantaan kaupunki tarjoaa omaishoitajien jaksamisen tueksi tilapdista
sijaishoitoa pdivatoiminnassa. Toiminta on suunnattu omaishoidettaville
ja koskee myds niitd, jotka eivat ole kunnallisen omaishoidontuen
piirissa.

Hoitajan ei tarvitse olla siis virallinen omaishoitaja.
OMAISHOIDETTAVIEN TILAPAINEN SIJAISHOITO PAIVATOIMINNASSA

Omaishoitajalla on mahdollisuus tuoda hoidettavansa pdivatoimintakes-
kukseen, jos omaishoitajalla on jokin akuutti oma meno (esim. d3karissa
kéynti) ja hoito ei ole muutoin jarjestynyt.

Tilapdinen sijaishoito on tarkoitettu ikddntyneille omaishoidettaville.
Hoidettavan tulee olla toimintakyvyltdan sellainen, ettd han kykenee
osallistumaan pdivatoiminnan ryhméatoimintaan.

Sijaishoitoa voi varata 1 - 6 tuntia arkisin kello 8.15 - 16.00 valilla.
Asiakkaalla tulee olla mukana omat ladkkeet, henkilokohtaiset hoitotar-
vikkeet ja tarvittaessa omat evdat. Omaishoitaja huolehtii asiakkaan
kuljettamisen pdivdtoimintakeskukseen, erillistd kuljetuspalvelua ei ole.

Tilapdinen sijaishoito on toistaiseksi maksutonta.

Hoidon varaus

Yhteydenotto oman alueen pdivatoimintakeskukseen, ensisijaisesti
hoidon tarvetta edeltdvana pdivana. Kiireellisissa tilanteissa yhteydenot-
to saman pdivan aamuna kello 8.00 alkaen. Jos tilapdinen sijaishoito ei
jarjesty oman alueen pdivatoimintakeskuksessa, voidaan palvelua tarjota
jossakin toisessa Vantaan pdivatoimintakeskuksessa.

Paivatoiminnan yhteystiedot
Myyrméen paivatoimintakeskus
Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
puh. 040 568 5819

Hakunilan paivatoimintakeskus
Laukkarinne 4,01200 Vantaa
puh. 050 318 0987
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Péél(aupunkiseudun%
OMAISHOITAJAT

Omaishoitajan
Oma-appi

Oma-appi on sinulle omaishoitaja, omaistasi hoivaava, omaishoitajan
laheinen, tukihenkild tai joka olet tekemisissa omaishoitoasioiden
kanssa.

Q

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n Oma -jdsenlehti on nyt luetta-
vissa malsutta Oma-appi sovelluksemme kautta. Voit itse maaritelld
haluatko lukea artikkelit ndkoislehtend, valita artikkelien tekstin koon
tai vaikka kuunnella tekstit. Halutessasi voit helposti jakaa lukemasi
sahkopostilla tai sosiaalisessa mediassa. Oma-apin kautta l6ydat my6s

O

Voit tukea omaishoitajien parissa tekemdadamme

)
pekisto O unaRG  Pes

L Dol oae

Jasenyys

Jasenmaksu v. 2023 on 25 £, josta yhdis- tykselle
palautuu 12,50 €. Jasenmaksu sisaltaa paikallisy-
hdistyksen seka val- takunnallisen Omaishoita-
jaliitto ry:n jasenyyden.

Jasenend saat:

* Oma -jdsenlehden (4 nroa/vuosi)

* Omaishoitajaliiton Ldhelld-lehden
(4 nroa/vuosi)

 ohjausta ja neuvontaa seka tukea
omaishoitoperheen eldmantilanteeseen

* edunvalvontaa, lakineuvontaa

* vertaistukea

* virkistyspdivid ja retkid sekda muuta

® App Store

Oma-appi on ladattavissa niin 10S (apple) kuin Android alypuhe-
limiin, tabletteihin ja tietokoneisiin.

Appien lataaminen Maciin

1. Avaa App Store -appi.

2. Hae appi “oma lehti"”.

3. Klikkaa Hae-painiketta.
Appi latautuu laitteellesi

helposti Oma puheenvuoro -podcastin, polli.fi kotisivumme,
Omaisneuvo.fi -sivun sekd maksuttoman neuvontanumeromme.

Oma-jdsenlehti ilmestyy jatkossakin paperisena jdsenistollemme
sekd padkaupunkiseudun Olka pisteisiin.

N&in lataat kayttoosi Oma-apin.

> ‘.C::.od.éle Play

Google Play Kauppa sovelluksesta

1. Avaa Play Kauppa sovellus

2. Siirry laitteella Sovellukset-osioon.

3. Valitse Google Play Kauppa.

4. Sovellus aukeaa, etsi “oma appi”
ja lataa laitteellesi.

Kannatusjdsenyys

Kannatusjdasenmaksu on yritykselta tai yhteisolta
valintanne mukaan alk. 100 €/ vuosi. Yksityis-
henkil6lta 25 €/vuosi. Kannatusjdsenmaksu tulee
lyhentamattomana yhdistykselle.

Kannatusjdsenena saat:

* Oma -jdsenlehden (4 nroa/vuosi)

* Jasentodistuksen

* Kannatusjdsenlogon koti- sivuilenne

* maksuttoman infopaketin yrityksellenne
esim: intranettiin

» Tyon ja omaishoidon yhteenso vittamisessa
neuvontaa ja opastusta

* Yrityksenne logon nakyvyytta polli.fi sivustolla

ty5ta monin eri tavoin. Liittymalls jaseneksi virkistystoimintaa * Kotisivuiltamme linkki yrityssivuillenne
htymills kannatus'élseneksi tai lah'oittam‘alla * Omaishoitajaliiton maksutonta lakineuvontaa * Yhteistydkumppanuusetujen tarjoamis-
ryhty ) ) ennakkotapauksissa mahdollisuuksia

haluamasi summan, mahdollistat toimintamme
laadukkaan jatkuvuuden.

Jasenmaksu on 25 €/vuosi sisdltden Pddkaupunki- r

seudun omaishoitajat ry:n seka valtakunnallisen
Omaishoitajaliitto ry:n jasenyyden.

Lisatietoa: tiina.sirkia@polli.fi /040 533 2710

Yhdistyksen jaseneksi voi liittya kuka tahansa:
voit olla omaishoitaja, omaishoitajan ldheinen,
tukihenkild tai voit olla tydsi kautta tekemisissa
omaishoito-asioiden kanssa

Jasenyys ei edellyta
virallista omaishoitosuhdetta!

Voit liittyd jaseneksi / kannatusjdseneksi myds
silloin kuin haluat tukea omaishoitajuutta ja
vhdistysta sen tyossa omaishoitajien arjen
helpottamiseksi.

www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi
www.polli.fi/kannatus
tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

* tietoa lomista
* vaihtuvia yhteistydkumppaneiden etuja

Jaseneksi liittymislomake

Haluan liittya Pddkaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n jaseneksi.

Jasenmaksu on 25 € vuosi.
Omaishoitajaliitto ry laskuttaa jasenmaksun.

Sukunimi

* Osallistua tapahtumiimme jdsen hinnalla
* Mahdollisuuden osallistua toimintaamme

Omaishoito
on joukkuelaji.

Etunimet

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Postiosoite

Ratamestarinkatu 7

00520 Helsinki

Syntymavuosi

Puhelinnumera

Sahkopostiosoite

D Haluan jasenlehden postitse kotiini

sdhkopostin liitteend




