Jasenkirje
1/2026
Hyvinkaan
Omaishoitajat ry

Arki voi olla hauskaa,
jos Rulkee pdivdssdidn uusia nakymid etsien.
Kun Riinnittdid huomionsa
vaikkapa ihmeellisiin sattumiin
niin ne alkRgvat lisidntyd.

Jokaisessa hetkessd voi aloittaa uudelleen alusta.
Silloin ei ole mitddn vilid silld
mitd hetRi sitten tapahtui.

Jokainen hetki on uusi mahdollisuus.

-Sari LehtimdRi, runotalo.fi-



Puheenjohtajan terveiset
Hyva jasen,

Vuosi on vaihtunut ja on aika suunnata katseet tulevaan vuoteen.
Tamadkin palsta sai vuodenvaihteessa uuden allekirjoittajan, kun
viestikapula siirtyi Ari-Pekalta minulle. Kiitdn luottamuksesta ja odotan
innolla tulevaa taivaltani yhdistyksen riveissd. On ollut mukavaa
tutustua jo useisiin jaseniin ja nahdd, kuinka valtavasti yhdistyksessa on
toimijuutta, yhdessé tekemista ja lampoa.

Oma taustani on sosiaali- ja terveysalalla, ja olen tydskennellyt
kehitysvammaisten, ikddntyneiden ja tyoikdisten hoitotyossa. Talla
hetkelld teen vditoskirjatutkimusta sairaanhoitajien kansainvélisestd
liikkuvuudesta ja tydvoiman saatavuuden turvaamisesta tulevaisuudessa.
Kotona minua pitavat kiireisend 8- ja 5-vuotiaat tytot.

Viime vuoden varainkeruu onnistui hienosti, ja helpottava tieto myos
STEA:n rahoituksen jatkumisesta ilahdutti ennen joulua. Yhdistyksen
toiminta jatkuu siis totuttuun tapaan. Edelleen on tirkeda pitdd
omaishoitajuutta esilld ja dantdmme kuuluvissa. Yhdistyksend teemme
omaishoitajien tirkedd tyotd nakyviaksi ja huomioiduksi kaupungin ja
hyvinvointialueen pdatoksenteossa.

Paivit pidentyvit kiihtyvisti ja lisddntyvan valon myoté toivon
Sinulle virtaa kevédseen ja tulevaan vuoteen. Kiitos, kun olet mukana
toiminnassa!

Marjukka Honkanen
puheenjohtaja
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Ajankohtaista

* Sosiaali- ja terveysjérjestojen avustuskeskuksen (STEA) vuoden
2026 avustusehdotuksen mukaisesti Hyvinkd4dn Omaishoitajat ry:n ja
Rithimden Seudun Omaishoitajat ja Laheiset ry yhteinen OmaisOiva-
toiminta jatkuu my06s vuonna 2026. Sosiaali- ja terveysministerid
paittdd myonnettivisti avustuksista tammi—helmikuussa 2026.

Omaishoitajaliitto laskuttaa jasenmaksun (30 € vuonna 2026)
paikallisyhdistysten puolesta. Jos olet tilannut jasenmaksun
verkkolaskuna, et saa automaattisesti paperista jasenkorttia, mutta
jos sellaisen haluat, niin ota yhteyttd Pdiviin tai Minnaan, jotta he
voivat sen sinulle tulostaa.

Tyoikiisille vanhemmistaan huolehtiville suunnatusta toiminnasta
kiinnostuneiden aamukahvit ja toiminnan suunnittelutapaaminen
perjantaina 16.1. klo 10—12 yhdistyksen toimistolla. [Imoittautumiset
viimeistddn 14.1. Péiville. Mahdollisuus osallistua myos eténa.

Omaishoitajaliitto kannustaa kaikkia tarttumaan puhelimeen
ystivianpiivini (lauantaina 14.2.) ja soittamaan l4heistédén hoitavalle
ystaville. Kuulumisten kysyminen on pieni, mutta tarked ele! On
tarkedd osoittaa, ettd ldheistdén hoitavalla on ympérilldan ihmisid,
jotka valittavat!

 Jenny ja Antti Wihurin séiiti6 tarjoaa vapaalippuja, jotka oikeuttavat
yhteen ilmaiseen sisddanpaisyyn joko Ateneumin taidemuseoon,
Nykytaiteen museo Kiasmaan tai Sinebrychoffin taidemuseoon. Liput
ovat voimassa 1.3.2026 saakka. Kysy lippuja Péivilté tai Minnalta.

Hyvinkéén kirjasto on aloittanut Kirjaystiva-palvelun, joka
mahdollistaa sen, ettéd jos sinulla on vaikea kéyda itse kirjastossa,

voi perheenjasen ystivi, tuttava tai naapuri auttaa sinua
kirjastoasioinnissa pyytamélld hanté Kirjaystavaksi. Kirjaystavin
tiedot lisdtdén kirjastokorttisi tietoihin ja hén voi lainata kirjaston
aineistoa sinun kortillesi ja tuoda sen sinulle. Lisétietoja séhkopostitse
johanna.valo@hyvinkaa.fi tai heli.m.vainio@hyvinkaa.fi seka
soittamalla numeroon 040 809 3528.

Seuraathan sddnndllisesti yhdistyksen ilmoittelua myos
Aamupostin yhdistyspalstalla sekd yhdistyksen kotisivuilla,
Facebookissa, Instagramissa ja WhatsApp-ryhmassa!
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Tapahtumia

Museoretki Ateneumiin

Perjantaina 30.1. Laht6 R-junalla
Riithiméeltd klo 10.25 ja Hyvinkaaltd klo 10.32
Paluu noin klo 15-16.

Jenny ja Antti Wihurin sddtié tarjoaa museoliput.
Omakustanteiset matkat ja ruokailu
ravintola Cavernassa (Yliopistonkatu 5).

Ilmoittautumiset viimeistiain 26.1.
Piiville tai Minnalle.
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Huom.! Museolippuja on jaossa myods omatoimikayttoon.
Liput ovat voimassa 1.3.2026 saakka Ateneumin, Kiasmaan
tai Sinebrychoffin taidemuseon. Museoista, niiden néyttelyistad
ja aukioloajoista lisdtietoja museoiden verkkosivuilla:
www.ateneum.fi, www.kiasma.fi ja www.siff fi.

Miniko omaishoitaja? -infotilaisuus

Keskiviikkona 25.2. klo 16.30-18.30
ryhmitila Anton Hyvinkdén kirjastossa

Kattava tietopaketti sinulle, jonka liheinen on saanut
esim. muistidiagnoosin tai joka jo huolehdit liheisesi hoidosta.

Tilaisuudessa saat kattavan tietopaketin omaishoidosta ja padset
tutustumaan Keusoten omaishoidon palveluohjaajaan seka
OmaisOivan ja Uudenmaan Muistiluotsin toimintaan.

” _— .
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Keski-Uudenmaan sote



http://www.ateneum.fi
http://www.kiasma.fi
http://www.siff.fi

Elamysmatkat liheishoitoperheille

Tiistaisin 24.3.-21.4. klo 10-10.20 etdyhteyksin Zoomilla

Ldhde virkistymddn eldmykselliselle matkalle itseksesi tai
yvhdessd omaishoidettavasi kanssa! Luvassa mielen ja
kehon virkistystd virtuaalimatkojen ja kevyiden harjoitteiden avulla.

Ryhmaédn opastaminen kdynnistyy tiistaina 19.3. klo 10 etidyhteyksin
(linkki: https://laurea.zoom.us/j/65593628385) tai
Virtaa Vertaisuudessa -ryhmaéssa yhdistyksen toimistolla.
Lisdtietoja myos Péiviltd tai Minnalta.

Yhteisty9ssd Keusoten koordinoiman Hyvinvoiva omaishoitoperhe-
hankkeen kanssa, joka saa sosiaali- ja terveysministerion myontamai
valtionavustusta terveyden edistimisen méérarahasta.

. KE U SOTE :\U} AMMATTIKORKEAKOULU
1\ University of Applied Sciences

Keski-Uudenmaan sote
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Hyvinvoiva mieli -koulutus

Keskiviikkoisin 1.4., 8.4., 15.4.,22.4.,29.4. ja 6.5. klo 10-12
ryhmdtila Vaind Onnensillassa Villatehtaalla

Hyvinvoiva mieli -koulutus on tarkoitettu omaistaan tai

ldheistddn hoitaville. Koulutuksessa opit tunnistamaan,

mitkd asiat vaikuttavat mielen hyvinvointiin ja tutustut
mielenhyvinvointia vahvistaviin tapoihin.

Ilmoittautumiset viimeistiain 16.3. Minnalle.
Koulutuksesta vastaa MIELI Suomen Mielenterveys ry.
mieli

mielenterveysseura



https://laurea.zoom.us/j/65593628385

Vertaistukea

Virtaa vertaisuudesta

Torstaisin 15.1., 19.2.,19.3., 16.4. ja 21.5. klo 10-11.30
yhdistyksen toimistolla Villatehtaalla

Ryhmd on tarkoitettu akuutissa omaishoitotilanteissa eldville.
19.3. Eliimysmatkat liheishoitoperheille -ryhméin opastus

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen ryhméén Péiville.

Omaishoitajien Pysikki

Keskiviikkoisin 28.1., 25,2., 25.3. ja 29.4. klo 13-15
ryhmatila Anna Onnensillassa Villatehtaalla
sekd 20.5. klo 13—15 Lehtolan majalla

Pysdkille ovat tervetulleita kaikki entiset ja nykyiset omaishoitajat.

Vetijind toimivat Tarja Koppinen ja Hanna-Leena Kortene.
\. J
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Yhdessa enemman -kerho

Torstaisin 5.2., 5.3.ja 2.4. klo 11-12.30
yhdistyksen toimistolla Villatehtaalla sekd
7.5. klo 11-12.30 kokoustila Vaind Onnensillassa Villatehtaalla

Vertaisryhmdssd kahvitellaan ja virkistdydytddn yhdessd
osallistujien tarpeiden ja toiveiden mukaisesti (esim. musiikin,
vhdessd tekemisen ja mahdollisten pienten retkien muodossa).

Toimintaa ohjaavat vapaaehtoiset ja Laurean sosionomiopiskelijat.
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Aijiryhmi
Torstaisin 12.2., 12.3.,9.4. ja 7.5. Kaikki ryhmét kokoontuvat
klo 10-11.30 yhdistyksen toimistolla,
yhdistyksen toimistolla Villatehtaalla ellei toisin mainita!

Ryhmd on tarkoitettu
omaishoitajana toimiville miehille.

Ryhmén iséntdnd toimii ‘
Ari-Pekka Laakso,
apunaan Minna ja Péivi.

‘

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen
ryhméan Péiville.
\. J

Erityislapsiperheet

Hyvinkéin Seudun Emot

Torstaisin 5.2., 5.3., 2.4. ja 7.5 klo 17-18.45
Hyrian Kruunu-kampuksen B-talossa (Kauppalankatu 18)

Vertaisryhmd on tarkoitettu erityistd tukea tarvitsevien lasten ja
nuorten vanhemmille. Hyrian opiskelijat jdarjestdvit samanaikaisesti
kerhotoimintaa erityistd tukea tarvitseville lapsille ja nuorille.

Ryhmin ohjaajina toimivat Leijonaemojen
vertaisohjaajat Susanna ja Terhi.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen (pienti iltapalaa varten) Paiville.




Liikunta

Kuntosalivuorot

Tiistaisin klo 9—-10 ja 10-11 ja torstaisin klo 18.30-19.30
Lepovillan kuntosalilla (Torikatu 10)

Kuntosalivuorot on tarkoitettu Hyvinkddn alueen omaishoitajille.

Huom.! Ovikoodin kuntosalille saa Riitalta
(Riitta Linnekoski, puh. 050 918 5005).

Muistathan merkitéd kdyntisi kuntosalilla olevaan vihkoon.
\. S

Vapaaehtoiset

Vapaachtoisten toiminnallinen brunssi

Maanantaina 16.2. klo 11-13
yhdistyksen toimistolla Villatehtaalla

Ilmoittautumiset ja tiedot mahdollisista erityisruokavaliosta
viimeistiin 11.2. Piiville.

Ystava, kaveri, tuttava!

Muistuta, etta laheistadn hoitavalla
on ymparillaan ihmisia, jotka valittavat.

‘. Hyvinkégn
, Omaishoitajat ry




OmaisOiva

OivaHetket

Tarjoamme kahdenkeskistd keskustelutukea, tietoa ja neuvontaa
sekd apua esimerkiksi lomakkeiden tiyttamisessa.

Ota rohkeasti yhteyttd, niin kerromme lisdd toiminnastamme:
* Pédivi Koppelmaéki: puh. 044 238 6453 tai
paivi@hyvinkaanomaishoitajat.fi
* Minna Heikkild: puh. 040 588 2320 tai
minna@hyvinkaanomaishoitajat.fi
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Puhelinaika

Tavoitat Pdivin tai Minnan myos soittamalla
OmaisOivan puhelinaikana keskiviikkoisin klo 9—11.

Huomioitahan, ettd muinakin aikoina voi soittaa, mutta jos
emme pysty vastaamaan, soitamme mahdollisimman pian takaisin.

Infopiste

OmaisOivan Infopiste on keskiviikkona 11.2. klo 9-12
Hyvinkéén sairaalan OLKA-pisteellé.
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Omaishoitajaliiton webinaarit

Webinaarit ovat Omaishoitajaliiton jdrjestdimid,
maksuttomia verkkoluentoja, jotka on tarkoitettu
omaishoitajille ja kaikille ldheisestddn huolehtiville.

Miten rauhoitan itseini ja toista
vaikeiden tunteiden keskella?

Torstaina 5.2. klo 17-18

Viha, ahdistus ja muut vaikeat tunteet ovat normaaleja reaktioita
erilaisten haasteiden ja kuormitusten keskelld. Niiden kanssa
pdrjdtddn parhaiten yhdessd. Entd kun vaikea tunne ottaa valtaa?
Webinaarissa tarkastellaan kdytinnonldheisemmin, miten itseddn voi
rauhoittaa ja vahvistaa psykologista turvallisuutta vaikeissa hetkissd.

Asiantuntijana perhepsykoterapeutti, pari- ja seksuaaliterapeutti
sekd tyonohjaaja Heli Pruuki.

[Imoittautuminen viimeistiéin 4.2.
Omaishoitajaliiton verkkosivujen kautta.
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Omaishoitajan luontohyvinvointi

Torstaina 12.3. klo 17-18

Luonto tarjoaa omaishoitajan arkeen lempedn ja helposti
saavutettavan voimavaran — usein jo pieni hetki luonnossa voi tukea
Jjaksamista. Webinaarissa kokeillaan muutamia helppoja harjoitteita,
Jjoita voit ottaa arjessasi kdyttoéon virkistdavind pysdhtymishetkind
sekd palauttavina kehon ja mielen tuuletustaukoina.

Asiantuntijana Metsdmieli®-menetelmén kouluttaja, sertifioitu
lyhytterapeutti, tydnohjaaja ja palautumisohjaaja Elina Lilja.

IImoittautuminen viimeistién 10.3.
Omaishoitajaliiton verkkosivujen kautta.
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https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/tapahtuma/hyvinvointiwebinaari/
https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/tapahtuma/hyvinvointiwebinaari/
https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/
https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/3e526a30-8b4f-4d96-b50e-df1d960a6ed3?displayId=Fin3546081
https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/tapahtuma/hyvinvointiwebinaari-omaishoitajan-luontohyvinvointi/
https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/
https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/a9a9a8aa-b72f-4c3e-adfa-869596869735?displayId=Fin3562717

OmaisQOivan kahvilat webinaarien merkeissé

Jos haluat katsoa webinaarit yhdessé toisten kanssa, tule
kanssamme katsomaan kahvin kera Omaishoitajaliiton webinaarit.
Katselun jilkeen keskustelua aiheesta!

* torstaina 5.2. klo 17-18.30 Miten rauhoitan itseini ja toista
vaikeiden tunteiden keskelld? Antonin talolla Riihiméelld

* torstaina 12.3. klo 17-18.30 Omaishoitajan luontohyvinvointi,
OmaisOivan toimistolla Hyvinkalla

* torstaina 9.4. klo 17-18.30 Omaishoitajan kokema héipeéi — miten
sitd voi hoitaa? OmaisOivan toimistolla Hyvinkaalla

* torstaina 7.5. klo 17-18.30 Merkityksellisyyden #érelli — mielen
taitoja omaishoitajien hyvinvointiin, Antonin talolla Rithiméell

[Imoittautumiset Péiville tai Minnalle viimeistdin pdivdd ennen.
Yhteiskatselu jirjestetdin, jos osallistujia on vdhintddn viisi.

\. J

Omaishoitajaliiton etiryhma

4 N
Katse huomiseen -etivertaistukiryhma

Maanantaisin 23.2.,2.3.,9.3., 16.3. ja 23.3. klo 13-15

Katse huomiseen -vertaistukiryhmd on tarkoitettu omaishoitajille,
Jjoiden omaishoito on pddttynyt hoidettavan liheisen kuolemaan tai
siirtymiseen kodin ulkopuoliseen hoivaan. Ryhmd tarjoaa sinulle
turvallisen tilan kdsitelld luopumista, siihen liittyvid tunteita ja
uutta eldmdntilannetta yhdessd toisten samankaltaisessa tilanteessa
olevien kanssa. Samalla ryhmd tukee sinua suuntaamaan katsetta
kohti tulevaa ja tunnistamaan asioita, jotka voivat tuottaa
merkitystd, iloa ja toivoa uudessa eldmdnvaiheessa.

[Imoittautuminen viimeistiin 8.2.
Omaishoitajaliiton verkkosivujen kautta.
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https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/tapahtuma/katse-huomiseen-vertaistukiryhma/
https://omaishoitajat.fi/tule-mukaan/tapahtumat-ja-koulutukset/
https://link.webropolsurveys.com/EventParticipation/EventPublic/5c24b20f-aaa2-44b3-96dc-93b3949a3c68?displayId=Fin3550787

" Hyvinkain
’ Omaishoitajat ry

Yhteystiedot

Hyvinkddn Omaishoitajat ry

Kéyntiosoite:
Kankurinkatu 4-6, rappu A7 (kerros 2A), 05800 Hyvinkaa

Postiosoite:
Kankurinkatu 4-6 C2, 05800 Hyvinkdi

kotisivu: www.hyvinkaanomaishoitajat.fi
sahkoposti: hyvinkaan.omaishoitajat@gmail.com

Facebook: Hyvinkaan Omaishoitajat ry
Instagram: OmaisOivat Hyrisee

Puheenjohtaja Marjukka Honkanen
puh. 050 582 1928, hyvinkaan.omaishoitajat@gmail.com

Omaistoiminnan vastaava Minna Heikkilad
puh. 040 588 2320, minna@hyvinkaanomaishoitajat.fi

Omaistoiminnan ohjaaja Pédivi Koppelmaki
puh. 044 238 6453, paivi@hyvinkaanomaishoitajat.fi

‘@~ Sosiaali-ja
terveysministerion
: RAHOITTAMA


http://www.hyvinkaanomaishoitajat.fi
mailto:hyvinkaan.omaishoitajat%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/HyvinkaanOmaishoitajatRy/
https://instagram.com/omaisoivat_hyrisee/

