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https://www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi/

“Varhainen lintu
madon nappaa:
Tukea ja vormaa
omaishoitajan arkeen”

Tyot, tehtdvat ja velvoitteet kuormittavat
ja vievdt voimia. Vertaistuki on tutkitusti
voimauttavaa ja antaa hengdhdyshetken
arjen kiireiden keskelld. Minkalaista tukea
sind kaipaat? Virkistystapahtumat ja retket
rentouttavat ja keventdvat mielta.

Toimintakalenteriin on koottu erilaisia esi-
merkkejd jarjestdmastamme ryhmdtoimin-
nasta. Tutustu toimintaan ja l6ydd voimaa
yhteisosts, silld omaishoito on joukkuelaji!
Lisaa tietoa vertaistukiryhmista ja tapahtu-
mista loydat jasenlehdestamme ja verkko-
sivuiltamme www.polli.fi.

Ryhmiin voit osallistua yli kuntarajojen. Et
tarvitse virallista omaishoidon sopimusta,
olemme kaikkia omaistaan hoitavia varten.

Tervetuloa mukaan!

Johanna Karppinen
omaistoiminnan kehittdja

Toimintakalenterin ilmestymisen jalkeen vuoden
2025 muista uusista tapahtumista tai retkista saat
tietoa ottamalla yhteyttd yhdistyksemme
toimistoon johanna.karppinen@polli.fi tai
0405332710

RYHMAT

ILON HELMIA -RYHMAT
OMAISTAAN JA LAHEISTAAN HOITAVILLE

Voimavaroja arjen jaksamiseen

Onko kotonasi tai lahipiirissdsi henkiloitd, jotka
tarvitsevat apua ja hoivaa? Tuntuuko joskus, ettd olet
uupunut kaikkien pdivittdisten tdiden, tehtdvien ja
velvoitteiden keskelld? Ilon Helmid -ryhmat
kokoontuvat sdaannollisesti Tikkurilan ja Korson
asukastilassa, sekd Myyrmakitalossa.

Tarkemmat tapaamisajat l6ydat jasenlehdestéamme
ja kotisivuiltamme www.polli.fi.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
p.050 555 0004 / johanna.karppinen@polli.fi

MIESOMAISHOITAJIEN TAPAAMISET
VANTAALLA

Tule tapaamaan vertaisia ja keskustelemaan
omaishoitoon liittyvista kysymyksistd ja jakamaan
arjen kokemuksia. Ryhmdssa saat tietoa ja vertaistu-
kea samassa eldmdntilanteessa olevilta. Ryhma
kokoontuu Tikkurilan asukastilassa.

Tarkemmat tapaamisajat loydat jasenlehdestdmme
ja kotisivuiltamme www.polli.fi.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
p.050 555 0004 / johanna.karppinen@polli.fi

MIESTENRYHMA -JAKSAMISEN MONET
ULOTTUVUUDET -TEEMALLA

Tule keskustelemaan omaishoitoon liittyvista
kysymyksistd ja jakamaan arjen kokemuksiasi.
Ryhmdssa saat tietoa ja vertaistukea samassa
eldmantilanteessa olevilta. Ryhma kokoontuu
yhdistyksemme toimistolla Ratamestarinkatu 7B
Vertaisohjaajat Veijo Pekkarinen ja Teuvo Heinonen
Tarkemmat tapaamisajat l6ydat jasenlehdestéamme
ja kotisivuiltamme www.polli.fi.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
p.040 533 2710 / tiina.sirkia@polli.fi

Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
jarjestamaan toimintaan voi osallistua, vaikka
ei ole yhdistyksen jasen eika toimi virallisena
omaishoitajana
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TYOIKAISTEN OMAISHOITAJIEN RYHMA

Puolisoasi tai vanhempaasi hoitava -ota hetki omaa
aikaa ja tule keskustelemaan toisten ty6ikdisten kanssa
omaishoivan iloja ja suruja! Tapaamiset Microsoft
Teamsissd kuukauden ensimmdinen tiistai

klo 18-19.30., saat linkin ilmoittautumisen yhteydessa.
Ohjaajana Satu Nystedt, omaishoidon koulutettu

kokemusasiantuntija.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
satu.nystedt@kolumbus.fi
SATEENKAARI-KAHVILA @
Tervetuloa LGBTQIA+ yhteis66n samaistuvien
omaishoitajien vertaistukikahvilaan. Vaihdetaan
kuulumisia arjestamme omaishoitajina, jaetaan ilot ja
surut, neuvotaan ja tuetaan, verkostoidutaan ja
vietetdan mukava kahvihetki keskendmme. Tapaamiset
kuukauden ensimmadinen tiistai klo 16-17.30

Microsoft Teamsin kautta, johon saat linkin ilmoittautu-
misen yhteydessa. Tervetuloa!

YKSILOKESKUSTELUT: Uutta Sateenkaari-kahvilassa on
mahdollisuus yksityiskeskusteluun, kun kaipaat
kasvotusten tapaamista. Ota yhteyttd, niin sovitaan
1,5h tapaaminen joko toimistollamme Ratamestarinka-
dulla tai vaikka ldhikahvilassa.

Aven pd svenska. Also in english.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET: kai.baer@polli.fi
CAFE SVEA

Vi tréffas manatligen och diskuterar var @

vardag som narstdendevardare, delar med vara gladje
och sorgestunder, ger varann tips och stod, l&r oss
kanna varann och har en trevlig kaffestund tillsam-
mans. Vi tréffas forsta tisdagen i manaden kL. 14-15.30
via Microsoft Teams. Vi skickar deltagarldnken till dig
efter att du anmalt dig med.

INDIVIDUELLA SAMTAL: P3 Café Svea har du dven
mojlighet till privat diskussion ndr du nskas motas
ansikte mot ansikte. Kontakta oss sa kan vi ordna ett
1,5 timmars méte antingen i vara utrymmen pa
Banméstargatan 7 eller till exempeli ett for dig
narliggande café.

FRAGOR OCH ANMALAN: kai.baer@polli.fi

ILTAKAHVILA -"ruusukupit ja peltimukit”

Lampimasti tervetuloa yksin, kaksin hoidettavasi
kanssa, koko perheen voimin tai ystaviesi kanssa
omaan kahvilaamme. Kahvilassa on pientd ohjelmaa
ja tilaa vapaalle keskustelulle. Kahvilatoiminnasta
vastaa yhdistyksemme vapaaehtoiset. Kahvila on
avoinna kerran kuukaudessa yhdistyksemme tiloissa
Ratamestarinkatu 7 B.

Tarkista kahvilan aukioloajat nettisivuiltamme.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
p. 040 533 2710 / tiina.sirkia@polli.fi

NEULEKAHVILA

Tule mukaan neulekahvilaan kasitydsi kanssa tai
ilman. Tarjolla on kahvia ja iloista juttuseuraa. Neule
kahvila kokoontuu kerran kuukaudessa yhdistyksem-
me tiloissa Ratamestarinkatu 7B:ssa.

Mukana vertaisohjaaja Seija Kainulainen.

Tarkista neulekahvilan aukioloajat nettisivuiltamme.

TIEDUSTELUT JA ILMOITTAUTUMISET:
p. 040 533 2710 tiina.sirkia@polli.fi

Lisaa erilaisia tapahtumia,
retkid, kulttuurikohteita ja
hyvinvointia tukevia virkistyshetkia
loydat Oma-lehden sivuilta
www.oma-lehti.fi,
kotisivuiltamme www.polli.fi seka
https://www.polli.fi/tapahtumat/

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo valfardsomrade

Vantaan ryhmat on jérjestetty yhteistydssd Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen kanssa. Sijaishoidon
tarpeesta tapaamisten ajaksi, voit neuvotella
pdivatoiminnan toiminnanohjaajan kanssa.
Myyrméen pédivatoimintakeskus p 0400 773 241
Simonkylan paivatoimintakeskus p. 050 312 1828
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Vantaalla ja Helsingissa maahanmuuttaja-
taustaisille omaishoitoperheille:

® neuvontaa ® ohjausta e tiedotusta:
omaishoidon oppaita, esitteitd ja videoita
eri kielillg, infotilaisuuksia e vertaisryhma-
toimintaa ® Omaisneuvo-puhelin ja avoin
FB-ryhma somalinkielisille.
Maahanmuuttajataustaisille vapaaehtoisille
jdrjestetdadn Omaisneuvo- koulutuksia.
Koulutetut vapaaehtoiset toimivat omissa
yhteisdissdan omaishoitajien apuna esim.
neuvoen ja ohjaten palveluiden piiriin

www.omaisneuvo.fi-sivusto
perustietoa omaishoitajille helposti eri kielilla.
Suunniteltu erityisesti mobiilikdyttdon.
Materiaaleja eri kielilld myos
pollifi/other-languages

LISATIETOJA ryhmists, aikatauluista ja
neuvontaa arkisin suomeksi tai englanniksi
046 922 3590 / Tuulikki, em. kielilla + persiaksi
046 920 3675 / Farzaneh. Muilla kielilla
neuvontaa saa sovittaessa tulkkiavusteisesti.

Oma-appi on sinulle omaishoitaja, omaistasi
hoivaava, omaishoitajan ldheinen, tukihenki-
10 tai joka olet tekemisissd omaishoitoasioi-
den kanssa.

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
Oma-jdsenlehti on nyt luettavissa maksutta
Oma-appi sovelluksemme kautta.

OMAISNEUVON TOIMINTAA

e e i
Arabian-, kurdin- ja farsinkielisten
omaishoitajanaisten ryhma
kokoontuu kaksi kertaa kuukaudessa Pollin
toimistolla Helsingissa. Tietoa, toimintaa ja
vertaistukea.

Somalinkielisten

erityislasten ditien ryhma

kerran kuukaudessa torstaisin klo 17-19.30
Itdkadun perhekeskuksessa Helsingissa. Yhteis-
tydryhma Kehitysvammatuki 57:n kanssa.
Tietoa ja vertaistukea. Lastenhoito tarvittaessa.

Somalinkielinen
Omaisneuvo-neuvontapuhelin
pdivystdd maanantaisin klo 18-19,
puh. 041 726 9282 / Saiida

Somalinkielisten omaishoitajien
FB-ryhma 1ytyy nimells:
“Somalinkieliset omaishoitajat”

omaishoitajille Teams-yhteydells.
Tiedustele kokoontumiskerrat:
tuulikki.hakala@polli.fi @@2

Omaishoitajan
oma appi

Oma-appi on ladattavissa niin 10S (Apple)
kuin Android-alypuhelimiin, tabletteihin ja
tietokoneisiin.

Appien lataaminen Maciin

1. Avaa App Store -appi.

2. Hae appi “oma lehti”.

3. Klikkaa Hae-painiketta.
Appi latautuu laitteellesi.

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.
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Voit tukea omaishoitajien parissa tekemda@amme
tyota monin eri tavoin. Liittymalld jaseneksi,
ryhtymalla kannatusjdseneksi tai lahjoittamalla
haluamasi summan, mahdollistat toimintamme
laadukkaan jatkuvuuden.

Jasenmaksu on 30 €/vuosi siséltden Padkaupunki-
seudun omaishoitajat ry:n seka valtakunnallisen
Omaishoitajaliitto ry:n jasenyyden.

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

Yhdistyksen jaseneksi voi liittyd kuka tahansa:
voit olla omaishoitaja, omaishoitajan ldheinen,
tukihenkilo tai voit olla tydsi kautta tekemisissa
omaishoitoasioiden kanssa

Jasenyys ei edellyta
virallista omaishoitosuhdetta!

Voit liittyd jaseneksi / kannatusjdseneksi myds
silloin kun haluat tukea omaishoitajuutta ja
vhdistysta sen tydssa omaishoitajien arjen
helpottamiseksi.
www.polli.fi/yhdistys/liity-jaseneksi
www.polli.fi/kannatus

tiina.sirkia@polli.fi / 040 533 2710

Omaishoito
on joukkuelaji.
Tule mukaan!

Jaseneksi liittymislomake

Haluan liittya Padkaupunkiseudun
omaishoitajat ry:n jaseneksi.

Jasenmaksu on 30 €/kalenterivuosi.
Omaishoitajaliitto ry laskuttaa jasenmaksun.

Sukunimi

Etunimi

Postiosoite

Syntymadaika

Puhelinnumero

Sahkopostiosoite

D Haluan jdsenlehden postitse kotiini
D sdhképostin liitteend

Jasenyys

Jasenmaksu v. 2025 on 30 €, josta
vhdistykselle palautuu 15 €. Jdsenmaksu
sisdltaa paikallisyhdistyksen seka valta-
kunnallisen Omaishoitajaliitto ry:n
jasenyyden.

Jasenend saat:

» Oma -jasenlehden (4 nroa/vuosi)

* Omaishoitajaliiton Ldhella-lehden
(4 nroa/vuosi)

* Ohjausta ja neuvontaa seka tukea omais-
hoitoperheen eldmantilanteeseen

» Edunvalvontaa, lakineuvontaa

* Vertaistukea

« Virkistyspdivid ja retkia seka muuta
virkistystoimintaa

» Omaishoitajaliiton maksutonta laki-
neuvontaa ennakkotapauksissa

* Tietoa lomista

« Vaihtuvia yhteistydkumppaneiden etuja

% Leikkaa irti ja postita kuoressa

Padkaupunkiseudun

OMAISHOITAJAT

Paakaupunkiseudun omaishoitajat ry
Ratamestarinkatu 7
00520 Helsinki
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Ajankohtaisia omaishoitouutisia

Tutustu: Kotisivut
https://www.polli.fi

Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry on omais-
hoitajien tuki- ja edunvalvontajarjesto. Neuvomme
omaistaan hoitavia, kehitdmme omaishoidon
tukitoimia ja jarjestdamme vertaistoimintaa.

a

Lue: Oma-lehti
https://www.polli.fi/yhdistys/
jasenlehti/

Saat meiltd . Lo

. ohjausta ja neuvontaa Tilaa: Uutiskirje

. tietoa omaishoidosta Vinkkeja ja hydtytietoa kuudesti
. tukea omaan tilanteeseesi vuodessa sdhkopostiin.

Maksuttoman uutiskirjeen voi

K&y tutustumassa toimintaamme. Tarkemmat tiedot tilata https://www.polli.fi

Loytyvat Padkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
nettisivuilla www.polli.fi, Oma-jdsenlehdests tai
soittamalla Pddkaupunkiseudun omaishoitajat ry:n
toimistoon 040 533 2710. Voit my0s laittaa
sdhkdpostia osoitteeseen info@polli.fi

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

Kuuntele:

@ Oma puheenvuoro -podcast
Neuvontanumero . :
www.polli.fi/yhdistys/

050 55 1 433 5 podc?® " oma-puheenvuoro-podcast/

Seuraa meitd somessa:

Ota yhteyttd, olemme sinua varten

Puhelinneuvonta avoinna ma-to klo 9-15.

Puhelinneuvonnan hinta on
liittymasopimuksesi mukainen (pvm/mpm). 0 ° ® @ @

Pddkaupunkiseudun

Ota OMAISHOITAJAT

puh. 040 533 2710

ma-to klo 9-11 ja klo 12-15 (mpm)
Ratamestarinkatu 7, 00520 Helsinki
info@polli.fi

vyhteytta
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