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Yhdistys ja yhteystiedot

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhilsoforening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien
potilasyhdistys. Tarkoituksenamme on yhdistaa ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mie-
lenterveysongelmia kokeneita seka herattaa ymmarrysta heita kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaise-
vaa tyota mielenterveyden alueella. Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tyo-
toimintaa, tapahtumia, retkia, leireja ja matkoja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa
myos informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista. Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertai-
suus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

Emynsyyskokouksessa marraskuussa2023 hyvaksyimme uudenmallin.Jasenmaksuvuodelle 2024 onnyt15€,
jokasisaltaayhdistyksen kokouksissa osallistumisenaanivaltaisenajasenenayhdistyksen paatoksentekoon
tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on Emyn kannattamista ilman aanioikeutta.
Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva paperinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Muu-
tos johtuu siita, etta kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti
suuremmat kuin aikaisempi jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jasenmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskus-
liiton jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.
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Puheenjohtaja ~  Tomi Ojala yha
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo . 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi
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Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Saara Arkimo
Johanna Kansala
Eeva Leinonen
Tiia Hachad

Heli Nieminen
Ulla Sundstrom
Sandra Saim
Jouni Laakkonen
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virpi.guttorm@emy.fi
arttu.poyhtari@emy.fi
saara.arkimo@emy.fi
johanna.kansala@emy.fi
eeva.leinonen@emy.fi
tiila.hachad@emy.fi
heli.nieminen@emy.fi
ulla.sundstrom@emy:.fi
sandra.saim@emy.fi

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-
kohteisiin. Kaikukortti on henkilokohtainen eika maksa mi-
taan. Voit saada Kaikukortin, jos kdytat asiakkaana palveluita
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssi-
paikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai
Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyn tydntekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla
ensin yhteytta. Kaikukortin kdyttamiseen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajiljta tai ohjaajilta.
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Hein-elokuun tarpit

2.7 Frisbeegolfia Puolarmaarissa

5.7 LounaskdvelyretRi Ikeaan

10.7. Retki Kauppatorille

1.7 Minigolfretki Lilla Karyllista

17.7. Saaristoveneretki Pentalaan

19.7. Retki Hakansbélen maisemiin

24.7. RetRi Kruunuvuorenrantaan

30.7. Retki Suomenlinnaan

5.8. Merenrantakdvelyd ja uintia
Kivenlahdessa

8.8. Attendo Valkealan elojuhlat

8.8. Kipindn puutarhan avoimet

11.8. Retki Pakkasmden kesdteatteriin

15.8. Taiteiden yon festarietkot Karvi-
sen pihamaalla

21.8. Retki Karjaan Mielenterveysyhdis-
tys Kaippariin ja Billndsin ruuRille

22.8.- MTKL Yhdistyspdivdt Joensuussa

24.8.

30.8. Espoo-pdivan piknik

EMY-tiedote 7-8/2024

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193
Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmie-
lenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Vastaava toimittaja, taitto: Arttu POyhtari
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

Tilaushinta: 45 €/kalenterivuosi. Sisaltaa myos
Emyn jasenmaksun.

Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltavan kuukauden puolivaliin mennessa
sahkopostitse osoitteeseen tiedote@emy.fi.
Kansi: Susanna

Kuvituksia on luotu DALL-E tekoalylla

Emyn
kuulumisia

Pitelet kasissasi Emyn kesatiedotetta, jossa yhdis-
tyvat heina-elokuun toiminta yhdeksi napparaksi
paketiksi. Kesa Emyssa tarjoaa monenmoista te-
kemista, uusia ryhmia ja retkia seka tuttuja leireja,
naihin kaikkiin voit tutustua seuraavalla aukea-
malla!

Heina-elokuu sujuu Emyssa tutulla tavalla, halusit
sitten tulla ryhmiin, kayda Lillassa tai Meriemys-
sa talkoissa tai lahtea retkelle. Toimintaa riittaa!
Vaikka kesalla Valoemy meneekin kiinni, ovat Lilla
Karyll ja Meriemy auki koko kesan. Jos siis haluat
vain pysahtya kohtaamispaikkaan moikkamaan
tuttuja tai ehka tutustumaan uusiin ihmisiin, juo-
maan kupposen kahvia lehden aarella tai muuten
vain kayda piipahtamassa, tervetuloa!

Tyontekijoiden kesalomat loydat taman paakirjoi-
tuksen alta. Seuraava tiedote ilmestyy syyskuun
alussa, ja suurin osa syyskauden toiminnasta
alkaakin heti syyskuussa.

Mina toivottelen tassa ihanaa kesaa kaikille teille!
Nahdaan syksylla Emyssa,

Arttu

Emyn tyontekijdt lomailevat heind-elokuussa:
Heli 24.6.-21.7.

Tiia 1.7- 2.8.

Virpi 1.7-14.7. ja 29.7-4.8.

Kaide 1.7.-7.7. ja 15.7.-28.7.

Saara 1.7.-10.7. ja 6.8.-18.8.

Arttu 15.7.-11.8.

Jouni 15.7-11.8.

Eeva 22.7-4.8. ja 19.8.-1.9.



Ajankohtaista

Tapahtuu heina-elokuussa

Solmeillen-yhteisotaidetyopaja Lilla

Karyllin pihalla heinakuussa ma klo KUUKAUSI-
13-15. Tule tekemaan yhteisotaideteosta KOKOUKSEN
kanssamme! Tyopajat 1.7, 8.7., 15.7., 22.7. TOIVE!

ja 29.7. Punomme, letitamme ja solmim-

me matonkuteita, joista rakentuu yhteinen taide-
teos. Yhteisia jaettuja tarinoita ja kokemuksia. Ei
ennakkoilmottautumista. Ohjaajana taideterapeut-
ti Johanna Kansala.

Harjoitusjalkahoitoja Meriemyssa heinakuussa.
Jalat kesakuntoon! 1,5 h hoito sisaltaa mm. jalka-
kylvyn, kovettumien poiston, kynsien leikkauksen
ja tarvittaessa kynsien ohennuksen. Jos haluat
kynsien lakkauksen, ota oma lakka mukaan. Varat-
tavat ajat ti ja to klo 11-12.30: 2.7, 4.7, 9.7.,, 11.7,, 16.7,,
18.7., 23.7., 25.7. ja 30.7. Hinta tarvikekustannusten
verran 3,5 €. Varaa tasaraha! Hoitoja tekee jalka-
hoitajaopiskelija Kaisa. Ajanvaraus: vello.fi/emyry
tai Emyn tyontekijan kautta.

Kesataideryhma Lilla Karyllissa heina-

kuussa ke klo 14-15.30. Tyoskentelemme I:{#EI;{I?#SSEI;I
Lilla Karyllin pihalla (tai sateella sisal- TOIVE!
[3) seuraavin teemoin: 3.7. Voima, 10.7. '
Tahto, 17.7. Valo ja 24.7. Unelma. Ryhmaan
osallistuminen ei edellyta aiempaa kokemusta
taiteellisesta tyoskentelysta. Ohjaajana taidetera-
peutti Johanna Kansala. Ilmoittautuminen: vello.fi/
emyry tai Johannalle p. 050 310 7982.

Dartsklubi Asukastila Kivenkolossa heina-elo-
kuussa to klo 13-15. Tervetuloa heittelemaan tikkaa
ja kahvittelemaan. Osoite: Merisaapas 1A,
Kivenlahti.

Koirakavelya kavelyryhmassa pe klo
14-14.45: 5.7.,19.7., 2.8. ja 9.8. Lahto Lilla
Karyllista. Kavelylla mukana ystavallinen
koirakaveri Moko ja vapaaehtoinen Jo-
hanna. Voit ottaa kavelylle mukaan myos
oman koirasi. Moko mukana kavelylla
hellevarauksella.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Omakuva N.Y.T. -ryhma Lilla Karyllissa
heina-elokuussa ke klo 14-15.30. Menta- KUUKAUSI-
lisaatioon pohjautuvaa monitaiteellista KOKOUKSEN
identiteettityoskentely Lilla Karyllin TOIVE!
pihalla tai sateella sisalla 31.7,, 7.8. 14.8.

ja 28.8. Ohjaajana taideterapeutti Johanna Kansala.
[lmottautuminen: vello.fi/emyry tai Johannalle

p. 050 310 7982.

Taiteiden yon festarietkot nuorille ai-  NUORILLE
kuisille Karvisen pihamaalla to 15.8. klo AIKUISILLE
13-17. Yli 18-vuotialle. Ohjelmassa mm.  18-32 V.
DJ ja jamit, grillausta, kassien painantaa,
koruaskartelua, minimielenosoitus, Instaseina ja
taidenayttely. Osoite: Malminraitti 19, 00700 Hel-
sinki. Tapahtuman jarjestavat Avomielin-yhdis-
tykset: Karvinen, Etappi, Hyvat Tuulet ja Taiteen
Sulattamo. Ilmottautuminen 7.8. mennessa: vello.
fi/emyry tai Johannalle p. 050 310 7982.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 20.8. klo 13-14.30.
Tarvitsetko digitukea tai apua muussa asioinnissa?
Espoo-infon liikkuva neuvontapalvelu jalkautuu
Lilla Karylliin kerran kuussa. Espoo-info on kau-
pungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava palve-
lupiste. Seuraavat kerrat: 17.9., 15.10., 12.11. ja 10.12.

uusl

Voimavaroja etsimassa - kirjallisuuste-
rapeuttinen ryhma Meriemyssa ke klo
17-19, 31.7-11.9. Miten voisit loytaa lisaa
voimavaroja arkeesi? Millainen selviyty-
ja sina olet? Mita toivot elamaasi lisaa?
Kirjallisuusterapiassa hyodynnetaan omia teksteja
seka valmiita aineistoja terapeuttisessa vuoro-
vaikutuksessa. Ryhmassa kirjoitetaan annettujen
aiheiden pohjalta vapaasti. Kirjoituksia ei arvioida,
eika ryhmaan osallistuminen vaadi erityisia kirjoi-
tustaitoja. Ryhmassa keskustellaan yhdessa teks-
teista, mutta jokainen paattaa itse kuinka paljon
kirjoittamastaan haluaa jakaa muille.

Ryhma kokoontuu 7 kertaa. Mukaan tarvitset
vihkon ja kynan. Ryhma on suljettu ja luottamuk-
sellinen. Ilmoittautumiset 25.7. mennessa sahko-
postitse maarianoma@outlook.com. Ilmoittautu-
neet haastatellaan puhelimitse. Ryhmaa ohjaavat
kirjallisuusterapeuttiopiskelijat Maaria Huhtala ja
Riittamaija Pulli.

Espoo-padivan piknik pe 30.8. klo 11-13 Samari-
anmaella. Perinteinen Samarian piknik alueen
asukkaille. Osoite: Terveyskuja 2. Luvassa mukavaa
yhdessaoloa kahvittelun ja leppoisan ohjelman
merkeissa. Tilaisuus on paihteeton ulkoilmatapah-
tuma. Menossa mukana Nicehearts ry / Yhteisotalo
Espoo, Manna-Talo ry seka Espoon mielenterveys-
yhdistys EMY ry. Lampimasti tervetuloa!




Retkia heina-elokuussa

Frisbeegolfia Puolarmaarissa ti 2.7. Yh- KUUKAUSI-
teislahto Lilla Karyllista klo 13 vapaaeh- yoxoukSEN
toisen Janekin johdolla. (Retkella tarvi- TOIVE!
taan omakustanteinen BC-lippu.) .

Lounaskavelyretki Ikeaan pe 5.7. Kavel- KUUKAUSI-
laan yhdessa lounaalle lkeaan. Lahto klo

: ) X -~ KOKDUKSEN
12 Lilla Karyllista vapaaehtoisten Janekin TOIVE
ja Peten matkassa. Omakustanteinen .
omatoimiretki.

Retki Kauppatorille ke 10.7. Yhteislahto  KUUKAUSI-
klo 12 Lilla Karyllista vapaaehtoisten Ja- KOKOUKSEN

nekin ja Peten kanssa. Omakustanteinen  TOIVE!
retki (ABC-lippu).

Minigolfretki to 11.7. klo 13-15. Terve- ~ KUUKAUSI-
tuloa viettamaan iltapaivaa minigolfin, m#g:‘ﬂ“g“

yhdessaolon ja pienten evaiden parissa.
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 12.30. Ta-
paaminen Kirkkojarven minigolfissa klo 13, osoit-
teessa Kaivomestarinniitty 6. Yhteistyossa Samaan
suuntaan -hanke ja Ykkoskoti Hirviniitty. Ilmoittau-
du 3.7. mennessa: vello.fi/emyry. Ei osallistumis-
maksua. Tiedustelut Johannalta p. 050 310 7982

Saaristoveneretki Pentalaan ke 17.7. Yhteislahto
Meriemysta klo 9.15. Voit tulla myos suo-

raan Marinsatamaan, josta saaristovene KUUKAUSI-
lahtee klo 10. Tulethan paikalle jo 9.50, I[I]Il[IlIHF:EH
jotta loydat porukkaan mukaan. Emy TOIVE!
tarjoaa pienet evaat (leipa + banaani) ja
edestakaisen venematkan. Ota vesipullo ja mah-
dolliseen matka-alennukseen oikeuttava kortti
mukaan. Perilla vapaata oleskelua, uimista, tutus-
tumista saaristomuseoon tai saaren luontopolkui-
hin. Saarella on keittokatos, jossa voi nauttia omia
evaita. Pentalan museoalueelle on vapaa paasy
lukuun ottamatta Gurlin taloa, johon on paasy
Kaikukortilla tai omakustanteisesti. Paluumatka
yhteislahtijoille klo 13.05 Pentalasta tai oman aika-
taulun mukaan. Takaisin Meriemyssa olemme noin
klo 14.10. Ilmoittautuminen ma 15.7. mennessa:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

) (- () |

Retki Hakansbolen maisemiin pe 19.7.

Omatoimiretki Vantaan Hakunilaan. :I;IEI;{I‘P}!]SSEI;I
Kaymme Hakansbodlessa katsomassa TOIVE

mm. kartanon seka aitat ja tallit. Ta-
paaminen klo 12.05 Rautatieaseman
laiturilla 5, bussin 717 pysakilla. (Bussi lahtee klo
12.15). Vapaaehtoinen Tuula vastassa. Mukaan omat
evaat, vesipullo ja ABC-lippu. Paluulahto noin klo
16. Ilmoittautuminen to 18.7. mennessa: vello.fi/
emyry tai Emyn tyontekijalle.

Retki Kruunuvuorenrantaan ke 24.7.

Omatoimiretki vapaaehtoisen Tuulan KUUKAUSI-
kanssa. Tapaaminen klo 12.30 Helsin- m#g:‘ﬂ“g“

gissa, Kolmen sepan patsaalla, Kolmen-
sepanaukiolla. Matkustamme veneella
Kruunuvuorenrantaan. Kavelemme Kruunuvuo-
renlammen ympari ja syomme evaita luonnossa.
Paluu esim. joko klo 15.25 tai 16.15 veneella Meri-
tullintorille. Mukaan omat evaat, vesipullo ja AB-
lippu. Ilmoittautuminen ti 23.7. mennessa: vello.fi/
emyry tai Emyn tyontekijalle.

Retki Suomenlinnaan ti 30.7. Yhteislahto gyykausi-
Lilla Karyllista klo 9.30 vapaaehtoisen  koKOUKSEN
Merjan matkassa. Meno-paluumatkat TOIVE!
omakustanteiset (ABC-lippu). Omat

evaat ja vesipullo mukaan. Tapaaminen Kauppato-
rilla Suomenlinnan lautan lahtolaiturilla klo 11.15.
Kauppatorilla vastassa vapaaehtoinen Eija. Sateen
sattuessa saarelta loytyy museoita, joihin paa-
see ilmaiseksi Museokortilla. Lisatietoja Merjalta
p. 040 819 3639.

Merenrantakavelya ja uintia Kivenlah- I:{I;IEI;{I?#SSEI;I
dessa ma 5.8. Lahto Meriemysta klo 13 TOIVE!

vapaaehtoisen Suvin matkassa. Retken

aluksi paatetaan yhdessa kavelyreitti ja
uimaranta. Omat evaat. Saavaraus. llmoittautumi-
nen: vello.fi/emyry tai Emyn tyontekijalle.

Attendo Valkealan elojuhlat to 8.8. klo 12-15.
Grillausta, tietovisa, pihapeleja ja musiikkia!
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 10.40. Emy tarjoaa
yhteislahtijoille matkaliput. Osoite: Hvittorpintie 8,
Masala Kirkkonummi. Yhteistyossa Samaan suun-
taan -hanke, Kirkkonummen Seudun Mielenter-
veysyhdistys Kisu ry, Attendo Valkeala ja Aspa-koti
Apila. llmoittautuminen: vello.fi/emyry. Tiedustelut
Johannalta p. 050 310 7982.



Ajankohtaista

Kipinan puutarhan avoimet ovet to 8.8. klo 13-15.
Tervetuloa kurkkaamaan Kipinan puutarhan ih-
meellista maailmaa avomien ovien paivana. Yh-
teislahto Lilla Karyllista klo 12.30 (Pappilantie 7)
kera Tiian ja Suvin. Voit tulla myos suoraan puutar-
halle klo 13-15 alkaen (Brynstensinkuja 5). Puutar-
halaiset esittelevat puutarhan ihmeita ja kertovat
kokemuksiaan. Paikan paalla pienta purtavaa,
mukaan kuitenkin kannattaa ottaa oma vesipul-

lo. Ilmoittaudu mukaan vello.fi/emyry ja ilmoita
lisatietokohtaan tuletko yhteislahdolla vai suoraan
puutarhalle. Lisatietoa Ulla Sundstromilta

p. 050 310 7980.

Retki Pakkasmaen kesateatteriin su

11.8. klo 15. Teatteri Hyokyvuori esittaa  KUUKAUSI-
vauhdikkaan musikaalikomedian Anyt-  KOKOUKSEN
hing Goes eli Yli Atlantin. Esityspaik- TOIVE!

kana on Pakkasmaen ulkoilmateatteri,
Espoonlahdentie 10, jossa tapaaminen klo 14.30
ja lippujen osto paikalla olijoille. (Mydhastyneet
omakustanteisesti.) Lipun omavastuuhinta 15 €,
Emy tarjoaa loput. Varaa mukaan tasaraha! Ilmoit-
tautuminen: vello.fi/emyry tai Emyn tyontekijalle.

Retki Karjaan Mielenterveysyhdistys

Kaippariin ja Billnasin ruukille to 21.8.  KUUKAUSI-
Lahto Lilla Karyllista klo 9.45 tilausbus- KOKOUKSEN
silla kohti Karjaata. Lounas ravintola So-  TOIVE!

cisissa klo 11-12. Tutustuminen Kaipparin
toimintaan klo 12-14. Klo 14 lahdemme bussilla
kohti Billnasin ruukkia. Tutustumme ruukkialuee-
seen ja nautimme paivakahvit. Paluumatkalle lah-
demme klo 16. Retken omavastuu 20 €, Emy tarjo-
aa loput. Hae mukaan tayttamalla hakulomake ke
7.8. mennessa: emy.fi/retket. Lisatietoa Johannalta
p. 050 310 7982.

MTKL Yhdistyspaivat Joensuussa to 22.- la 24.8.
Teemme elokuussa matkan Mielenterveyden kes-
kusliiton valtakunnallisille yhdistyspaiville Joen-
suuhun. Torstaina lahdemme Pasilasta junalla ja
perilla nautimme Emyn tarjoaman paivallisen seka
majoitumme hotelliin. Perjantaina ohjelmassa

on mm. Pohjois-Karjalan Marttojen Piirakkapaja,
kirppiskierros ja vierailu Joensuun Taidemuseo On-
nissa seka iltajuhlat. Perjantain ohjelmasta ilmoit-
taudutaan ennakkoon kulttuuripaivan avaukseen,
Omatoimi vierailulle taidemuseoon, piirakkapa-
jaan seka iltajuhliin. Taidemuseo Onniin mennaan
kavelyoppaiden johdolla ja sinne paasee sisaan
Museo- tai Kaikukortilla. Jos et omista museokort-
tia tai Kaikukorttia, MTKL kustantaa sisaanpaasyn.
Lauantaina ohjelmassa yleisurheilulajit ja muita
aktiviteetteja Joensuun keskuskentalla. 1200 m
yhteiskavely ja toimintarastit eivat vaadi ennak-
koilmoittautumista, mutta kisalajeihin (3-ottelu

ja 1000 m kavely) ilmoittaudutaan etukateen. Hae
yhdistyspaiville pe 12.7. mennessa tayttamalla ha-
kulomake, joka loytyy emy.fi/leirit. Hakulomakkeen
voit taytta myos kohtaamispaikoissa tai voit olla
yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192 tai Johannaan
p. 050 310 7982. Huom! Ala ilmoita itseasi suoraan
MTKL:lle. Emyn hakulomakkeella voit ilmoittautua
myo0s lauantain kisalajeihin ja kenttalounaalle. Lo-
put ateriat valitaan paikan paalla. Matkan hinta on
100 € ja Emy tarjoaa loput. Hinta sisaltaa junamat-
kat, osallistumisen kulttuuripaiville ja ohjelmaan,
majoituksen Sokos Hotel Kimmelissa, ateriat (to
paivallinen, pe aamiainen, lounas ja paivallinen,

la aamiainen, kenttalounas ja paivallinen). Varau-
du omakustanteisiin junamatkojen ruokailuihin ja
valipaloihin. Matka on paihteeton. Lisatietoja ja
valtakunnallisten yhdistyspaivien ohjelma loytyvat
emy.fi/leirit tai ole yhteydessa Saaraan

p. 050 312 5192.



Tulossa syyskuussa

Retki hevostalli Stall Gobbackaan to 5.9. Retki
pitaa sisallaan talliin ja hevosiin tutustumista.
Halukkaat saavat kokeilla hevosen hoitoa seka
ratsastusta. Retkelaisille on varattu pienet evaat.
Huom! Kavelya retkella noin 2 km. Ei sovi liikun-
tarajoitteisille. Kaikki lahtevat retkelle yhteislah-
dolla Lilla Karyllista klo 11. Tallilla varattu aika klo
12.30-14.30, jonka jalkeen palaamme Lilla Karylliin.
Hae retkelle mukaan ma 2.9. mennessa tayttamalla
hakemus emy.fi/retket tai Emyn kohtaamispaikois-
sa ja palauta taytettyna tyontekijalle.

Avomielin-ongintakilpailu Vanhankaupungin-
lahdella ti 10.9. klo 9.45-14. Tukiyhdistys Karvi-
nen kutsuu Avomielin-kumppanit onkikisoihin.
Onkiminen tapahtuu Vanhankaupungin kosken
suvannon lupa-alueella, jossa myos onkiminen

on luvanvaraista ja maksullista (eika siis tapahdu
jokaisenoikeudella.) Saamme Helsingin kaupun-
gilta tapahtumaan ilmaiseksi kalastusluvat, onget
seka syotit. Halutessasi voit tuoda oman ongen (ei
heitto-onkea eika monikoukkuisia), syotit ja kyl-
malaukun saalista varten. Vinkki! Aluella voi viet-
taa paivaa myos patikoimalla pitkospuita pitkin
ruovikkoalueen [api monipuolisena lintualueena
tunnettuun Lammassaareen tai vain viettaa paivaa
veden aarella kauniissa rantapuistossa. Painavim-
man yhteissaaliin onkinut joukkue voittaa. Myos
painavimman kalan onkija palkitaan. Onkikilpailun
palkintojen jaon jalkeen Karvinen tarjoaa osallis-
tujille makkaranpaistoa, kahvia ja muuta evasta.
Joukkueisiin mahtuu 5 kilpailijaa/yhdistys. Evasta
varataan myos 5 kannustajalle/yhdistys. Kokoon-
numme klo 9.45 Meri-infossa, osoitteessa Viikintie
1, 00560 Helsinki, josta haemme onget ja syotit.
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 8.30. Ilmoittautu-
minen 3.9. mennessa: vello.fi/emyry. Tiedustelut
Johannalta p. 050 310 7982.

Avomielin-yhdistysten Markion leiri Nurmijarvella
ti 10.9.-pe 13.9. Avomielin-yhdistykset toteuttavat
yhdessa leirin Nurmijarven Markion leirikeskuk-
seen syyskuussa. Luvassa paljon yhteista tekemis-
ta, hyvaa ruokaa ja iloa! Pelaamista, saunomista,
uimista, ruoan laittamista, nuotion aarella istu-
mista, kanootilla melomista jne. Huomioithan, etta
osallistujilta edellytetaan valmiuksia itsenaiseen
toimintaan. Pystyt osallistumaan talkootaihin,
kuten keittiotoihin, siivoukseen, saunanlammityk-
seen, leiriaktiviteetteihin. “talkootoita” on kui-
tenkin vain hyvin vahan osallistujaa kohden, tata
ei siis kannata pelastya. Yhteiseen tekemiseen
jokainen osallistuu omien voimavarojen mukaan.
Leirin omavastuuhinta on 50 € sisaltaen meno-pa-
luu bussikuljetukset, ruokailut, yopyminen neljan
hengen huoneissa, joissa on kerrossangyt. Hae
leirille mukaan pe 26.7. mennessa tayttamalla ha-
kulomake, joka loytyy emy.fi/leirit tai tule kohtaa-
mispaikkaan tayttamaan hakulomake ja palauta se
tyontekijalle. Voit hakea leirille myos olemalla yh-
teydessa Saaraan p. 050 312 5192 (lomalla 17.6.-18.6.
ja 1.7-10.7.) tai Johannaan p. 050 310 7982. Kaikille
mukaan valituille ilmoitamme henkilokohtaisesti
hakuajan jalkeen viikolla 32.
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Ajankohtaista

Emy mahdollistaa!

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa vyksinaisyytta. Mahdollises-
ti kayda vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa tai
keksia jotain muuta mukavaa ja yhdistavaa. Vertais-
kaverit toimivat toisilleen vapaaehtoisena matalan
kynnyksen vertaistukena - kohtaavat toisensa ih-
misena, vertaisena. Jos kiinnostuit, ilmoittaudu
Virpille p. 050 310 7981.

Avoimia vapaaehtoistehtavia
Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16
Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16
Virtuaaliemyyn Discordiin keskustelukaveriksi
Pihatoita Lilla Karyllissa
Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuk-
sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa
yhdessa Emyn tyontekijan kanssa
« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen
- Emyn somepaivitysten teko
« Ohjaajaksi:
- sulkapalloon
- koirakavelyn ohjaajaksi
« Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
- kasityoryhmaan
- askarteluryhmaan
- kuntosaliryhmaan
- jalkapalloon
- futsaliin
- sahlyyn
- kavelyryhmaan
- talkoisiin talkoovastaavaksi
« Tukinettiin tiistain tai sunnuntain Emy-cha-
tiin moderoijaksi toisen ohjaajan pariksi tai
tuurajaksi
« Yksilotukihenkilo siivouksen aloittamisen hen-
kiseksi tueksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan
p. 050 312 5192.

LAHETA ALOITTEESI, TOIVEESI TAI IDEASI EMY.FI
~SIVUJEN ALOITELOMAKKEELLA TAI ALOITE@EMY.FI

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset veren-
painemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekis-
ta, Pappilantie 5, 2. krs.

Emylla on soutuvene Bodomilla. Emylaisilla on
mahdollista lainata yhdistyksen venetta, joka
sijaitsee Espoon Bodominjarven rannalla. Vene
on soudettava ja sithen mahtuu soutajan lisaksi
mukavasti kaksi henkiloa. Veneen kaytosta voit
keskustella Kaj Jarvisalon kanssa
kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050 552 1049

Stora Blindsundiin saunomaan ja uimaan. Soutu-
vene noutaa saunojat Nuottaniemen venesataman
(Nuottatie 19, Matinkyla) itareunan laiturista.

- Keskiviikkoisin on seka miesten etta naisten
vuorot. Miehet saunovat klo 17-18.30 (haku laitu-
rilta klo 17) ja naiset saunovat klo 18.30- 20 (haku
laiturilta klo 18).

« Saunamaksu on 4 €. Pakkaa omat saunomistar-
vikkeet, laudeliinat ja evaat mukaan. Lemmikki-
elaimia ei voi saareen tuoda. Saaressa on makka-
ranpaistomahdollisuus. Jarjestaja: SeKaVan tuki ry
(seurakunnat, kaupunki, vapaat jarjestot).
Lisatietoja p. 044 068 8068.

Kannettava tietokone lainaan Emysta

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei ole
kayttojarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjel-
mia eika mukana tule internet-yhteytta. Tieduste-
lut: Kaj Jarvisalo kaj.jarvisalo@emy.fi tai

p. 050 552 1049.

Haluatko kuukausittain Emyn sahkaisen
uutiskirjeen? Tilaa se osoitteesta
espoonmielenterveys@emy.fi! Sisdltdaa myos Emyn
tiedotteen, Kaikukortti-listauksen ja
ryhmakalenterin.

=&y —lill

INN= T

\\\l/
[0

~




Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

Pappilantie 7, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin klo 9-16.30

Auki vapaaehtoisvoimin sunnuntaisin klo 12-16,
varmista kuitenkin soittamalla etukateen.

Lilla Karyll on yli 120-vuotias puuhuvila aivan Es-
poon keskuksen sydamessa. Lillasta loytyy muun
muassa asiakastietokone, paivan lehtia, edullis-
ta kahvia ja juttuseuraa. Lillan ylakerrassa on pieni
kokoushuone, toimisto ja bandihuone.
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Kohtaamispaikka ja

ryhmatila Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F, Olari

p. 050 312 5193

Auki ma 10-13, ke-pe 10-15 (Kesatauolla 21.6.-11.8.)
Poikkeus: kiinni 15.8.

Valoemy on Emyn uusin kohtaamispaikka Olaris-
sa. Valoemyssa on paljon ryhmatoimintaa ja -tiloja,
mutta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan pe-
ruselementit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemyssa
on myos erilaisia pelimahdollisuuksia, aina perin-
teisista lautapeleista konsoleihin ja VR-peleihin.
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Kohtaamispaikka
Meriemy

Merenkaynti 3, Kivenlahti

p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15
Lauantaipaivystys tauolla heinakuun.

Meriemy sijaitsee kavelymatkan paassa Kiven-
lahden merellisista maisemista, Ala-Kivenlah-
den ostoskeskuksen kupeessa, metrolta 4 min ka-
velymatkan paassa. Meriemyyn on helppo tulla
moikkaamaan, lukemaan paivan lehti kahvikupilli-
sen aarella ja osallistumaan erilaisiin ryhmiin.

Virtuaaliemy Discordissa

www.emy.fi

Virtuaaliemy on kohtaamispaikkamme verkossa,
jossa voi jutella helposti tuttujen ja tuntematto-
mienkin kanssa. Discordiin paaset helposti Emyn
kotisivuilta. Tervetuloa mukaan!



Vapaaehtoisille tyonohjausta

Vapaaehtoisten tyonohjausta Villa Apteekissa ker-
ran kuussa, alkaa 12.8.

Haluatko lisata jaksamistasi vapaaehtoisena?
Oletko kiinnostunut vapaaehtoisille suunnatusta
tyonohjauksesta? Tyonohjauksessa keskustellaan
yhdessa asioista, jotka kumpuavat vapaaehtoisena
olemisesta, haastavista tilanteista, kuormittavista
asioista, oman jaksamisen vaalimisesta... Mitaan
ennakkotietoa tai osaamista ei tarvita. Riittaa
vain, etta olet halukas osallistumaan ryhmaan

ja yhdessa pohtimiseen seka kehittamaan omaa
osaamistasi ja voimavarojasi vapaaehtoisena. Ko-
koontumisten aihepiireja ei sovita ennakolta, vaan
"puhutaan siita, mika puhututtaa”.

Hae tyonohjaukseen 5.8. mennessa Virpin kautta:
virpi.guttorm@emy.fi, p. 050 310 7981.
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Tyonohjauksen ehdot:

- olet vapaaehtoinen

- sitoudut kymmeneen tapaamiseen elokuu 2024 -
toukokuu 2025

- pienet perustelut, miksi haluat tyonohjausta

Tyonohjaus on maksuton. Kokoontumiset pidetaan
seuraavina paivina:

syksy 2024 maanantaisin 12.8., 9.9, 7.10., 411. ja 2.12.
klo 17-18.30

kevat 2025 maanantaisin 13.1,, 3.2, 3.3, 7.4. ja 5.5.
klo 17-18.30

Paikka: Villa Apteekki, Pappilantie 5, 2. krs. Kokoon-
tumisen aluksi horppaamme kahvit/teet. Ryhma
alkaa, kun siina on vahintaan kolme ja maksimis-
saan kahdeksan osallistujaa.

Tyonohjaajana Riitta Merri, asiantuntija, MIELI
Suomen Mielenterveys ry.
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Tuu messiin! -toiminta

Tun messun! —toumaunta o nuorid-
mielenterveytti tukesvaa , osallistorvaa ja
yhteussllisti kohtoomispatkka- ja rylh-
mitoumintaa. Mukaon pidsee helposti
Jja matolla kynnyglkselld , haluwsit sitten
fulla ryhvwdiin patkon pddlle , koivtoa -

Messissi! - Duscoro

Tunw messiin! -Diuscord on digitaalinen
kotoomispaikka Duscordissa, jossa
voit jutskailla tuttujen tai tuntemat-
fomien kanssa. , peloaidla peleji joo sol- ) ,
listua ryhmiin . Discordin kautta saa K , ka
myss kitesisti kaikki miorten aikuis- 0, !
ten foiminnan viimelsimmit Hedot.

10lotila o kuin nnorisotila niille,

Hyppdd wegeen!
Jotka tajusivat vasta taysi-ikaisind,
ettd. halualsivat kiydd nworsotilassa.”

Olotila o nunorten atkuisten koitaa -
mbspoatkka , jossa volt hengaidla, jutel -
la, juoda ket tod teet kivom lanta -

Lidtietoja ryhwmistic jo nurortem toi- Tal than vaon oleskella sobhwon nur -
W vou kyselld aina. kun seltd kassa. Terwetuloa!
Arttu Poyltini // p. OSO 312 5193
arttun.poy ey .fl // Ma Olotila Olhjaowotololtla klo 15-18
Discovdissa artiumessis 87 asti, jatkun 12.8.
Ke Olotila Valoemyssi klo 16-20 37 asti,
Jotkuw 14.8.

To-pe Olotila Valoewyssi. klo 16-20

Messissal -somet

@emymessissa @ m
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Puutarhan kuulumisia

Emyn ja LUVN:n yhteistyossa toteuttamalla Kipina-
puutarhalla puuhaillaan jalleen tanakin kesana.
Siemenet on saatu maahan ja kaikki kasvaa nyt
vauhdilla. Porukka on ollut tanakin vuonna teke-
vaa ja aktiivista, joten touko- ja kesakuussa paivat
ovat olleet taynna touhua, ja usein alueen tayttaa
myos iloinen puheen sorina. Satoakin olemme toki
jo ehtineet korjata, silla esimerkiksi monivuotiset
yrtit kukoistavat jo alkukesasta. Moni puutarha-
lainen on myos nauttinut raparperisadosta mm.
piirakan muodossa.

Uutena meilla on tana vuonna yhteinen ruokailu
puutarhalla. Yhteistyokumppanina toimii hyvante-
kevaisyysjarjesto Manna-Apu, joka toimittaa joka
paiva puutarhalle lampiman ruoan. Ruoka valmis-
tetaan havikkiruoasta eli toiminta tukee ekologista
ideologiaamme. Yhteiset ruokailuhetket ovat muo-
dostuneet tarkeiksi hetkiksi paivan paatteeksi.

Toimintamme kannalta ratkaisevassa asemassa
ovat myos muut yhteistyokumppanimme. Vieres-
sa sijaitsevasta lounasravintola Koivunoksasta
saamme saannollisin valiajoin hakea kahvinporoja
ja kananmunan kuoria, joita kaytamme lannoituk-
seen ja tuholaisten torjuntaan. Kemiallisia lan-
noitteitahan emme kayta ollenkaan, joten nama
"jatteet” ovat meille ensiarvoisen tarkeita.

Kipina kiittaa kaikkia yhteistyokumppaneitaan
unohtamatta LUVN:a joka mahdollistaa toiminnan!
Iloisin kesaterveisin:

Ulla Sundstrom,
puutarhaohjaaja, Emy




Emylaisten runoja

Autokorjaamolla

Autokorjaamolla, vanhalla verstaalla korjaan
autoa.
Tyokaluja on pakissa ja 6ljya huomaan lattialla.
Korjailen jarruja ja niistd kuuluvaa Rirskuntaa.
Jarrupalat on vaihdettava.

Autokorjaamolla, vanhalla verstaalla laitan pissa-
B poikaan nestettd.
Oljytikkua tarkkailen ja lisddn oljya.
Tarkkailen tilannetta, letkuja on vaihdettava.
Onneksi ei ole sdhkovikoja.

Ruostetta on Ryljessa: on siis putsattava ja maalia
pintaan laitettava.
Lommo Ryljessa; olen siis ollut kolarissa.
Auton renkaat on myos vaihdettava.

Kun olemme valmiita, on kasvot vedella ja saip-
pualla putsattava ja kuivattava.

Olihan hommaa, mutta valmiiksi tuli autokorjaa-
mon kavereiden avulla!

Anne Karhu

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistéidn
edeltdvdn kuun 15. pdivédna!

Kesdruno

vietitpd sen yRsin
tai Raverin Ranssa
olit sitten maassa
vedessd tai ilmassa
iloinen tai surullinen
heraisit illalla
menisit nukRkRumaan aamulla
vihaisit aurinkoa
ja aurinko paistaisi
vihaisit sadetta
ja vettd sataisi
kesd se on RuitenRin
ja se on nyt
ehkad Resa Ruivaa
minka kRastelee
ehkd siind menee pidempddan

-E

Onnentoivotus

Rakastan Sinua, halusin sen sinulle kertoa.
Lahestyn postitse: Rirjeitse, kortilla.
Olet minulle tarkea.

Tdndadn on sinun syntymdpdivasi; Paljon Onnea!
Paljon on hyvia hetkia muistoissa.
Olkoon tama yksi hyvista hetkista myos tulevai-
suudessa.

Ruusuilla tahdon muistaa, ystdvdand tukea ja rin-
nalla kRulkea.
IRGaG karttuu taas vuosi vuodelta.
Paljon Onnea!

Anne Karhu
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Emyn ryhmatoiminta

:Vello

* Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit
. ilmoittautua mukaan Emyn ryhmun ja muuhun
. toimintaan. Vellon kdytossa saat apua tyonteki-

« jOilta, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy

: osoitteesta www.vello.fi/emyry.

- Discord
* Discordiin paaset mukaan helposti Emyn kotisi-
. vujen etusivulta, www.emy.fi!

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:

aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

« Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13,

alkaa 12.8. Leivotaan yhdessa suolaista  KUUKAUSI-
ja makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege). KOKOUKSEN
Ilmoittaudu viimeistaan edelliseni per-  TOIVE!
jantaina Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987.

Solmeillen-yhteisotaidetyopaja Lilla

Karyllin pihalla heinakuussa ma klo IE#EH!?SSEI;I
13-15. Tule tekemaan yhteisotaideteosta TOIVE!

kanssamme! Tyopajat 1.7, 8.7., 15.7., 22.7.
ja 29.7. Punomme, letitamme ja solmim-
me matonkuteita, joista rakentuu yhteinen taide-
teos. Yhteisia jaettuja tarinoita ja kokemuksia. Ei
ennakkoilmottautumista. Ohjaajana taideterapeut-
ti Johanna Kansala.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ryhmassa
pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan lapi koko kesan!
Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo 15- NUORILLE
18, 8.7. asti. Jatkuu 12.8. Ohjaamotalon  yuisiLLE
Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla "1g-32 y.
pingista, lautapeleja, nautiskella kahvis-

ta & teesta ja tutustua uusiin tyyppeihin!
Olotilassa voit myos kysya neuvoa Starttipisteen
tyontekijoilta klo 15-16. Tuu messiin! Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15.30-
17. Tauolla heinakuun, alkaa 5.8. Pelaaminen on
maksutonta ja paaasiana on hauskanpito. Kaik-

ki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan
pelaamaan! Toivotaan ilmoittautumisia Vellossa:
vello.fi/emyry. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallis-

sa klo 16-17.30, alkaa 5.8. Vesijuostaan, :#E;ﬂlsss'i
-jumpataan tai uidaan yhdessa muka- TOIVE!

vassa seurassa. Jos sinulla on uima-
ranneke, ota se mukaan. Emy tarjoaa
tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo 16 Keski-
Espoon uimahallin aulassa. Ilmoittaudu: vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Vesiliikuntaa Leppavaaran maauima- KUUKAUSI-
lassa ma klo 16.30 heindkuussa seka KOKOUKSEN
5.8. ja 19.8. Vesijuostaan, -jumpataan tai  TQIVEl

uidaan yhdessa mukavassa seurassa. Jos

sinulla on uimaranneke, ota se mukaan. Emy tarjo-
aa tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo 16.30
Leppavaaran uimahallin aulassa, Verajapellonkatu
15. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Virpille

14p. 050 310 7981.



Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma

Discordissa klo 18.30-20.30, 8.7. asti. ;gﬂ:‘;hﬁ
Ryhma jatkuu 12.8. Vampire: the Mas- 18-32 V.
querade ryhma on talla hetkella taysi, ’
mutta jos roolipelit kiinnostavat olethan
yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!

Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatteri- NUORILLE
ryhma Studio Eskossa klo 19-20.30, AIKUISILLE
alkaa 19.8. Oletko kiinnostunut teatte- 18-32 .

rista harrastuksena? Improvisaatiota ja
ilmaisutaitoa ryhman toiveiden mukaan. Paikka:
Studio Esko, Pappilantie 2. Ryhmaa vetaa teatteri-
ilmaisun ohjaaja Karen Soinila.

[ X ) [ J
Tiistal
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja

kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai
Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Emy-chat Tukinetissa klo 10-11.30. Keskustelua
mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu
helpottaa. https://tukinet.net/

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30, alkaa 13.8.

Porinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoi-
tettuja kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa
kahvitellen, rupatellen ja ryhman itsensa suunnit-
teleman ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Biljardia Isossa Omenassa 9.7. klo 11-13.

Tauolla elokuun. Espoon seurakunta :#E;lmlsssl;‘
tarjoaa rauhallisen pelitilan Chapplessa. TOIVE!

Pelin jalkeen ehtii istua kahville ja syoda
omia evaita. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14, alkaa 6.8.
Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa voi kirjoittaa
itse runoja tai lukea muiden tekemia. Ohjaajana
vapaaehtoinen Janek. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 30.7. ja 27.8. klo
14-15. Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa
keilaradat ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittau-
tuminen edeltavaan perjantaihin mennessa:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.
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Peliryhma Meriemyssa klo 15-16.30 pa-

rittomina viikkoina 13.8. ja 27.8. Tauolla KUUKAUSI-
heindkuun. Tule mukaan pelailemaan mrtgrvﬂ[ﬁ“
erilaisia lautapeleja tai kokoamaan pala- '
peleja. Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Kuntoilua
Puolarmaarissa 2.7, 13.8.,20.8. ja 27.8.  NUORILLE
klo 16-17. Tervetuloa mukaan kesikuun  AKUISILLE
kuntoilutuokiohin! Puolarmaarin ulko- 18-32V.
kuntosalilla voit treenata kivassa seu-

rassa. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.)
Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30 ;Eﬂﬂh‘-&
parittomina viikkoina, alkaa 27.8. Tule 18-32 \

mukaan taiteilemaan! Piirtaa voi aiheen

mukaan tai sen vieresta, tai tulla muuten

vaan viettamaan aikaa huikeassa seurassa! Osoite:
Terveyskuja 2 B, Yhteisotalo Espoo, Espoon keskus.
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Keskiviikko

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa.
Ilmoittaudu mukaan paivan talkoisiin viimeistaan
klo 9 mennessa.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

« Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

« Valoemyn talkoot klo 10, 14.8. alkaen. Ilmoit-
taudu mukaan Vellossa tai Eevalle p. 050 310
7984,

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa

klo 13-14.30, alkaa 7.8. Vesijuostaan, :#E;ﬂlssgi
-jumpataan tai uidaan yhdessa muka- TOIVE

vassa seurassa. Jos sinulla on uimaran-
neke, ota se mukaan. Emy tarjoaa tarvit-
taessa uintimaksun. Tapaaminen klo 13 Matinkylan
uimahallin aulassa, Tynnyritie 6. Ilmoittaudu
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Kesataideryhma Lilla Karyllissa heinda-  KUUKAUSI-
kuussa ke klo 14-15.30. Tyoskentelemme KOKOUKSEN
Lilla Karyllin pihalla (tai sateella sisallda)  TOIVE!
seuraavin teemoin: 3.7. Voima, 10.7. Tah-

to, 17.7. Valo ja 24.7. Unelma. Ryhmaan osallistumi-
nen ei edellyta aiempaa kokemusta taiteellisesta
tyoskentelysta. Ohjaajana taideterapeutti Johanna
Kansala. Ilmoittautuminen:

vello.fi/emyry tai Johannalle p. 050 310 7982.



Emyn ryvhmatoiminta

Omakuva N.Y.T. -ryhma Lilla Karyllissa
heina-elokuussa ke klo 14-15.30. Menta- KUUKAUSI-
lisaatioon pohjautuvaa monitaiteellista KOKOUKSEN

identiteettityoskentelya 31.7, 7.8. 14.8. TOIVE!

ja 28.8. Lilla Karyllin pihalla tai sateella

sisalla. Ohjaajana taideterapeutti Johanna Kansala.
[lmottautuminen: vello.fi/emyry tai Johannalle

p. 050 310 7982.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia
ja mielekasta tekemista. Ilmoittautuminen Virpille
p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten keskusteluryhma Discordissa
klo 15-17, 3.7. asti. Ryhma jatkuu elokuussa 14.8.
Tuu megeen pelailemaan ja keskustelemaan Dis-
cordiin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika
ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla vaan juts-
kailemaan ja kattomaan jonkun striimia. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16-17.30
parillisina viikkoina. Tauolla heindkuun, alkaa 7.8.
Keskustelemme vaihtuvista teemoista. Tervetuloa
mukaan ryhmaan! Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa
klo 16-20, 3.7. asti, jatkuu 14.8. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista konso-
lipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin!
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Voimavaroja etsimassa - kirjallisuus-
terapeuttinen ryhma Meriemyssa klo
17-19, 31.7-11.9. uusu
Miten voisit loytaa lisaa voimavaroja

arkeesi? Millainen selviytyja sina olet?

Mita toivot elamaasi lisaa? Kirjallisuusterapiassa
hyodynnetaan omia teksteja seka valmiita aineis-
toja terapeuttisessa vuorovaikutuksessa. Ryh-
massa kirjoitetaan annettujen aiheiden pohjalta
vapaasti. Kirjoituksia ei arvioida, eika ryhmaan
osallistuminen vaadi erityisia kirjoitustaitoja.
Ryhmassa keskustellaan yhdessa teksteista, mutta
jokainen paattaa itse kuinka paljon kirjoittamas-
taan haluaa jakaa muille.

Ryhma kokoontuu 7 kertaa. Mukaan tarvitset
vihkon ja kynan. Ryhma on suljettu ja luottamuk-
sellinen. Ilmoittautumiset 25.7. mennessa sahko-
postitse maarianoma@outlook.com. Ilmoittautu-
neet haastatellaan puhelimitse. Ryhmaa ohjaavat
kirjallisuusterapeuttiopiskelijat Maaria Huhtala ja
Riittamaija Pulli.

Torstai

Talkoot, ei 15.8. Lilla Karyllin talkoot arkisin kah-
dessa vuorossa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13)
alkavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan
aamupaivan tyotehtavat, mita lounasta valmiste-
taan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Biljardia Isossa Omenassa 25.7. klo 11-13.

Tauolla elokuun. Espoon seurakunta KUUKAUSI-
tarjoaa rauhallisen pelitilan Chapplessa. KOKOUKSEN
Pelin jalkeen ehtii istua kahville ja sydda  TOIVE!
omia evaita. Ilmoittautuminen:

vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Ulkopeliryhma Lilla Karyllin pihalla klo  yyuxausi-
13.30-15. Leikkimielista kesakisailua KOKOUKSEN
ulkopelien parissa toiveiden mukaan: TOIVE!
molkkya, krokettia, sulkapalloa, tikan-

heittoa, frisbeeta, petankkia...



Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30. Pelaaminen on maksutonta ja paaasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Toivotaan ilmoittautu-
misia Vellossa: vello.fi/emyry. Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa klo
16-20, ei 11.7. Olotiloissa tarjolla erilaisia pelej3,
perinteisista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

« Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14. Tauolla heina-
kuussa, alkaa 23.8. Tervetuloa rupattelemaan ja
tekemaan kasitoita mukavassa porukassa! Ota oma
kasityosi mukaan tai voit myos kayttaa Valoemysta
loytyvia tarvikkeita. Jos et keksi tekemista, ideoi-
daan yhdessa. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ulkokuntosali Lilla Karyllin pihalla klo 13-14.
Treenataan yhdessa kehonpainoharjoituksilla ja
kahvakuulilla Lillan pihalla tai kavellaan laheiselle
kaupungin ulkokuntosalille. Tervetuloa mukaan!
Lisatietoja Johannalta p. 050 310 7982.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kavelya ja
juttelua. Kavelylla mukana myos ihmisystavallinen
Moko-koira 5.7., 19.7,, 2.8. ja 9.8.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa klo
16-20, ei 12.7. Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja,
perinteisista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 3.8. ja 31.8. klo
13-14. Ei kokousta heinakussa. Suunnittelemme
yhdistyksen toimintaa, seka kaymme lapi retkitoi-
veita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi esittaa
kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-postit-
se: aloite@emy.fi. Kuukausikokoukseen ovat kaikki
tervetulleita, ei edellyta Emyn jasenyytta. Tiedus-
telut Helilta p. 050 310 7987.

Tukiryhma epavakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa 13.7. ja 10.8. klo 14-15.30.
Ryhma, jossa voi keskustella epavakaudesta
vertaisten kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana
vertaisohjaaja Marja. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryvhma Meriemyssa 3.8. ja 31.8. klo
14.15-15.15. Ei ryhmaa heinakuussa. Tutustumme
tuleviin Kaikukortti-taphtumiin. Samalla on mah-
dollisuus loytaa kulttuurikaveri ja sopia yhteisret-
kista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.




Koulutuksia ja kursseja
MTKL:n kursseja kesalla

Haku naille kursseille Mielenterveyden keskusliiton
tapahtumakalenterin kautta, joka loytyy osoitteesta:

https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella to-

teutuksen ja klikata "llmoittaudu" tai "Hae" nappia.
Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-

ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kursseille!

Opinnot kuin loputon pitaisi - Itseopiskelu
Tuntuuko, etta opinnot vaan jumittavat? Tuntuvat
muodottomalta mohkaleelta, josta ei saa otetta.
Pitaisi, pitaisi, pitaisi. Mutta mikaan ei etene. Kuin
tahmeassa liisterissa istuisi? Mikaan ei nappaa ja
motivaatio on kateissa? Vaikea jaksaa opintostres-
sia, kun myos mielenterveysongelmat ovat osa
arkea?

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkLfi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin tahansa,
vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Lisatietoja saat:

Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Ehka joskus viela toihin - Itseopiskelu

"Missa sa oot nykyisin toissa?”. Usein ensimmainen
kysymys vanhalle tutulle, jota ei ole pitkaan aikaan
nahnyt. Entas jos en missaan? Pitkaan aikaan. Tai
koskaan. Sairastuminen tipautti tyoelamasta. Si-
salla myllertavat hapea ja huonommuuden tunne.
Myos ajastus tyoelamasta pelottaa. Enta jos en
jaksakaan? Tipahdan taas?

Tyoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelotta-
valta, tai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela
tyoelamassa ollutkaan. Mita kaikkea pitaa osata ja
jaksaa - riitanko? Jaksanko viela joskus olla toissa?
Olenko mitaan, jos en ole toissa?

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin tahansa,
vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Lisatietoja saat: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl fi
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I1moittaudu

Ahdistus kuin usvainen suo - Itseopiskelu

Se saattaa iskea kesken kaiken. Kaupassa, kadulla
tai kotona. Happivaje. Maa polttaa jalkojen alla.
Miljoona katsetta, mihinkaan ei paase pakoon.
Tunne siita, etta on kuin ansassa maan alla. Tun-
nelissa, josta ei loydy ovea. Tai yksin usvaisella
suolla.

Ahdistus tulee yhtakkia, eika aina tieda milla het-
kella. Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elamaan
astuu helposti pelko, joka syrjayttaa kaiken muun.
Yksin et kuitenkaan ole. Lukemattomat ihmiset
selviavat ahdistuksen kanssa paivittain.

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin tahansa,
vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Lisatietoja saat: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Trauma kuin menneisyyden mylly - Itseopiskelu
Kuin elaisi pienessa ahtaassa rasiassa. Tai kantaisi
selkarepussa polttavia moykkyja. Tumma ahdista-
va verkko ymparilla. Muistojen pakoon juoksua.
Jatkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen.
Huono ja arvoton. Itselle taysin kasittamattomia
vihanpurkauksia. Kyvyttomyys kokea tunteita. Akil-
linen putoaminen epatodelliseen ymparistoon ja
oma koti tuntuu taysin vieraalta. Pysyva vierauden
tunne. Alituinen pelko hylatyksi tulemisesta. Mika
minulla on? Mita tapahtuu, kun trauma alkaa tyon-
tya tajuntaan ja muistot vyoryvat paalle? Olenko
ainoa, joka tuntee nain? Et todellakaan.

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin tahansa,
vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Lisatietoja saat: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi



Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki
Raitin Pysakki Espoon Leppavaarassa on kaikille avoin kansalaiskahvio, matalankyn-
nyksen olotila, piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Ystavien
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessa oleskelu tekevat paivan valoisammaksi.

Raitin Pysakki on avoinna arkisin klo 9-13.
Heinakuussa raitin pysakki on kiinni.

Kahvila on avoinna paivittain ja puuroa on tarjolla kahtena paivana viikossa, maa-
nantaisin ja perjantaisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. Ruokajakelua on
kaksi kertaa viikossa, tiistaisin ja perjantaisin alkaen aamusta ja jatkuen niin kauan
kuin jaettavaa riittaa.

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppavaara
Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo
https://rednet.punainenristi.fi/node/8307

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on Kirkkonummen
seudun suomen- ja ruotsinkielisten mielenterveyskuntoutujien oma yhdis-
tys. Kisu ry yllapitaa kohtaamispaikka KIMIa Kirkkonummen keskustassa,
Finnsbackassa. Yhdistyksen tavoitteena on edistaa ja tukea jasentemme
hyvinvointia, seka arjessa parjaamista tarjoamalla mielekasta tekemista ja
vertaistukea. Vertaisten tuki ja kipeidenkin asioiden jakaminen voi helpottaa
huomattavasti.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumme kaikki taitojemme,
osaamisen ja voimiemme mukaan. Ryhmatoimintoja ovat mm. miesten-,
askartelu- ja kasityoryhma. Uusina ryhmina aloittaa mm. valokuvaus- ja Kirkkonummen Seudun

keilausryhma Masalassa. Mielenterveysyhdistys Kisu ry

KIMI on auki ke 10-13 heinakuun. 5.8. alkaen ma, ke-to klo 10-14 ja pe 10-13
Kayntiosoite Eerikintorma 2, 02400 Kirkkonummi
https://www.kisukirkkonummi.fi/ Puh. 046 939 5190

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat ':“' Rll[lka'apll.ﬁ

paikkakunnittain listattuna ajantasaiset Loyd lihimmt

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
avusta. yhteisruokailut

Kay tutustumassa palveluun!
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