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LEDAREN

Ett jubileumsar som heter duga
- nu blickar vi framat!

I AR HAR PSYKOSOCIALA FORBUNDET firat 40 ar. Under aret har vi
utvecklat var verksamhet pd ménga olika plan: vi har andrat pa
arbetsbilder och arbetssatt, fatt en ny kollega, skapat nya verk-
samhetsformer i form av kamratstéd och en ny kurs, vi har gett
utldtanden och skrivit under nya samarbetsavtal, bla. med kom-
muner och valfardsomraden for vart férebyggande arbete med
ungdomar, samt varit med och utbildat nya erfarenhetsexperter.
Vihar aven skapat nya samarbetsnatverk som kommer att verk-
stallas ar 2025. Vara medlemsféreningar har uppratthallit och
utvecklat sina verksamheter pa det viktiga lokala planet — nara
ménniskoma. Vi ar sd tacksamma for aret 2024, men nu ar det
dags att blicka framat.

I DINA HARNDER HAR du var medlemstidning Respons. Respons
har som syfte att belysa frdgor inom psykisk halsa-omradet; psy-
kiskt valbefinnande och psykisk ohélsa. Vi ser fortsattningsvis ett
behov av anti-stigmaarbete, det vill sdga — att forstarka kunnandet
och forstaelsen for psykisk ohélsa via manniskors egna beréattelser.
Det ar viktigt fér oss att lyfta fram kamratstédets roll och vad er-
farenhetsexpertisen handlar om, och varfér vara medlemsféren-
ingar finns, som verkar i ménniskors vardag och narmiljo.

Social- och hélsovardsreformen skakade om servicesystemet,
till det battre men medférde ocksa utmaningar i tjanster och ser-
vice. Det ar viktigt att vi & med och utvecklar, och for fram de
fragor som patientermna/klientema satter ord pa. Och det ar viktigt
att vi lyfter fram minoriteten inom minoriteten - svensksprakiga
med psykisk ohélsa.

Nu ar ytterligare en reform pa kommande, en nationell organi-
sationsreform, pa grund av &ndringar i finansieringen fran staten.
Har ar nagra viktiga saker att ta i beaktande vid férandringspro-
cessen:

1. Viktigt att inte géra administrativa tjénster for stora, svarmandv-
rerade och dyra.

2. Beslutsfattande-processer blir langsamma i stora organisationer.
3. Langsamma beslutsprocesser gér det svart att reagera smidigt
pa samhallets behov och olika fenomen.

PETRA NUMMELIN
Verksamhetsledare pa Psykosociala férbundet

4. Att se och forstd sig pa samhallets - och lokala - fenomen kraver
kunnande om den lokala kulturen och ménniskor i ndromradet.
5. Sallan har de s kallade tvasprékiga l16sningama lyckats, sa att
svenska spraket skulle behalla sin plats som nationalsprak med sin
stalining och sina rattigheter.

6. En reform ar mera én utveckling, darfor behdvs det ocksa re-
surser/pengar.

7. Matare behovs, sa att man kan mata och utvardera reformen.
8. Civilsamhallets kdrma ar manniskomas rost, att fora fram i kam-
ratstdd och 1 samfund — vi behdver ta vara pa detta och forsta
betydelsen, for hela vart samhaélle och fér demokratin.

INGEN SKA BEHOVA vara ensam i fordndringsprocessen. Inte
manniskoma, inte aktdérema, inte beslutsfattama. Ingen. Darfor
kanns det extra fint att Psykosociala férbundet samt vara med-
lemsforeningar ses som viktiga samarbetsparter. Det vill vi fort-
sattningsvis vara. Vi ér stolta dver hur vi ser pa utmaningama — att
vi alltid hittar en vag framat, dverkommer hinder och tror starkt pa
det vi gor — samtidigt som vi varmar om véra varderingar.

[ den har tidningen vill vi ge dig en bild av var verksamhet. Vi
skriver om kamratstod, erfarenhetsexpertis och frivilligverksam-
het, och hur férbundet har utvecklats det senaste decenniet. Trots
att ssmhaéllet har férandrats sedan férbundet grundades 1984, ar
behovet av intressebevakning fortfarande aktuellt. Under ar 2025
kommer vi att arbeta med foljande teman: sjalvmord, sorg och
sarbarhet. Valkommen till Psykosociala férbundet!




Psykosociala forbundet och vara
13 medlemsforeningar

PSYKOSOCIALA FORBUNDET RF. &r en ideell, riksomfattande,
politiskt och religidost obunden expertorganisation. Vi arbetar
for psykisk halsa pa svenska i Finland.

Psykosociala forbundet har 13 medlemsforeningar runtom
i Svenskfinland och pa Aland. Psykosociala forbundet grun- Enge
dades &r 1984. Kamratstdd ar grunden till all var verksamhet. '
Psykisk hélsa innefattar tva dimensioner: ohélsa och psykiskt
véalbefinnande och det ar med den helheten vi jobbar.

Psykosociala forbundets syfte ar att:

1. Stéda och bevaka psykiskt funktionshindrade personers
intressen

2. Skapa battre forutsattningar for aterhamtning och livskvalitet
3. Verka for att forebygga psykisk ohélsa

4. Stéda narstaende till personer med psykiska funktionshinder

| LIVETS BERG- OCH DALBANA finns det stabilitet langs hela va-
gen tack vare tredje sektom. Vi erbjuder bland annat kurser,
radgivning samt medlemsforeningsverksamhet aret om.

Psykosociala férbundet med sina 13 medlemsféreningar finns
med langs alla skeden i den s& kallade serviceprocessen.

Till oss ar du valkommen utan remiss - ingenting dokumen-
teras i patientdatasystemet. Du ar du. Ingen behover vara
ensam, till var verksamhet kan du komma just sa som du ar.
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Psykosociala
férbundet

| Anti-stigmaarbete

Psyhisk halss - fragor titlhr alla bord

Viktigt mad teiirsektoriollt somarbete
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Medlemsforeningar

[ véra foreningar ar kamratstddet i fokus - man ger varandra

stéd och hopp. Man far goda vanner, och man hjalper varan-
dra att vaxa och bli modigare.

Méalsattningarma ar bland annat att framja livskvaliteten,
erbjuda deltagande i sociala och kulturella evenemang,
samt utveckla frivilligarbete. Foreningarna ordnar med-
lemstraffar och moten, férelasningar, sysselsattning, diskus-
sionstillfallen och utflykter - och traffar med andra fGreningar.

Finansieringen bestar av medel frén staten, kommuner, vélfards-

omraden samt fonder och stiftelser, och fér Alands del PAF,
Medel fran Social- och halsovardsministeriet/STEA for

verksamhetsar 2024:

e for 12 st medlemsféreningar pa fastlandet totalt 265.000 €,
dvs finansieringen varierar mellan 2.800 € - 88.000 €/
forening.

e for Psykosociala férbundets verksamhet: kurs, radgivning
och évrigt riksomfattande arbete for psykisk ohdlsa och
psykiskt véalbefinnande pa svenska i Finland 500.000 €.

Vanstugan Primula i Kristinestad

e« 1 anstalld och 1 timanstalld nagra
timmar per manad, 20 volontarer, Cronblomman, Kronoby
2 pa "flitpeng” i Contact, Jakobstad

o Oppet mandag - torsdag kl. 9-15 Ragblomman, Véra
fredag kl. 9-13.

e Besdkare: 21,8 pers/ dag

o Totalt antal besok: 6427/ar

Statistik 2023 Svalan, Narpes

Primula, Kristinestad

Livsgnistan i Raseborg

» Jobbar frivilligt och riksomfattande.
e  Foreningen ar en kamratstédsféren-

ing som erbjuder en lagtréskelverk- [ Raseda, Livsgnistan och Kompis,

samhet som ar tillganglig for alla i Mariehamn:s Raseborg

behov av den. 2N, -
* Erfarenhetsexpertisen ar viktig foér -9
foreningen och de vill jobba for att

sprida kunskap.

Duetto, Parga
Sympati, Helsingfors

La Lotta, Kimito

Medlemsférening som har anstalld (med STEA-medel)

® Medlemsférening som inte har anstalld (med STEA-medel) Du kan lasa mera om vara
medlemsfoéreningar pa
Psykosociala forbundets kontor finns i Jakobstad och Helsingfors www.fspc.fi



Vi arbetar for psykisk halsa

Konferens i Stockholm Erfarenhetsexpertutbildning
Vi deltar i en konferens i Stockholm dar Var térsta erfarenhetsexpertutbildning ordnas, i
flera férelasningar handlar om samarbete med Kran rf och Kokoa rf.

sjalvmordsférebyggande arbete. Med ny
kunskap i bagaget valjer vi att skriva om
det svara émnet sjalvmord i var
medlemstidning Respons.

g m

Kampanj: Psykisk hélsa for alla

Med anledning av att Psykosociala férbundet
fyller 35 &r lanseras kampanjen “Psykisk halsa fér
alla”, till f6rmén fér personer med psykisk ohalsa.

Kampanjen p&gar under ett &r.

Vi gor en film Strategi for psykisk hidlsa
Vi gér en film tillsammans med tidigare En nationell strategi for psykisk halsa offentliggérs.
sportjournalisten Kaj Kunnas. | filmen, som heter Strategin fér psykisk halsa 2020-2030 har
"Lat oss prata om psykisk halsa”, synliggér vi den férberetts av en expertgrupp tillsatt av Social- och
inre halsan och det inre madendet som varierar halsovardsministeriet i brett samarbete med olika
under livets g&ing. Mélsattningen med filmen ar aktérer, daribland Psykosociala férbundet.
att den ska bidra till att de viktiga diskussionerna Utgangslaget for strategin ar att den psykiska
om psykisk halsa fortsatter ute i samhallet. halsan bér beaktas pé ett vergripande sétt i olika

sektorer och pa olika nivéer i samhallet.



| den har tidslinjen ger vi nagra exempel pa hur var verksamhet har utvecklats
det senaste decenniet. Utveckling sker kontinuerligt, speciellt nar vi marker
att det finns behov av nagot som vi kan bidra med, nagot vardefullt som kan

bidra till psykiskt valbefinnande.

-------C 2016 )—---------- 2017 )J=mm——-=
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Livsloppet Sinnebilder |
I
Vi arrangerar “Livsloppet” i Jakobstad, p& For att 6ka kunskapen om psykisk halsa och |
Varldsdagen fér psykisk halsa den 10 oktober. ohdlsa gér vi in som en av samarbetsparterna I
Vi vill f& igadng samtal och dppenhet om psykisk kring dokumentar-animationerna "Sinnebilder” I
halsa och samtidigt satta fokus p& den viktiga som bland annat har publicerats p& Svenska Yle. I
kopplingen mellan fysisk och psykisk halsa. Det &r animatéren Antonia Ringbom som har |
skapat filmerna - atta berattelser - som ar |
animerade sé& att varje person gestaltas genom |
det djur hen valt som alter ego. |
]

/
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Vi tar YAM till Finland

Vi tar det evidensbaserade, férebyggande skolprogrammet
YAM till Finland. YAM stimulerar till utveckling av ett stort antal
fardigheter och kunskaper om psykisk halsa. YAM star tér Youth

Aware of Mental health och &r ett program fér skolelever som

framjar diskussion och utvecklar fardigheter fér att méta livets

svérigheter. Psykosociala férbundet ar férst i Finland med detta
forebyggande YAM-arbete, som bérjar i Osterbotten.

Filmer med erfarenhetsexperter Magmas rapport

Vi producerar 5 filmer i samarbete med
erfarenhetsexpertutbildningen p& Axxell.
Genom dessa kortfilmer vill vi lyfta fram
erfarenhetsexperter inom psykisk ohdalsa och hur
deras expertis kan anvéndas inom olika omraden.
Filmerna finns p& Youtube.

Tankesmedjan Magmas rapport om suicid-
prevention ur ett finlandssvenskt perspektiv
lanseras. Tina Karkinen, dé&varande
verksamhetskoordinator p& Psykosociala
férbundet och Johanna Cresswell-Smith,
projektkoordinator vid Institutet fér hélsa och
valtard, har skrivit och sammanstallt rapporten.



Gnistor av hopp-boken Ny kurs: Sorgens stig
kommer ut

Vi skapar en ny kurs, Sorgens stig. Kursen riktar
sig till anhériga som férlorat en familjemedlem
genom sjalvmord.

En av vara medlemsféreningar, Livsgnistan rf,
ger ut boken "Gnistor av hopp” dar atta
erfarenhetsexperter berattar om hur de vant
livets motgangar till en resurs.

..---.(2023-2024)________________.
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Ordforandeskap for Natverket for
psykisk halsa i Finland

Vi har ordférandeskapet fér Natverket for psykisk halsa
i Finland. Over 30 olika aktérer inom psykisk halsa ingar i
detta natverk, som bland annat arbetar fér att framja
finlandarnas psykiska halsa och utveckla varden fér personer
med psykisk ohalsa. Natverket gick tidigare under namnet
Mentalhalsopoolen.

2024 f=============o 2024 f======--

Psykosociala forbundet Sinnebilder
firar 40 ar!

------\

En av animationsfilmerna "Sinnebilder” (som
skapades ar 2017) gér via Institutet fér halsa och
véalfard (THL) till EU som ett férslag fill
anti-stigmaarbete.

Psykosociala
forbundet

40 ar




-------------( 2022- )—-----------------\

Vi utbildar flera YAM-instruktorer

Vi utbildar 7 nya certifierade YAM-instruktérer i Finland, for
arbete i Sydésterbotten och Nyland.
Arbetet med att implementera och utveckla YAM pé olika
hall i Finland fortsatter. Oversattningen till finska p&bérjas
och kommer att anvandas i skolorna fran ar 2026.

f e ————
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Arets mentalhilsohjilte

Psykosociala férbundets utmarkelse "Arets
Mentalhéalsohjalte” delas ut tér férsta gangen.
Med utmarkelsen vill férbundet synliggéra det

goda som gérs for psykisk halsa ute i samhallet.
Under mentalhélsoveckan i november
uppmarksammas en person, grupp eller
organisation i Finland som aktivt frémjat psykisk
halsa p& ett positivt satt.

======{ 2024 f-=-====----=o 2024 fm=-=mos

Kamratstédsg rupper
startar i Abo

Tva kamratstédsgrupper pé svenska startar i Abo,
i samarbete med féreningen Livsgnistan rf och
Turun Mielenterveysyhdistys. Den ena gruppen har
fokus p& utmattning, och den andra gruppen riktar
sig till personer frén en dysfunktionell levnadsmiljé.

Arets ordférande

Psykosociala férbundets nuvarande ordférande,
Johanna Cresswell-Smith, f&r Férbundsarenans
utmarkelse "Arets Ordférande”.

Under &r 2025 kommer vi att arbeta med
féljande teman: sjélvmord, sorg och
s@rbarhet.

L T Ll T T
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PSYKISK HALSA FOR ALLA

Hallbar frivilligverksamhet

via medlemsforeningarna

| vara medlemsfoéreningar ar kamratstédet i fokus. Man finns till
for varandra, fragar hur den andra mar, uppmuntrar att komma
med pa kaffe eller en promenad, och skapar en vi-kansla nar den
behovs extra mycket. | féreningarna ger man varandra en liten
guldkant i vardagen - trots psykisk ohalsa.

TEXT EVA ROOS FOTO PRIVAT

INOM PSYKOSOCIALA férbundet verkar
maénga frivilliga via 13 medlemsforen-
ingar som finns runtom i Svenskfinland
och pa Aland. Varje vecka rullar mang-
sidig verksamhet pa via féreningama,
dar psykisk halsa ar en delad erfarenhet
och dar alla &r vialkomna - med eller
utan diagnos. Psykosociala férbundet
vill jobba fér en hallbar frivilligverksam-
het och det gér vi genom att ocksa std-
da véra frivilliga, sa att de i sin tur kan
finnas till for manniskor med psykisk
ohélsa. I medlemsféreningarna ar kam-
ratstodet i vardagen i fokus. Man finns
till for varandra, frdgar hur den andra
mar, uppmuntrar att komma med pa
en promenad eller en tillstalining, hjal-

“Man &r inte ensam om
problemen och situationen.
Kamratstodet lattar.”

MAJ-LEN JOSSFOLK

10

per till med att séka stéd och skapar en
vi-kansla nar den behovs extra mycket.

VID PSYKISK OHALSA behover troskeln
att komma med vara 1&g, och man
behdver kdnna sig trygg och tillracklig
precis som man ar. Psykisk ohalsa gor
maénniskan sarbar. Nar man 1 sin sar-
barhet far méta ndgon som delar en
motsvarande erfarenhet, kan tilliten
till sig sjalv stéarkas. Tillsammans orkar
man vaga ta steg mot véalbefinnande
trots psykisk ohdlsa: Det har hander i
vara medlemsfdreningar. Det finns tid
och utrymme fér sinnets sarbarhet och
starkande moten.

PA PSYKOSOCIALA féreningen Sympa-
ti i Helsingfors moéter man varannan
mandag Sarianna Leikkonen pa Oppet
hus. Hon fungerar sedan varen som vo-
lontér och vardinna. Sa har star det pa
Sympatis hemsida:

"P4 Oppet Hus &r det inget speciellt pro-
gram, utan man kan umgas, lasa tid-

ningar, lana bocker, titta pa dvd, anvén-
da dator, handarbeta, o.s.v. Ibland har vi
pyssel Pa Oppet Hus serveras kaffe, te
och saft med tilltugg. Du &r valkommen
precis sadan som du ar! De flesta kom-
mer for att prata, men en del trivs battre
med att lyssna pa andra litet avsides och
det dr ocksa helt okej att vila sig i soffan.
Var och en far delta pa sitt eget sétt i en-
lighet med de resurser hen har just da."

SARIANNA HAR VARIT medlem i Sympati
en langre tid och deltog aktivt i féren-
ingens olika evenemang fére hon tog
steget till att bli volontar.

- Det var verksamhetsledaren Anne
Ahlgren som féreslog uppdraget som
vardinna varannan mandag och det har
passat mig jattebra. Jag har blivit s& val
bemott och man far alltid hjalp nar man
behover, sager hon.

Sariannas férsta kontakt med Psy-
kosociala férbundet var tidningen Re-
spons, som hon fick i handen under
Mentalhalsomassan for flera ar sedan.



Foto: Elianne Rehn

Anne Ahlgren, Sympatis verksamhetsledare, Maj-Len Jossfolk, Svalans frivilligarbetare och Andreas Sten, Traffpunktens verksamhetsledare.

Nasta kontakt var nar en erfarenhetsex-
pert fran Psykosociala féorbundet besdk-
te en annan férening déar Sarianna var
aktiv, och berattade om Sympati.

- Att vara volontar ger mig en kansla
av att jag ar med och goér nadgot me-
ningsfullt. Jag har en viktig roll som var-
dinna och varannan vecka ar lampligt
och tydligt.

EN AV PSYKOSOCIALA férbundets frivil-
liga ar Maj-Len Jossfolk pa féreningen
Svalan i Néarpes. Hon fungerar for tillfal-
let som ordférande fér féreningen och
berattar vad frivilligverksamheten gett
henne.

Hon har varit med sedan 2010. Gan-
ska snart gick hon med i Svalans sty-
relse och har varit med sedan dess.
Svalan har ca 10 frivilliga, de flesta sit-
ter i styrelsen. Svalan samarbetar med
bla. Folkhédlsan, Marthaférbundet och
Hoppets stjara, kring matlagning och
handarbeten.

Maj-Len, som sjalv har erfarenhet av
psykisk ohélsa, sager att hon har fatt
mycket genom att vara med i Svalan.

- Jag har fatt information om psykisk
ohdlsa och rehabiliteringsmojligheter,
jag har haft en viktig uppgift och kant
mig nyttig efter arbetslivet och sa har
jag ju fatt manga nya bekanta, berat-
tar hon. Kamratstodet ar ocksa viktigt,
sager Maj-Len, som bade gett och fatt
kamratstéd genom att vara med.

- Man ar inte ensam om problemen
och situationen. Kamratstodet lattar.

SVALAN AR OPPEN for alla, mandag till
torsdag kl 8-15. Verksamheten gér ut pa
att folk kommer och umgas, ater lunch,
laser tidningen. Dagligen besOker ca
20-25 personer Svalan. For manga be-
sOkare ar det en viktig del av vardagen.

PA MEDLEMSFORENINGEN Traffpunkten
i Malax verkar Andreas Sten som verk-
samhetsledare. P4 Traffpunkten har
man inga frivilliga utan verksamheten
gar ut pa rehabiliterande verksamhet.
Traffpunkten har ett gott samarbete
med foérsamlingen i Malax och anvan-
der deras utrymmen pa tisdagar till sin
ordinarie verksamhet. D4 moéter Andre-
as upp med personerna som via val-
fardsomradet kommmer for att utféra sin
rehabiliterande verksamhet. De lagar
mat 1 kdket och utfor praktiska uppgif-
ter. Detta samarbete har snurrat sedan
2014.

- Mervardet for dessa personer ar
stort, sdger Andreas.

- De far vardefull uppskattning for
maten de gdr och de far kdnna me-
ningsfullhet, att de har en uppgift.

Ocksa for besdkama ger Traffounk-
tens tisdagar mycket, och minskar pa
kénslan av ensamhet i vardagen: “Skont
att ha ett stalle att ga till” "Nagot att se
fram emot”

ENLIGT VOLONTARBAROMETERN 2024
som Volontarbyran i Sverige gjort kan-
ner 92% av volontdrema mera me-
ningsfullhet tack vare sitt ideella enga-
gemang och 89% att de mar battre tack
vare engagemanget. 92% av volonta-
rema upplever att de paverkar samhal-
let 1 en positiv riktning. I Finland utfér
Medborgararenan en motsvarande un-
dersokning om frivilligverksamhet och
den senaste visar att 63% svarar att del-
tagandet har haft en positiv effekt i det
egna livet. 46% svarar att man kommit
med i en viktig gemenskap. 20% svarar
att kunskapema man fatt via frivillig-
verksamheten bidragit till battre syssel-
sattningsmaijligheter. Att fa hjalpa andra
maénniskor ar den stérsta drivkraften till
varfér manniskor gama skulle engagera
sig ideellt saval i Finland som i Sverige.
Genom att vara volontar far man alltsa
sjalv mycket.

Om du vill komma med som
frivillig i Psykosociala forbun-
det kan du vara i kontakt med
den narmaste féreningen eller
kontakta nagon av de anstallda
pa Férbundet.

Om du vill samarbeta och
mojliggdra verksamhet till-
sammans med vara medlems-
foreningar, sa att allt fler hittar
fram, ta aven da kontakt!

11



PSYKISK HALSA FOR ALLA

Vi stoder dig
till battre somn

Psykosociala forbundet har lang erfarenhet av att jobba kring
sdmnen, av att stdda manniskor mot battre sdmn och mer hallbar
psykisk halsa. Sedan ar 2018 hér Sémnskolan till forbundets kurs-
utbud. Sdmncoacherna Camilla Roslund-Nordling och Christian
Nyman berattar lite mer och svarar har pa nagra fragor.

TEXT EVA ROOS

SOMNEN AR EN oersattlig del av
manniskans aterhamtning. En vux-
en ska sova 7-9 timmar per natt
— behovet ar individuellt. Finland-
ska vuxna sover i snitt 18 minuter
mindre an de gjorde pa 70-talet. Av
ungdomarna sover ca 30% mindre
an den rekommenderade 8 tim-
mar per natt. Fordelarna med att
sova tillrackligt handlar om att jobb,
skolarbete och koncentrationen blir
lattare, att immunforsvaret starks
och att man kan férebygga méanga
allvarligare fysiska sjukdomar pé
lang sikt. Nar man ar trétt gér man
lattare samre val géllande kosten,
som i sin tur paverkar humor och
ork.

Hur blir man sémncoach och var-
for utbildade ni er, Camilla och
Christian?

- Vi har utbildat oss till sémn-
coacher for att kunna erbjuda kur-
sen Sdmnskolan men ocksé kortare
forelasningar kring sémn pd vara
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andra kurser och i andra tillstall-
ningar.

- S&mn ar ju nagot som angar pre-
cis alla och det &r manga som lider
av somnproblem i vart samhalle. Vi
gick en natbaserad utbildning for
att bli diplomerade sébmncoacher,
som holls av en diplomerad psyko-
log i Sverige. Utbildningen gav kun-
skaper i en KBT-baserad metod for
behandling av insomni.

Varfor ar somnen sa viktig?

- SOmn ar alldeles grundlaggande
for att vi ska ma bra och paverkar
bade var fysiska och psykiska halsa!

Varfér behover vi prata mer sémn?
- Darfor att det ar s& manga i vart
samhalle som sover daligt. Ibland
kan problemen vara mer komplexa
och langvariga och lite mer kravan-
de att komma till ratta med, men
manga kan dra nytta av och férbatt-
ra sin sdmn ocksa med enklare me-
toder. Alla kan ha nytta av att lara

sig mer om sémnens fysiologi.

Vad ger férbundets sdmnskola
och vad hander pa kursen?

- Sdmnskolan ger kunskap kring sém-
nens fysiologi, d.v.s. hur en normal
sémn ar uppbyggd, kring olika former
av sémnstérmingar och téankbara or-
saker till dem samt hur man sjalv med
hjalp av olika livsstilsférandringar kan
forbattra sin sbmnkvalitet.

- Tillsamman hittar vi redskap
for att lara sig sova battre. Kamrat-
stodet ar en alltid lika viktig del av
alla vara kurser och Sémnskolan éar
inget undantag. Det ar viktigt att
hora att man inte ar den enda som
kommit in i en ond cirkel, det ar inte
bara du och det ar inte ditt fel och
du kan bérja sova battre.

Vem ar kursen for?

- For vuxna med psykisk ohéalsa och
sdmnproblem, t.ex. insomningssva-
righeter, fragmenterad somn eller
for tidigt uppvaknande.



24,2%

AV 20-64-ARIGA FINLANDARE ANSER 5IG
SOVA OTILLRACKLIGT

EHER LT

44,9%

AV DE SVENSKSPRAKIGA FLICKORNA |
GYMNASIET SOVER MINDRE AN 8H PER NATT

LSk T L R T

NASTAN 12%

AY DEH VUXKA BEFOLKENINGER | FIKLAKD

LIDER AV LANGVARIG SOMNLOSHET

OVER 40%

AV PATIENTERNA MED SOMNLOSHET LIDER
AV EN SAMTIDIG PSYKISK STORNING ELLER
MISSBRUK AV ALKOHOL ELLER LAKEMEDEL

KALLA: GOD MEDICINSE PRANES 2023

CA HALFTEN

AV DE FINLANDSKA PATIENTERNA INOM
~ PRIMARVARDEN BESKRIVER
SOMNLOSHETSSYMTOM VID LAKARBESOK.

AILE 50 MIBCINS FRAaTE 20ED

Las mer om vara
kurser pa
www.fspc.fi

Tidningen Respons

RESPONS AR EN TIDNING som behandlar psykisk halsa ur ett brett perspektiv.
Viskriver hoppfullt men realistiskt, med ett innehall som bestar av livsberattelser,
kolumner, reportage och hélsoframjande tips. Tidningen innehéller aven infor-
mation om vara kurser, vad som ar pa gang inom férbundet och vad som hors
ute i samhallet om psykisk halsa. Vart mal ar att tidningen ska tilltala manniskor
i olika livssituationer.

Vill du lasa tidningen?

Respons publiceras fyra ganger per ar och varje nummer har ett tema.
Tidningens pris ar 20 euro/ar (4 nr). Om du ar medlem i ndgon av vara med-
lemsféreningar far du tidningen som medlemsférman.

P& var hemsida kan du starta en prenumeration eller bestalla ett gratisexemplar

av tidningen. Ga in pa www.fspc.fi och klicka vidare till var tidning.
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KOLUMN

Jobbet for psykisk halsa
gor vi tillsammans

JAG HAR FATT VARA med fran boérjan nar YAM landade i
Osterbotten, tack vare Psykosociala férbundet och en-
gagerad personal vid skolor och i kommuner. Detta var
langt fére valfardsomradets tid.

Nar valfardsomradet sedan formades och vi jobbade
med det forsta sa kallade framtids- och anpassnings-
programmet steg barns och ungas illamaende och vik-
ten av férbyggande arbete tydligt fram.

Viség att just YAM, som vi madjliggor tillsammans med
och via Psykosociala férbundet kunde vara en viktig del
av det forebyggandet arbetet. Det har samarbetet ar ju
lite 1 granslandet mellan det som hor till kommunerna
och valfardsomradet. For var del erbjuder vi det som
valfardsomradde men det ar upp till kommunerna att ta
in det i skolorna for sina elever i arskurs 8.
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FOR OSS SOM tvasprakigt vélfardsomrade ar det natur-
ligtvis viktigt att verksamheten ar tillganglig foér alla
jamlikt i hela omradet, oberoende av sprak. Darfér ar
YAM nu aven pa kommande pa finska, vilket ar jattefint
och nagot vi varit ména om.

Organisationer som Psykosociala forbundet ar bade
smidigare och snabbare an vi nadgonsin kommer att
kunna vara med vara éver 8000 anstallda. Vi kan liksom
inte snickra ihop det pa samma satt — vi behover tredje
sektorn for att det ska bli bra for vara invanare.

Tack vare organisationer som Psykosociala féorbundet
far vi vardefull information om vilka behov invdnarna
har i sin vardag. De liksom kanner vardagen pa pulsen,
sd vi tillsammans kan finnas till p4 basta mojliga satt for
sd manga som mojligt.

PSYKOSOCIALA FORBUNDET &r en viktig samarbetspart
fér oss. Man jobbar med beprévade metoder, med visad
effekt, som t.ex. YAM - det ar viktigt for oss. Samarbetet
har alltid 16pt smidigt och personalen ar sd engagerad i
det de jobbar med: psykisk halsa for alla.

Det ar i hela valfardsomradets intresse att invanarna
mar bra och i detta projekt behdver vi f4 hela samhallet
med, bade féretagsliv och andra.

PIA-MARIA SJIOSTROM )
Sektordirektdr for barn, unga och familjer pa Osterbottens valfardsomrade



PSYKISK HALSA FOR ALLA

Youth Aware of Mental health

Vad ar YAM?

YAM AR ett evidensbaserat program
som forebygger psykisk ohalsa bland
unga. Psykosociala forbundet ar forst
i Finland med detta forebyggande
YAM-arbete, som vi fick ta del av i
Sverige ar 2016 och startade upp i
Osterbotten ar 2018. YAM stimulerar
till utveckling av ett stort antal far-
digheter och kunskaper om psykisk
hélsa.

YAM star for Youth Aware of Men-
tal health (ungdomar medvetna om
psykisk halsa), och ar ett program for
ungdomar som framjar diskussion,
utvecklar fardigheter for att méta li-
vets svarigheter och dkar kunskapen
om psykisk halsa.

PROGRAMMET FRAMJAR utvecklingen
av problemlésande férmaga och emo-
tionell intelligens, till exempel hur man
handskas med egna och andras kans-
lor, relationer och empati. Ungdomar-
na far aven kunskap om psykiskt hal-
soframjande livsstilar och hur man kan
hjélpa sig sjalv och sina kompisar.

YAM utférs i skolan och riktar sig till
hela klassen och utfors i klassrummet
tillsammans med ungdomarna och
utbildade YAM-instruktorer. YAM-pro-
grammet genomférs i skolorna under
tre veckor, sammanlagt 5 lektioner.

Vi sprider YAM i flera regioner

I PSYKOSOCIALA férbundets strategi ingar
att arbeta aktivt for att férebygga psykisk
ohalsa. YAM-implementeringen och ut-
vecklingsarbetet fortsatter pa olika hall i
Finland. Oversattningen av materialet till
finska ar ocksa klar. For Psykosociala for-
bundet ar det viktigt att planeringsarbetet
och finansieringen goérs hllbart, darfor ar
det sa viktigt och fint med YAM-samar-
betsavtal bland annat med Osterbottens
vélfardsomrade, Raseborg och Hangd
stad for aren 2025-2026.

I oktober kunde vi berétta att
Hango stad inleder ett samar-
bete med Psykosociala forbun-
det. Halsa i skolan-enkétens re-
sultat har vackt oro, och dérfér
vill Hango stad satsa pa psykisk
hélsa for ungdomar i svenska
hogstadiets arskurs 8.

- Oron for tondringarnas psy-
kiska halsa har blivit storre de
senaste aren och det ar viktigt
att staden och skolan agerar
snabbt pa resultaten i Halsa i
skolan. Vi pa skolan éar glada
over mojligheten att erbjuda
YAM-programmet, séger Hangoé

hoégstadiums  rektor  Tanja
Koivisto i pressmeddelandet
(9.10.2024).

Ungdomarna i arskurs 8
har lart sig mycket om
pSykisk halsa under
YAM-lektionerna.

Dei visar utvarderingen.

Statisiiken diiller viren 2024,
1 miviirderingen Hek vi in 537 svar.

1%

"Jag liarde mig hur jag kan
hyiilpa en kompis som inte
mar sa bra”

iy

0

"Jag har fait lira mig mera
om vad depression ar"

4

"Jag fick Lira mig hur jag kan
fa hand om mig for atl
ma bra psykiski™
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Viktigt att planera och
finansiera langsiktigt

“Tredje sektorns mentalhalsoorganisationer erbjuder lagtroskelverksamhet, kamrat-

stod, kursverksamhet och féreningsverksamhet utan att man blir dokumenterad i pa-

tientdatasystem, eller har en "patientroll” — och detta behdévs ocksa i framtiden. Vi vill

aven se en aktiv och mer systematisk roll fér utbildade erfarenhetsexperter inom alla

sektorer.” Psykosociala forbundet var en avdem som gav ett utlatande om utkastet

till statsradets principbeslut om framjande av psykisk halsa. Har kan du lasa samman-

fattningen av utlatandet.

PSYKISK HALSA som en resurs byggs i ett
forhallningssatt dar varje manniska kan,
far och bor vara en del av vart sasmhal-
le: demokrati, delaktighet och en me-
ningsfull vardag ar barande krafter for
befolkningens psykiska halsa. Ledstjar-
nan “ingenting om oss utan oss” bor
aven finnas bakom beslutsfattande.

Psykosociala forbundet vill lyfta fram
vikten av en klar och tydlig terminologi
nar man diskuterar framjande och fore-
byggande atgarder och sjalva tjanster-
na. Eftersom diskussionen kring termi-
nologin ar aktuell aven pa finska har vi
som svensksprakig expertorganisation
ett viktigt uppdrag gallande informa-
tionsarbetet som aven bdér implemen-
teras pa svenska.

En pagadende omstrukturering av
vard- och servicekedjor medfér alltid
risker i brytningsskeden, darfér vill vi
betona vikten av att planera langsiktigt,
och framfor allt att finansiera langsiktigt.
En risk finns ocksa ifall tredje sektorns
aktorer slas thop. Radikala férandring-
ar kan riskera att man gar miste om
de styrkor som tredje sektorn idag har,
bland annat f&rmagan att kédnna igen
och reagera pa lokala behov och sar-

drag snabbt, innovativt och smidigt.

MANGA VALFARDSOMRADEN har skapat

aktivt samarbete med tredje sektorns
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aktorer, men samarbetsforum dar den
offentliga sektom, tredje sektorm och
privata aktdrer runt samma bord pla-
nerar, utvecklar och utvarderar service-
helheter ar annu fa. Att forstarka detta
samarbete loser en del av utmaningar-
na bland annat i arbetsférdelningen och
i tillgangligheten.

Vivill aven lyfta fram att tredje sektorns
mentalhalsoorganisationer erbjuder
lagtroskelverksamhet, kamratstod, kurs-
verksamhet och féreningsverksamhet
utan att man blir dokumenterad i pa-
tientdatasystem, eller har en “patient-
roll” — och detta behdvs ocksa i fram-
tiden.

Vi vill aven se en aktiv och mer syste-

llustration: Pixabay.com

matisk roll fér utbildade erfaren-
hetsexperter inom alla sektorer. Vi 6ns-
kar paminna om att civilsamhallet har
en betydande roll i att skapa en trygg-
hetskansla samt starka medmaéanniskor-
nas mojlighet till att bygga upp livsviktig

resiliens.

VI VILL UPPMUNTRA till att olika red-
skap som redan utvecklats tas i bruk, sa
som MIVA (mielenterveysvaikutusten
ennakkoarviointi = konsekvensbeddm-
ning) och att vi tar tillvara etablerade
modeller som visat sig ge positiva resul-
tat, bland annat YAM - Youth Aware of
Mental health, ett evidensbaserat pro-

gram fér ungdomar.



Hon ar Arets
ordforande 2024

FORBUNDSARENANS

Arets ordférande delades ut i Helsing-

vandringspris

fors 1 oktober, och vi ar stolta éver att
Psykosociala férbundets ordférande
Johanna Cresswell-Smith fick utmar-
kelsen detta ar! Syftet med utmarkelsen
ar att lyfta fram betydelsen av engage-
rat och demokratiskt ordférandeskap.
Fortroendevalda och anstéllda i For-
bundsarenans medlemsorganisationer
har nominerat kandidater. Detta var
fjarde gangen vandringspriset delades

ut.

I NOMINERINGEN till utmarkelsen skri-
ver Psykosociala forbundets anstallda
bland annat:

"Johanna Cresswell-Smith har bred er-
farenhet av vart férbund, och gedigen
kunskap inom omradet psykisk halsa.
Hennes substanskunnande ar till stor
nytta for vart forbund och i sin roll som
ordférande har hon alltid uppmuntrat

lagtroskeldialog inom organisationen.

Hennes kunskap, stora hjarta och enor-
ma engagemang for psykisk halsa, ar
nagra av anledningama till att vart fér-
bund, trots utmanande tider, utveck-
las 1 en positiv riktning. I sitt ledarskap
1 styrelsen skapar hon en atmosfar for
nytdnkande. Hon ar en god lyssnare
och en modig ledare som ger utrymme
fér sina medarbetare att vaga testa nya
saker, samtidigt som hon haller i den
“roda traden”.

Genom aren har Johanna Cresswell-
Smith haft flera olika roller inom Psyko-
sociala férbundet. Ar 2011 borjade hon
som vikarierande regionsekreterare i
Helsingfors. Darefter blev hon ordinarie
pa den posten. Nar hon senare fick jobb
pa THL blev hon invald i férbundets
styrelse. Hon har aven fungerat som
kursledare inom vart férbund i manga
repriser, och pa senare tid haft rollen
som vice ordférande. Hon har aven va-
rit styrelseaktiv i Psykosociala forening-

en Sympati rf i Helsingfors.”

NOTISER

Vem ar Arets
Mentalhalsohjalte
2025?

EN GANG PER AR, under mentalhal-
soveckan i november, delas Psy-
kosociala forbundets utmarkelse
"Arets Mentalhalsohjalte” ut. Ut-
markelsen gar till en person eller
grupp i Svenskfinland som aktivt
framjat psykisk halsa pa ett positivt
satt. Med utmarkelsen vill férbun-
det synliggdra det goda som gors
for psykisk halsa ute i samhallet.
Gunilla Sandvik, yrkeslarare inom
textil- och modebranschen vid
Optima, tilldelades férbundets ut-
markelse Arets Mentalhélsohjalte
2023.

Sara Mikander, verksamhetsle-
dare pa féreningen FRIDA - Fri
fran vald i Jakobstad, blev Arets
Mentalhalsohjalte 2024.

Under hésten 2025 kan du no-
minera din kandidat — pa var hem-
sida och vara sociala medier kom-
mer vi att satta ut information om
nar nomineringstiden ar i kraft.

FOLJ OSS!

FoOlj oss garna pa Facebook,
Instagram och LinkedIn.

Dar hittar du aktuell information,
tips och evenemang.

@psykosocialaforbundet
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Svensksprakiga
med psykisk ohalsa

= minoritet 1 minoriteten

Spraket, modersmalet, ar inget skydd nar det galler psykisk
ohalsa men mdéjligheten att fa stéd och information pa sitt
modersmal ar av stor betydelse for alla med psykisk ohalsa

- och deras anhoriga.

TEXT EVA ROOS

DET TALAS IBLAND om finlandssvensk-
arnas stdrre sociala kapital och bre-
dare sociala natverk som en forkla-
rande orsak till att finlandssvenskarna
haft battre halsa — men vad ar langre
sant nar vi talar om psykisk ohalsa?
Enligt den senaste svenskspraki-
ga Ungdomsbarometern (2024), ar
spraket den vanligaste orsaken till att
man som svensksprakig upplever sig
hora till en minoritet. Mdnga svensk-
sprakiga unga svarar att de anvan-
der engelska i kommunikation med
finsksprakiga, vilket vacker bade oro

Enligt Ungdomsbarome-
tern mar flickor fortfaran-
de dverlag psykiskt samre
an pojkar.

18

och fragor som - varfor?

Enligt Ungdomsbarometern mar
flickor fortfarande &verlag psykiskt
samre an pojkar. De svensksprékiga
ungas psykiska halsa verkar fortfaran-
de vara séamre an fére coronapande-
min, men resultaten i Ungdomsba-
rometern visar ocksa tecken pa att
férsdmringen av den psykiska hélsan
bland unga har avstannat.

I DEN SENASTE Halsa i skolan-under-
sdkningen (2023) ser vi orovackande
resultat nar det galler de svenskspra-
kiga eleverna. Det var t.ex. betydligt
vanligare att eleverna i de svensk-
sprékiga skolorna hade upplevt psy-
kiskt vald av férdldrarna eller annan
vardande vuxen under det senaste
aret jamfért med upplevelserna hos
eleverna i de finsksprakiga skolorma.

Stigmatiseringen kan leda till att
finlandssvenska ungdomar med psy-
kisk ohdlsa inte vagar sdka hjélp: de
férvantas ju mé bra. Samtidigt bar de
pa en dubbel belastning - spraket och
psykisk ohalsa.

AV FINLANDS BEFOLKNING har ca 5,1
procent svenska som modersmal
Det betyder sammanlagt ca 286 000
personer. Av dem bor ca 140 000 i
en kommun dér majoritetsspraket ar
finska. Enligt den senaste Sprakbaro-
metern (2020) ar det mer utmanande
att fa service pa svenska om man bor
i en kommun dar svenska ar minori-
tetssprak.

"De svensksprakiga klienterna moé-
ter forutom vardsystemets allmanna
brister ofta aven svarigheten att f&
vard och service pa sitt modersmal.



De éar darfor sarskilt utsatta. Om en 1a-
kare eller vardpersonalen inte kan tala
svenska med en svensksprakig patient,
ar hon i en ytterst svar, ja, rent av en
orimlig situation. Nar en manniska pa
grund av sjukdom har svart att klara
sig, borde hon inte belastas ytterligare
med systemets brister.” (De talar finska
over huvudet pad mig, Magma-studie
1/2013)

ENLIGT SPRAKBAROMETERN (2020) é&r
den finsksprékiga minoriteten nojda-
re med den sprékliga servicen an den
svensksprakiga minoriteten. Svensk-
sprakiga upplever ocksa oftare for-
domar och trakasserier. Tréskeln att
ensam soka hjalp och stdéd kan bli féor
hoég — det ar mycket kanslor, manga
svara begrepp att satta ord pa och ta
in nar man som svensksprakig med

Hllustration: Pixabay.com

psykisk ohalsa behdver och soker
stod.

Enligt den senaste Halsa i sko-
lan-undersdkningen ar det vanligare
att barn och unga i de svensksprakiga
skolorna besokt elevvardstjansternas
personal, men anda upplevt att de
mer sallan fatt stéd och hjalp for sitt
valmaende. Forutsattningarna och
kunnandet att stddja och bevaka in-
tressena for den svenska malgruppen
finns hos de svensksprakiga organi-
sationer som redan har ett brett och
fungerande samarbete.

FOR SVENSKSPRAKIGA med funk-
tionsnedsattning och deras anhori-
ga ar service, stéd och information
pa det egna modersmalet helt av-
goérande for att hjalpen ska vara me-
ningsfull.

TVASPRAKIGA KOMMUNER

Tvasprakiga kommuner med
svenska som majoritets-
sprak: Inga, Raseborg, Ki-
mitodn, Pargas, Jakobstad,
Korsholm, Korsnas, Kristi-
nestad, Kronoby, Larsmo,
Malax, Nykarleby, Narpes,
Pedersore, Vora.

- Alla 16 kommuner pa
Aland ar svensksprakiga.

- Tvéasprdkiga kommuner
med finska som majoritets-
sprak: Borgd, Esbo, Gran-
kulla, Hang®, Helsingfors,
Kyrkslatt, Lapptrask, Lojo,
Lovisa, Morskom, Sibbo,
Sjundea, Vanda, Abo, Pyttis,
Kasko, Vasa, Karleby.

- Sju tvasprakiga valfards-
Ostra  Nyland,
Mellersta Osterbotten, Kym-

omraden:

menedalen, Vastra Nyland,
Vanda och Kervo, Egentliga
Finland samt Osterbottens
valfardsomrade. Helsingfors
stad och HUS ar aven tva-
sprakiga.

- Vastra Nylands valfards-
omrade har ett specialupp-
drag: att stoda utvecklingen
av de svensksprakiga social-
och halsovardstjansterna i
hela landet.

Kéllor: Kommunfdrbundet,
Statistikcentralen, I[nstitutet
for Halsa och Valfard, Hal-
sofrimjande och starkande
miljoer (Folkhalsan), Magma.
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Kamratstodets dorr
star alltid pa glant

Via kamratstdd och erfarenhetsexpertis kan man vanda sin egen
erfarenhet till en styrka for sig sjalv - och inge hopp at andra. Via
kamratstdodet kan man hitta bade mening och mod under ater-
hamtningen. Kamratstdédet kan vara en stor resurs i bade fére-
byggandet av, och aterhamtningen vid, psykisk ohalsa.

TEXT EVA ROOS

KAMRATSTOD BETYDER att man de-
lar erfarenheter med nadgon som
varit med om samma sak, eller lik-
nande. Kamratstdod ar lagtroskel-
stéd som baserar sig pa erfaren-
het och dar varken diagnoser eller
vardkder star i vagen.
Kamratstédet handlar om att
bemodta, vara narvarande, beratta
och lyssna, med fokus péa att lyss-
na - for allas erfarenhet av sam-
ma sak ar sist och slutligen oli-

"Kamratstod ar att [dna
hoppets gnista och mod till
en medmanniska.”
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ka och personliga. Och allas vag
tillbaka ser ocksa helt olika ut: vi
aterhnamtar oss frdn och till oli-
ka punkter. [ kamratstdodet ar det
viktigt att lyssna for att forsta och
inte for att svara. Samma princip
géller egentligen vilken kommu-
nikation som helst.

[ kamratstéd lyssnar vi for att
vara narvarande for den andra i
hens erfarenhet av ndgot du sjalv
har egen erfarenhet av. Vi lyss-
nar for att den andra ska forstd
och acceptera sig sjalv. Tack vare
kamratstdédet kan man kanna sig
mindre ensam och mindre annor-
lunda eller konstig d& nagon an-
nan ocksa tankt och kant i liknan-
de banor. Manga upplever att de

far hopp om en vardag "pa andra
sidan diagnosen/sjukdomen/ang-
esten” tack vare kamratstodet, d&
de far héra om hur ndgon annan
lart sig leva med sjukdomen eller
tillfrisknat t.ex. frdn en utmatt-
ning.

PSYKOSOCIALA FORBUNDET er-
bjuder kamratstéd genom sina 13
medlemsféreningar. I Abo starta-
de aven tva kamratstédsgrupper
hésten 2024. Den ena foér perso-
ner som ar, eller riskerar att bli,
utmattade och den andra riktar
sig till personer som har levt eller
lever i en dysfunktionell livsmiljo.
Forbundet ar ocksa med i ett pro-
jekt dar malet ar att erbjuda kam-



ratstédsgrupper pa svenska i bl.a.
Inga och Sjundea.

"Visst har jag fatt mycket hjalp
av varden ocksa och jag jobbar
ocksa sjélv inom social- och hél-
sovarden. Men ndr jag sjédlv for-
sokt fa hjalp och har pratat med
méanniskor som dr erfarenhetsex-
perter, har jag upplevt en jatte-
stor samhorighet och en kansla
av att antligen ar det en manniska
som forstar vad jag pratar om, pa
en helt annan nivd’, sager Linda
Kyrklund, som ar utbildad erfaren-
hetsexpert och leder en av Psyko-
sociala forbundets kamratstdds-
grupper i Abo, i en intervju fér YLE
Aboland: Nu erbjuds kamratstéd
pa svenska i Abo: "Det ar mindre

sjukdomstankande och mer fokus
pa det manskliga” (1.10.2024)

Pa Psykosociala forbundets kurser
ar kamratstéd i fokus och fragan
“Har du fatt kamratstod?” far bety-
get: 4,5/5 vid kursutvarderingen.

DET FINNS EN stor, outnyttjad po-

tential 1 kamratstodet. Tillsam-
mans kan vi méjliggdra att allt fler
far tillgang till denna form av stéd
vid psykisk ohalsa, badde drabba-
de och anhoériga. Det finns erfa-
renhetsexperter som har utbild-
ningen att stéda personer med
olika former av psykisk ohélsa pa
svenska. Vi behdéver varna om fri-
villigverksamhet och kamratstéd

genom att inse att det behdvs

VARFOR KAMRATSTOD?

e Skapar gemenskap

¢ Minskar kénslan av en-
samhet och utanférskap

* Snabb tillgang till stod,
bade praktiskt och emo-
tionellt

e Minskar stigma

¢ Empati istallet fér sym-
pati

¢ Minskar kanslan av att
vara bara sjuk eller svag

« Kanal till
om hur fa vard, ekono-

information

misk hjalp osv.

e Starker sjalvkanslan

e Starker kanslan av att
vara behdévd och sedd.

bade koordinering och langsiktigt
samarbete for att verksamheten
ska komma i gang, fungera och
ha effekt. I detta arbete behdver
tredje sektorn bade kommuner
och valfardsomraden!

DET FINNS INTE s& mycket forsk-
ning kring kamratstdédets bety-
delse for psykisk ohalsa och ater-
hamtningsprocessen och framfor
allt inte ur ett svensksprakigt per-
spektiv. S& om du ar intresserad
av samarbete kring detta viktiga
tema: kontakta oss! o
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PSYKISK HALSA FOR ALLA

Erfarenhetsexpertis
1 kursverksamheten

Psykosociala forbundets kursverksamhet skulle inte vara det den ar utan
kamratstodsledarna och den erfarenhetsexpertis de bidrar med. Det

har varit ett langsiktigt mal att ha kamratstdéd med i kursverksamheten.
Ann-Charlott Rastas, chef for kurs- och radgivningsverksamheten pa

forbundet, berattar har om det viktiga kamratstodet.

TEXT OCH FOTO EVA ROOS

MODELL TOG MAN i tiderna genom
ett samarbete med Centralfor-
bundet fér mental halsa (MTKL),
som anvande sig av den sa kall-
ade "triometoden”. Metoden gar ut
pa att det i kursledarteamet finns
tva professionella och en erfa-
renhetsexpert/kamratstddsledare.

- Pa kursen Sorgens stig ar
kamratstddsledaren med un-
der hela kursen, vilket gdr stor
skillnad for

deltagarna, som

bar pa en oftast komplicerad
sorg och forlust av en narstaen-
de som détt genom sjalvmord.

- P4 kurserna Angestskolan
och Att lara mig leva med bi-
polar sjukdom ar kamratstddsle-
darna med under en del av kur-

sen da de delar med sig av sina
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erfarenheter. Kamratstédsledare
med egen erfarenhet av sorg el-
ler psykisk ohalsa kan bidra med
viktigt hopp om att aterhamtning
ar mojligt, sager Ann-Charlott.
Kamratstodsledarna far ersattning
for sin insats under kursen, vilket
ar naturligt for oss men inte sjalv-
klart for finansidrerna av férbun-
dets verksamhet. Fér Psykosociala
forbundet ar det viktigt att kamrat-
stodsledarna vardesatts for det vikti-
ga arbete de gor, det handlar om
att alla ar lika varda i sin jobbin-
sats inom forbundets verksamhet.
PSYKOSOCIALA FORBUNDET ord-
nar ocksa erfarenhetsexpertutbild-
ning i samarbete med sin med-

lemsforening Livsgnistan. Manga

av Psykosociala férbundets kam-
ratstddsledare har gatt denna ut-
bildning, dar man bl.a. ger och far
kamratstéd och som ger fardighe-
ter i att leda just gruppverksamhet.

Férbundet utbildar alltsd erfaren-
hetsexperter, som bl.a. kan fungera
som kamratstédsledare, som mo-
ter manniskor med psykisk ohdlsa
och forluster. Det innebar att varje
kamratstédsledare behdver hand-
ledas och tas hand om fére, under
och efter uppdraget. Det har kra-
ver tid av de anstéllda, och den ti-
den maste finnas och ar en del av
en hallbar kamratstddsverksamhet.
Ann-Charlott
ar visionen att varje kurs skul-

Enligt Rastas

le ha en kamratstodsledare

med i kursledarteamet fran bor-



WENF

jan av kursen till kursens slut.

- Kamratsstédsledarna, vara er-
farenhetsexperter, ar en sa otroligt
viktig del av hoppet under kurserna.
Enligt statistiken sa aterhamtar sig
ca 2/3 fran psykisk ohélsa och har ar
kamratstddet jatteviktigt och nagot
vi behdver starka och utveckla, och
framfér allt vardesatta, konstaterar
Ann-Charlott.

MANGA KURSDELTAGARE har un-
der kursens gang fatt kamratstéd
for allra forsta gangen. Tillgang-
en till, och utbudet av, kamratstéd
pa& svenska ar nagot Psykosociala
féorbundet vill utveckla och starka.
[ april 2025 blir igen flera erfaren-
hetsexperter fardiga. Fardiga att an-
litas for uppdrag via Livsgnistan!

ETSEXPERTER

Vem deltar i var
kursverksamhet?

Ar 2023 var ca 30% unga,
30% lontagare och 20%
pensionarer.

"Via kamratstdd kan jag dela min
gnista av hopp till en medmannis-
ka som behover just den lilla gnis-
tan i sin aterhdmtningsprocess.”

- en erfarenhetsexpert

Vad éar en erfarenhetsexpert?

En erfarenhetsexpert (EE) ar en person som har erfarenhet
av t.ex. psykisk ohalsa eller missbruk (antingen som anhorig
eller personlig erfarenhet), har distans till sina erfarenheter
och tillrackliga resurser att processa dem, och har genom-
gatt en utbildning.

Hur blir man erfarenhetsexpert?

Man gar igenom en EE-utbildning vid nagon av de tillgang-
liga utbildningarna. Hosten 2024 startade en ny utbildning
med Livsgnistan och Psykosociala Férbundet.

Vad gor en erfarenhetsexpert?

En erfarenhetsexpert kan t.ex. forelasa, bidra med kamrat-
stéd, agera som stdédperson eller sprida information om
sina erfarenheter. Detta bidrar till 6ppenhet och en minskad
skam runt svara amnen t.ex. psykisk ohalsa eller missbruk.
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PSYKISK HALSA FOR ALLA

Vi gor manniskans rost hord

TEXT OCH FOTO PERNILLA NYLUND

PSYKOSOCIALA FORBUNDET arbetar
aktivt med intressepolitiska fragor.
Syftet ar att vacka debatt, paverka
och idka intressebevakning i fragor
som ror psykisk halsa. Vi vill bland an-
nat sakerstalla att du far den vard och

service som du har ratt till.

* Vi gor manniskans rost hérd
* Vi gor anti-stigmaarbete
* Vi synliggdér minoriteten i

minoriteten

PAVERKAN SKER bland annat genom
att lyfta och satsa pa gemensamma
fragor med olika samarbetsnatverk
- bade pa svenska och finska. Vi pa-
verkar till exempel i olika valfardsom-
raden, kommunalt, via tjansteman,
ministrar och s& vidare. Vi vill aven
forstarka tankesattet "mental health
in all policies”, det vill sdga - tvarsek-
toriellt samarbete behdvs eftersom
arendet psykisk halsa ligger pa allas
bord.

HUR GAR Psykosociala férbundets pa-
verkansarbete till da? Jo, paverkans-
arbete sker pa flera olika nivaer, ofta
samtidigt. Det kan handla om att vi
tillsammans med flera andra aktorer
har ett méte i riksdagen for att disku-
tera psykisk halsa med nagon minis-
ter. Eller att vi skriver ett gemensamt
pressmeddelande tillsammans med
nagon samarbetspart. Paverkansar-

bete handlar ocksa om att sprida in-
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formation om psykisk halsa, och ofta
syns vart paverkansarbete i forbun-
dets sociala medier.

Varje vecka har vart paverkanste-
am mote for att diskutera vad som éar
pa gang och vad vi ska prioritera. Hur
synliggdr vi bast vad vi arbetar med
just nu, och nar ar tajmingen kring

marknadsféringen bast?

DEN HAR TYPEN av fragor diskuterar vi
pa vara moten. Har har vi listat nagra
saker som visar hur vi arbetar med
paverkansarbete:

- Vi samarbetar ofta och garna med
andra aktorer

- Vi skriver gemensamma utlatanden/
pressmeddelanden/insandare

- Vi deltar i olika kampanjer under aret

- Sociala medier och tidningen Re-

spons ar viktiga informationskanaler
for oss

- Vi ger kommentarer/intervjuer i media
- Vi sprider information om psykisk
halsa (sjalva eller i samarbete med
andra)

- Ovrig verksamhet inom vart férbund
raknas ocksad som paverkansarbete -
vi sprider alla information om psykisk

halsal!

TA KONTAKT om du vill diskutera
ett eventuellt samarbete! Hor av
dig till Psykosociala forbundets
verksamhetsledare Petra Num-

melin, petranummelin@fspc.fi



Viktigt fa ratt
stod i ratt tid

PSYKOSOCIALA FORBUNDET fick en be-
garan om skriftligt hérande gallande
Bam och ungas terapigaranti av Social-
och halsovardsutskottet hosten 2024.

Psykosociala férbundet bodrjar sitt
utldtande med att lyfta fram sprékets
betydelse, pa grund av att vi ar myck-
et medvetna om hur viktigt det ar att
fa ratt stéd i ratt tid och pa eget sprak.
Sprakfragan ar annu vasentligare nar
det galler barm och ungas samt famil-
jernas stodtjanster.

Psykosociala férbundet tar upp jam-
liknetsaspekten i sitt utlatande samt
vikten av en atgardsplan: vid forverkli-
gandet av Barn och ungas terapigaranti
ar det av oerhérd vikt att servicen aven
tryggas i valfardsomraden likvardigt pa

svenska. Psykosociala férbundet be-

1/4

HAR FORMOID ELLER SAMMOLIK RISK FOR
UTMATTHING | ARBETET

45,7%

AV 85+ UPPLEVER ENSAMHET HELA TIDEN,
OFTA ELLER IBLAND

nlILL STASSECINTLE DY

CA 46%

AV ALLA AHHORIGA RISKERAR SIALVA ATT
INSJIUKNA | T.EX. DEPRESSION

whiLh fisiam

tonar darmed vikten av att sprakliga
rattigheter samt tillgang till bam och
ungas terapigaranti pa svenska i hela
Finland har en atgardsplan som nog-

grant foljs upp.

TROTS TERAPIGARANTIN, som ar en viktig
del av forstarkning av tjanster som stéder
bam och unga, Vill Psykosociala forbun-
det understryka behovet av att bygga
upp olika maéjligheter for att framja den
psykiska halsan via vardagliga insatser. En
meningsfull vardag gynnar alla i samhal-
let och investeringar i framjande atgarder
gynnar aven personer med erfarenhet av
psykisk ohalsa. Det ar fortsattningsvis vik-
tigt att terapigarantin &r behovsoriente-
rad, inte metodorienterad. Och att bemo-

tande alltid har en avgodrande roll.

MER AN VAR TREDIJE

SIUKFRANVARODAG AR PR GRUND AV

PSYRISK OHALSA

RILE: TR

34%

AV ALLA HOGSKOLESTUDERANDE HAR

SOCIAL ANGEST

BALLE P T

69%

AV DE SYERSKSPRAKIGA FLICKDRKA UPPLEVER

SIG YARA BERDENDE AY SOCIALA MEDIER

NOTISER

Ordférandeskap i
Natverket for psykisk
halsai Finland
2023-2024

PSYKOSOCIALA FORBUNDET har
haft ordférandeskapet for Nat-
verket fér psykisk halsa i Finland
(tidigare Mentalhalsopoolen) de
senaste tva aren. Natverket inne-
fattar 6ver 30 aktdrer som arbetar
inom omradet psykisk halsa.

- Det har varit en extra intres-
sant, men ocksé en extra kravande
tid pa grund av de radande om-
standigheterna 1 civilsamhallet.
Samtidigt har det varit viktigt att
lyfta fram psykisk halsa-fragor i
olika forum i samhallet, allt fran
Terapigarantin till demokratifra-
gor, sager Psykosociala forbun-
dets verksamhetsledare Petra
Nummelin.

Psykosociala féorbundet fortsat-
ter 1 natverket, och i natverkets
arbetsutskott, som en av med-
lemmarna som i tiderna grunda-
de natverket.

NATVERKETS MALSATTNING ar att
beframja medborgarmas psykis-
ka hélsa och forbattra vardtjans-
terna for personer med psykisk
ohdlsa och forbattra klienternas/
patienternas, de anhoérigas och
narstdendes stallning, samt for-
battra vardpersonalens arbets-
miljo/arbetsférhallande och att i
samhallet verka for att forbattra
medborgarnas valmaende (www.
mielenterveyspooli.fi).

Las mera om vart
paverkansarbete pa
www.fspc.fi.



KOLUMN

Halsningar fran Social-
och halsovardsministeriet

SAHAR I NOVEMBER 2024, vill jag som representant for Social- och
halsovardsministeriet passa pa att gratulera Psykosociala férbun-
det till 40 ar av fortjanstfullt arbete i fragor kring psykisk halsa. Jag
vill ocksd gratulera Psykosociala férbundets alla medlemsféren-
ingar runt om 1 landet och alla som ar engagerade i att stodja
psykisk halsa och psykiskt valbefinnande i manniskors vardag.

Social- och héalsovardsministeriets och Psykosociala forbun-
dets samarbete i tvarsektoriella fragor gallande psykisk hélsa har
varit intensivt och givande, och vart arbete tar ingalunda slut har.
Omradet psykisk halsa &r omfattande och behover en bred skara
aktdrer, som bidrar till att civilsamhéllets manga réster hdrs som
stéd for beslutsfattande och verkstallande pa nationell niva.

STATSRADETS PRINCIPBESLUT om frimjande av psykisk hél-
sa ligger pa mitt bord pa ministeriet och ar nu pa slutrakan.
Principbeslutet har forberetts 1 néra samarbete med foretra-
dare fran tredje sektom. Gemensamma moéten hdlls under
varen 2024, bla. Social- och hélsovardsministeriets runda-
bordssamtal och gemensamma workshops med sakkunni-
ga, medlemmar och erfarenhetsexperter fran tredje sektom.
Jag har med gladje tackat ja till varje tillfalle att delta i riksdagens
Mentalhalsopolitiska delegations moéten. Psykosociala forbundets
roll som ordférande for Natverket for psykisk hélsa i Finland/Mie-
lenterveyspooli har varit en viktig del av detta natverkssamarbete.
Ett konkret exempel pa detta var workshopen som Natverket
for psykisk hélsa ordnade pa forsommaren — "Thmisten aani mie-
lenterveyspolitikassa” (=méanniskors rdst i mentalvardspolitiken).

Syftet med workshopen var:

- Att fora fram tredje sektoms synvinkel och erfarenhetsexpert-
rosten till Social- och halsovardsministeriet i beredningen av re-
geringens principbesltut om framjande av psykisk halsa och stra-
tegin for psykisk hélsa.

- Starka organisationemas roll som Social- och halsovardsmi-
nisteriets samarbetspart och som en viktig aktér kring strategin
for psykisk halsa.

SOILE RIDANPAA
Specialsakkunnig, Social- och halsovardsministeriet, Avdelningen for gemen-
skaper, organisationer och funktionsformaga, Enheten fér funktionsformaga
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Workshopen var lyckad och vi fick hdra méanniskors beréattelser
ur vardagslivet, vilket djupt berdrde oss lyssnare och deltagare.
Under workshopen uttrycktes ocksa oro &ver framtiden for tredje
sektorns aktorer och de minskande resursema.

PSYKISK HALSA PAVERKAR ALLA och allas delaktighet &r viktig.
Principbeslutet f&r framjande av psykisk hélsa ar en del av ge-
nomférandet av strategin for psykisk hélsa och regeringspro-
grammet under denna regeringsperiod. Efter utldtanderundan
ar principbeslutet nu slutfort och som stéd for verkstallandet
kommer Social- och hélsovardsministeriet att sammankalla se-
kretariatet och representanter fran tredje sektom till en styrgrupp.
Strategin for psykisk hélsa och suicidpreventionsprogrammet
som ingar stracker sig till 2030. Civilsamhallets organisationer for-
verkligar strategin néra manniskor i deras vardag och ser till att
civilsamhallets mangfald av réster hdrs anda hit till ministeriet.

JAG UPPSKATTAR vart samarbete med Psykosociala férbun-
det, och jag hoppas att det fortsatter trots de utmanan-
de tiderna!




Solisterna Cornelia Bjork och Victoria Lampa-Ahlholm stod for underhaliningen tillsammans med Jakobstads Sangar-
bréder. Bilden nere t.v. Psykosociala forbundets verksamhetsledare och Eivor Finnds som berattade om hur forbundet
fick sin borjan.

Psykosociala forbundet

firade 40 ar

FOTO MEMENTO/LINDA TALLROTH-PAANANEN

I NOVEMBER firade Psykosociala forbundet sina 40 &r ge-
nom att bjuda in till en jubileumskonsert som arrangerades
1 samarbete med manskdren Jakobstads Sdngarbroder. Un-
der kvéllen bjéds publiken aven pa en inblick i Psykosocia-
la férbundets verksamhet — Eivor Finnas berattade om hur
forbundet fick sin bdrjan och Linda Kyrklund berattade om
kamratstodets stora betydelse.

Fér underhéllningen stod Jakobstads Sangarbréder samt
tva solister — Comelia Bjork och Victoria Lampa-Ahlholm,
och konferencier var Antti Koivukangas.

1 JUBILEUMSKVALLENS programblad kunde man lasa den har
hélsningen fran forbundets ordférande Johanna Cresswell-
Smith:

"Nar vi blickar tillbaka pa forbundets verksamhet genom
aren, inser vi att det ar ett stort lagarbete som har gjorts -
ett arbete dar vi tillsammans har utvecklat férbundet och lyft

fram betydelsen av psykisk halsa, en meningsfull vardag, och
vikten av att fa stéd och vard pa sitt modersmal. Tillsammans
med vara medlemsféreningar, frivilliga, samarbetsparter, an-
stallda, styrelsemedlemmar, kursledare och -deltagare, vara
féljare pa sociala medier, erfarenhetsexperter, tidningspre-
numeranter, YAM-instruktdrer, finansidrer och bidragsgiva-
re... tillsammans har vi utvecklat Psykosociala férbundet.

Idag &r manniskor éverlag ratt medvetna om den psykiska
hélsans betydelse for helhetshélsan, och det fors en naturlig
dialog om detta ute | sambhadllet. Det ar lattare att prata om
livets berg- och dalbana numera, och det ér vi glada for! Men
det finns fortsattningsvis mycket att géra — arbetet med att
féréndra attityder kring psykisk ohdlsa sker kontinuerligt, och
ar ndgot vi gor varje dag i var verksamhet, genom att sprida
kunskap, nédtverka i olika sammanhang, arbeta forebyggan-
de, och erbjuda kurser och kamratstdd. Vi ser fram emot att
fortsatta det arbetet.”
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Psykosocial kursverksamhet 2025
med betoning pa grupp och kamratstod

INFO OM VARA KURSER

Psykosociala forbundets kurser bekostas av Social-
och hélsoorganisationernas understddscentral
(STEA). Kursverksamheten ar riksomfattande. Kur-
serna ar avgiftsfria, inkluderar kost, logi i dubbelrum
och program. Reseersattning kan ansékas i efter-
hand pa ekonomiska och sociala grunder enligt
billigaste fardmedel.

VEM KAN SOKA?

Personer (unga, vuxna och anhériga) med psy-
kisk ohalsa i behov av psykosocialt stéd fran hela
Svenskfinland kan soka till vara kurser. | varje kurs
finns tydligt beskrivet malgruppen fér kursen. Ar du
i behov av stéd, avbrott i din vardag, vill ha infor-
mation och jobba med dig sjalv och dela med dig
till andra kursdeltagare? Da ar du valkommen att
ansoka till vara kurser. For att séka till vara kurser
kravs inget medlemskap i nagon av vara medlems-
féreningar.

SA ANSOKER DU

Du gor din ansokan till vara kurser direkt via var
hemsida. Enkelt och latt! Ansdkan till kurserna gors
genom att fylla i ansdkningsblanketterna som finns
under vald kurs pa kurslistan. Viktigt ar att du krys-
sar i till vilken kurs du énskar ansoka. Nar du

sant in din ansékan, far du direkt ett tack-svar, da
vet du att ansékan har kommit fram till oss. Forse-
nade ansékningar tas inte i beaktande, férutom nar
vi har lediga kursplatser. Vi tar inte emot ansdk-
ningar via e-post pa grund av GDPR-datasekretess.

VAL AV KURSDELTAGARE

Till kursen prioriteras de som inte tidigare har
deltagit i vara kurser. Vara kurser ar behovsprova-
de, darfér ar det viktigt att du fyller i alla punkter
noggrant i din ansdékan. Meddelande, antagen/icke
antagen, sands hem cirka tre till fyra veckor innan
kursens start.

Har du fragor som ror vara kurser?

Vanligen kontakta i forsta hand var kurskoordi-
nator Christian pa kurs@fspc.fi eller per telefon
050-911 3295.

FINANSIERAD AV
Social- och
hilsovardsministeriet
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Kurser finansierade av STEA,

Social- och halsoorganisationernas understédscentral

KUL FOR UNGA

Arrangér: Psykosociala forbundet rf i samarbete

med FinFami Osterbotten r.f och USM r.f

Plats: Himos, Sarkisaari lager- och kursgard

Tid: 27-30.3.2025

Ansok senast: 23.2.2025

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Vi hjalper till s att resan blir trygg och bra med egen
buss.

Malgrupp: Unga 15-20-aringar med erfarenhet av
psykisk ohélsa och/eller missbruk i familjen. Hang
med och kom och njut av livet i slalombacken eller
ute i skidsparet!

Malsattning: Att erbjuda moijlighet for unga att starka
sin sjalvkansla och fa ett avbrott i vardagen genom
att gora positiva och roliga saker tillsammans. Vi
kommer att satsa pa att alla kan valja; att skida eller
aka slalom och att lara sig- den som annu

inte kan. Spela spel, umgéas och ha det kul. Traffa an-
dra som har en liknande situation, kamratstdd, prata
kring hur vi kan gora for att ma battre och ha det bra.

KURS: ANGESTSKOLAN

Arrangor: Psykosociala forbundet rf

Plats: Norrvalla, Vora

Tid: 10-13.4.2025

Ansdk senast: 9.3.2025

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Malgrupp: Vuxna med psykisk ohéalsa och &ngestpro-
blematik.

Malsattning: att ge dig tid och mojlighet att reflek-
tera 6ver dina tankar och kanslor i en trygg miljo
tillsammans med andra med samma eller liknande
erfarenhet, kamratstéd. Programmet kommer att besta
av férelasningar och gruppdiskussioner relaterade till
angest och pa ett 16sningsfokuserat synsatt.

KURS | SKARGARDEN

Arrangér: Psykosociala forbundet rf

Plats: Skargardsskolan, Houtskar, Abolands skargard

Tid: 9-13.6.2025

Ansdk senast: 5.5.2025

Kursen ar avgiftsfri, inklusive kost och logi i dubbelrum.
Malgrupp: Vuxna personer med erfarenhet av psykisk
ohélsa som vill finna krafter via naturen.

Malsattning: Erbjuda upplevelser av psykiskt valméende
genom olika gruppaktiviteter i gemenskap med andra.
Foérelasning och gruppdiskussioner om psykisk hélsa och
aterhnamtning. Fa insikt om sin egen kapacitet. Friluftsliv
genom skargardsaktiviteter som bl.a. mete, vandra i natu-
ren, bastubad och dopp. Kamratstod.

Ar det nagot du
funderar pa?

Stall din fraga till oss. Det
kan handla om dig sjélv,
en anhdarig, en van eller
nagot annat som oroar
dig. Du kan stalla din

fraga anonymt via var
hemsida. %
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PSYKOSOCIALA FORBUNDET
Kanalesplanaden 19 B 13, 68600 Jakobstad
Ordférande: Johanna Cresswell-Smith

VERKSAMHETSLEDARE CHEF FOR KURS- OCH RADGIVARE I LIVSHAN-
Petra Nummelin RADGIVNINGSVERKSAMHET/ TERING/SAKKUNNIG
050-525 1243 YAM UTVECKLINGSCHEF YAM-INSTRUKTOR
petra.nummelin@fspc.fi Ann-Charlott Rastas Camilla Roslund-Nordling
050-368 8891 050-409 6640
ann-charlott.rastas@fspc.fi camilla.roslund-nordling
@fspc.fi

LEDANDE KOMMUNIKATOR KURSKOORDINATOR SPECIALSAKKUNNIG I
Pernilla Nylund Christian Nyman PSYKISK HALSA
050-548 8950 050-911 3295 Eva Roos
pernilla.nylund@fspc.fi kurs@fspc.fi 050-590 3436

eva.roos@fspc.fi

PLANERARE

Sonja Wickman
050-548 8951
sonja.wickmana@fspc.fi
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MEDLEMSFORENINGAR

NYLAND

Borga

Ringen rf

Nina Kalk

Tel. 050-593 8582
nina.kalk@gmail.com

Helsingfors

Sympati rf

Verksamhetsledare Anne Ahlgren
Tel. 050-446 2974
info@sympati.fi

www.sympati.fi

Raseborg

Kompis rf

Margareta Puiras

Tel. 040-686 3320
margareta.puiras@gmail.com

Raseborg
Livsgnistan rf
Pamela Kinnunen
Tel. 040-734 0946
info@livsgnistan.fi
www. livsgnistan.fi

ABOLAND

Kimito

La Lotta rf

Li Nase
Dragsfjardsvagen 364
25700 Kimito
li.naese@sagalund.fi

Pargas

Duetto rf

Niina Maatta

Tel. 045-800 9887
niina.maattal974@gmail.co

ALAND

Alands intressefdrening
for psykisk halsa

Reseda rf

Henrik Lagerberg

Tel. 0400-478 884
henrik.lagerberg@aland.net

OSTERBOTTEN

Jakobstad

Psykosociala foreningen Contact rf
Allaktivitetshuset Algarden
Verksamhetsledare Anki Sundqvist
Alholmsgatan 13

68600 Jakobstad

Tel. 050-406 6135
anki.sundgvist@contactrf.fi
www.contactrf.fi

Kristinestad

Psykosociala foreningen Primula rf
Vanstugan Primula
Verksamhetsledare Torolf Back
Strandgatan 18

64100 Kristinestad

Tel. 040-588 6061

vanstugan kristinestad@pp.inet fi
www.vanstuganprimula.fi

Kronoby

Cronblomman rf

Anita Bodbacka

Tel. 050-321 3139
anitabodbacka@hotmail.com

Malax

Psykosociala féreningen
Traffpunkten rf

Andreas Sten

Snickerivagen 2

66100 Malax
traffpunktenmix@gmail.com
Tel. 050-382 7830

Narpes

Psykosociala foreningen Svalan rf
Vanstugan Svalboet

Ringvagen 17 D

64200 Narpes

Tel. 040-829 3012
vanstugan@svalboet.inet.fi
www.svalan.fi

Vora

Ragblomman rf

Seija Rosenberg

Granden 8

66600 Vora

Tel: 040-963 5762
seija.rosenberg@outlook.com
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PSYKISK HALSA FOR ALLA

Psykosociala férbundet ar en ideell, riksomfattande och svensksprakig
expertorganisation inom omradet psykisk halsa i Finland. Var verksamhet
omfattar bland annat att erbjuda psykosociala kurser for dig som behdéver

aterhamtning och kamratstdd, radgivning, stdéd och koordinering f&r med-
lemsfdreningsarbete, paverkansarbete samt att ge ut medlemstidningen
Respons. Vi har 13 medlemsféreningar och vara kontor
finns i Jakobstad och Helsingfors.

Psykosociala férbundet on valtakunnallinen ruotsinkielinen mielenter-
veyden asiantuntijaorganisaatio. Toimintaamme kuuluu muun muassa
mielenterveytta ja vertaisuutta tukevien kurssien jarjestaminen, jasenyh-
distystemme tukeminen ja ohjaus seka vaikuttamis- ja edunvalvontatyd
yhdessa eri toimijoiden kanssa. Toimintaamme kuuluu myés Respons-
jasenlehden julkaiseminen. Meilla on 13 jasenjarjestda ja toimistomme
sijaitsevat Pietarsaaressa ja Helsingissa.

Psykosociala
forbundet

www.fspc.fi




