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Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhdlsoférening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistda ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita seka herattada ymmarrysta heitd kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaisevaa tyota mielenterveyden alueella.
Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tydtoimintaa, tapahtumia, retkid, leireja ja matko-
ja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myos informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista.
Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertaisuus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

Vuodelle 2023 jasenmaksu on 23 € ja kannatusjasenmaksu on 100 €. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden ker-
rallaan. Jasenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskusliiton jase-
nia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero: Fl44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jasenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttadn nimesi ja yhteystietosi!
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Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka ja

Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

Pappilantie 7, Espoon keskus
p. 050310 7985
Auki arkisin klo 9-16.30

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puu-
huvila aivan Espoon keskuksen sy-
damessa. Lillasta 16ytyy muun mu-
assa asiakastietokone, pdivan lehtia,
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan
ylékerrasta |0ytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bandihuone.

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.0504717774
Auki arkisin klo 9-15

Meriemy sijaitsee kavelymatkan
padssa Kivenlahden merellisista
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kavelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan pai-
van lehti kahvikupillisen aarella ja
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin
ryhmiin.

Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p.0503125193
Auki ma klo 10-14 ja to-pe klo 10-14

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
my0s avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja
paivan lehdet. Valoemyssa on myds
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina
perinteisista peleista konsoleihin ja
VR-peleihin.
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EMY-tiedote 2/2023

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193

Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmielenter-
veys@emy.fi. EMY-tiedote

julkaistaan internet-osoitteessa
www.emy.fi/emy-tiedote

Emyn 16ydat myds Facebookista ja Instagramistal!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,

Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

Tilaushinta: Emy ry:n jasenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Imestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa
edeltavan kuukauden puolivéliin mennessa sahko-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Pirjo Puhakka

Laheta aloitteesi, toiveesi tai ideasi Emylle

emy.fi -sivujen aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Emyn kuulumisia
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Helmikuun nimi tulee kuulemma jaahelmista, joita voi
bongata puiden oksilta tai pensaista, mutta jadanee nah-
tavaksi ovatko helmet jaisia vai vetisia. Vaikka sdihin ei
oikein voi vaikuttaa, voi kuitenkin tata tiedotetta selai-
lemalla I6ytaa sdasta riippumatonta tekemista jokaiselle
helmikuiselle paivalle!

Taman kuun nostoina voisin mainita helmikuisen suo-
sikkipaivan, eli ystavanpaivan, jolloin tarjolla on kahveja
ja pienta purtavaa Lilla Karyllissa. Ystavanpdivaa edelta-
vana paivana voi tulla mukaan leipomaan. Helmikuussa
on myos Laskiaisretki Oittaalle makea laskemaan ja gril-
laamaan. Kurkkaa my®ds tulevat ryhmat ja kurssit, joista
iso osa on jdrjestetty kuukausikokouksen aloitteesta.

Muistathan myds tarkistaa ryhmien kohdalla, ovatko ne
talvilomaviikolla tauolla!

Emy myos juhlistaa 38-vuotista taivaltaan, vaikkakin
vasta maaliskuussa (joka saa nimensa ehka siitd, etta
maa alkaa talven jalkeen paljastumaan lumen alta), il-
moittautumisohjeet ja lisdtiedot 10ytyvat jo tasta leh-
desta.

Taman lisaksi on ajankohtaisuutisten ohella tarjolla
myds paljon kirjoituksia. Unto Vaskuu on pitkasta aikaa
kirjoittanut meille kirja-arvion, jonka I6ydatte sivulta 16.
Kiitos paljon, Unto! Tiedotteesta 16ytyy myds kuulumi-
sia Samaan Suuntaan -hankkeesta ja Tiinalta, raportteja
retkilta ja paljon kuvia toiminnasta kaiken muun infor-
maation ohella.

Nahdaan Emyssal

Arttu
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Tapahtumia ja retkia helmikuussa

Karaoke Meriemyssa pe 3.2. klo 13-15. Aavan meren
tuolla puolen jossakin on... karaokea Meriemyssa! Tule
laulamaan tai kuuntelemaan. Karaoke-emantana Tiia.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 7.2. klo 13-14.30 ja Me-
riemyssa pe 10.2. klo 13-14.30. Tarvitsetko digitukea
tai apua muussa asioinnissa? Tule tutustumaan Espoo-
infon palvelupisteeseen Meriemyssa ja Lilla Karyllissa.
Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea
tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon palveluneuvo-
jat autamme sinua sahkoisessa asioinnissa (digituki)

ja neuvomme kaupungin ja yhteistydkumppaneiden
kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Olemme aloittaneet liik-
kuvan neuvontapalvelun Espoon alueella. Se tarkoittaa,
etta liilkumme julkisten palvelujen neuvonnasta ja digi-
tuesta hyotyvien asiakkaiden luokse yhteistydkumppa-
neiden tiloihin. Nahdaan Meriemyssa ja Lilla Karyllissa!

Leivotaan yhdessa ystavanpaivakahveille Lilla
Karyllissa ma 13.2. klo 13. Tule leivontahetkeen, jossa
teemme yhdessa tarjottavaa ystavanpaivankahveille!
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ystavanpdivan kahvit Lilla Karyllissa ti 14.2. klo

13. Kahvittelua, herkuttelua ja toisiimme tutustumista
ystavanpdivan merkeissa. Imoittaudu to 9.2. mennessa
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. limoita samalla
ruokarajoitteesi!

Laskiaisretki Oittaan ulkoilualueelle ti 21.2., Iahto
Lilla Karyllista klo 10.15. Tule viettdmaan yhteis-

ta laskiaistiistaita grillauksen ja ulkoilun merkeissa!
Tapaaminen Lilla Karyllissa klo 10.15, josta lahdemme
bussilla Oittaan ulkoilualueelle. Olemme Oittaalla noin
klo 11. Tapaaminen Oittaalla kahvion edessa. Lahdem-
me paluumatkalle retkelta viimeistaan klo 15.30, saa ja
retkeldisten toiveet huomioiden. Perilla ohjelmassa on
makkaran ja tikkupullien grillausta sekda kuumaa me-
hua. Lisaksi pulkkamdkea ja omatoimista kavelya lahi-
maastossa. Voit ottaa oman pulkan tai liukurin mukaan.
Emylla on mukana yksi pulkka ja liukuri seka jatesak-
keja, joilla on myds mahdollista kokeilla maen laskua.
(M&en laskussa toki saa varaus). Varustaudu sadnmukai-
sella vaatetuksella! Grillaus ym. tarvikkeet kannetaan
yhteisvoimin Oittaalle. Emy tarjoaa yhteislahtijoille
tarvittaessa meno- ja paluumatkan bussilipun. lImoit-
taudu retkelle mukaan pe 17.2. mennessa Vellossa tai
Saaralle p. 050 312 5192. limoita samalla ruokarajoit-
teesi! Kerro ilmoittautumisen yhteydessa myos, tuletko
yhteislahdolla vai suoraan Oittaan ulkoilualueelle.

Retki Kansallismuseoon ke 22.2. 1ahto Lil-  Kuyukausi-
la Karyllista klo 13.30. Suomen kansallis- kokouksen
toive!

museo antaa kaikupohjaa kulttuurillemme
ja sen muutokselle. Sen kokoelmat ja mu-
seokohteet inspiroivat meitda ymmartamaan
aikaa, eldmaa ja ihmisyytta. Kansallismuseo valottaa
uudessa ndyttelyssaan taiteilija Akseli Gallen-Kallelan
pitkaa uraa ja monipuolista tuotantoa. Yhteislahto
retkelle Lilla Karyllista klo 13.30. Tapaaminen Kansallis-
museon aulassa klo 14.30. Emyn ryhmalle vapaapaasy.
Emy tarjoaa yhteislahtijoille tarvittaessa menomatkan
lipun, paluu omatoimisesti. Imoittaudu retkelle vii-
meistaan ti 21.2. Vellossa tai Saaralle p. 050312 5192,
Kerro ilmoittautumisen yhteydessa, tuletko yhteislah-
dolla vai suoraan Kansallismuseoon
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki
28.2. klo 12-14. Tuu messiin tutustumaan EMMAnN
nayttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAnN edessa noin klo 11.45.
[Imoittaudu mukaan ja/tai kysy lisdaa soittamalla Artulle
viimeistdaan 27.2. aikana numeroon 050 312 5193.

Tulevia ryhmia ja kursseja

Englannin keskustelukerho Valoemyssa Kuukausi-

to klo 14-15, alkaa 2.2. Let’s talk English! kokouksen

Tervetuloa juttelemaan mukavassa porukas- loive!

sa englanniksi! Kovasti toivottu keskustelu-

ryhma kokoontuu Valoemyn pikku olkkaris-

sa. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Kavelyryhma Lilla Karyllista ma klo 13- Kunukausi-

14. alkaa 6.2. Lilla Karyllista kavelyretki ja kokouksen

luonnon ihmettelya. Pyséhdymme muu- loivel

taman kerran lenkin aikana kuuntelemaan

luonnon ihanuuksia. Vetdjana ohjaaja-opis-

kelija Anita. Tervetuloa! Lisatietoja Saaralta

p.0503125192.

Kirjoitusryhma Valoemyssa ke 8.2.,22.2.  Kuukausi-

ja 8.3. klo 13-15. "Runoja, paivdkirjaa tai kﬂfﬂ@f
1V

tarinoita, lyhytta tai pitkaa." Tule kirjoitus-
ryhmaan! Aiempaa kokemusta et tarvitse,
mietitaan aihetta tarvittaessa yhdessa. Ryh-
ma kokoontuu kolmena keskiviikkona. Mukana opiske-
lija Anita. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.



Leivontaryhma Valoemyssa to 9.2. klo Kunkausi-
11-14. Leivotaan yhdessa suolaista ja make- kok':ﬂ-ll:on
Loiw

aal Ryhma kokoontuu kerran kuussa. lImoit-
taudu 9.2. kertaa varten ma 6.2. mennessa
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987, kerro
samalla ruokarajoitteesi. Maaliskuussa ryhma kokoon-
tuu to 16.3.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe Kuukausi-
24.2. klo 10-13. Kuun viimeisena perjan- kokwl:en
Loiw

taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli
tehddan yhdessa hyvaa ruokaa, syodaan ja
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassal!
[Imoittaudu talkoisiin Vellossa tai Minnalle

p. 050310 7983.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 24.2. klo kﬂa’-i*m'
13-15. Ja taas jammataan! Tule mukaan w"i"]'vel“n

viettdmaan mukavaa aikaa musiikin ja tans-
sin merkeissa. Lisatietoja
Tiialta p. 050 310 7986.

Joogatyopaja Valoemyssa + etdna su 26.2. klo
13.30-16. TyOpajassa tehddan jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleilla.
Helmikuun teemana on jooga nidra -syvdrentoutus.
Ota mukaan lamminta paalle ja viltti/peitto. Ryhmaan
on mahdollista osallistua my6s etana Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatydpaja-puhekanavalla. limoittau-
du lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Aanimaljarentoutusta Valoemyssi ma Kunkasi-
27.2. klo 14-15. Tervetuloa danimalja- kokwl;i;en
Loiw

rentoutukseen! Aidnimaljarentoutus on
syvdrentoutusmenetelma, jossa osallistujat
yleensa makaavat lattialla alustoilla, peit-
tojen alla kuuntelemassa danimaljojen lempeita ja
harmonisia dania. Aanimaljojen dani resonoi kehossa ja
yleensa tama koetaan rentouttavana. Rentoutus kestaa
45 minuuttia, mutta koska asettumiseen menee hetki,
kannattaa varata vahintdan tunti aikaa ja tulla ajoissa
paikalle, koska rentoutukseen ei voi tulla kesken muita
hairitsematta. Jos mahdollista ota mukaan oma makuu-
alusta, tyyny ja torkkupeitto tai makuupussi. Kerro il-
moittautumisen yhteydessa, jos ndiden tuominen ei ole
mahdollista. lImoittautuminen Vellon kautta tai Virpille
p. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhma Villa Aptee-

kissa alkaa ma 6.3. klo 15-16.30. Terve- Koaubkouet-
tuloa luovan kirjoittamisen ryhmaan Villa tolvel

Apteekkiin! Ryhma sopii niin vasta-alkajille

kuin jo pidempaan kirjoittaneille. Ryhma

kokoontuu kahdeksan kertaa: 6.3., 13.3., 20.3,,
27.3.,3.4.,17.4.,24.4.ja 8.5. Ryhmadssa teemme pienia
luovuutta herattelevia kirjoitusharjoituksia ja jaamme
teksteja toisillemme. Mukaan et tarvitse muuta kuin
mielikuvituksesi. Ryhmaa ohjaa sanataideohjaaja Mil-
la. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
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Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie- Kuukasi-
myssa to 9.3. alkaen. Haluatko parantaa kﬂkwlzen
Loiw

digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke jarjesta-
vat yhteistyossa digitaidot-kurssin maalis-
huhtikuussa 2023. Kurssilla tutustutaan
alypuhelimen ja tietokoneen perusteisiin. Kurssin
kaytyasi hallitset tietoturvan perusteet seka alypuheli-
men ja tietokoneen perustoiminnot. Kurssi on tarkoitet-
tu aloittelijoille. Kurssi jarjestetdaan Meriemyssa viitena
torstaina: 9.3, 16.3,, 23.3,,30.3. ja 13.4. klo 12.00-13.30.
[Imoittaudu 2.3. mennessa Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.
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Tulevia leireja

Emyn talvileiri Velskolassa maaliskuussa.

Emyn talvileiri jarjestetaan kurssikeskus Velskolassa
Espoossa 13.3.-17.3. Leirille Iahdetdan bussikuljetuk-
sella Lilla Karyllista maanantaina 13.3. aamulla ja paluu
leiriltd on perjantaina 17.3. aamupaivalla.

Leirilld yovytaan noin kahden hengen huoneissa ja
nautitaan leirikeskuksen henkilokunnan laittamista
ruoista. Ohjelmaa leirilla jarjestavat opiskelijat ja Emyn
tyontekijat. Voit myds itse ehdottaa tai ohjata jotakin
ohjelmaa, mutta otathan sen puheeksi leiritapaamises-
sa.

Leirin hinta on 60 € osallistujalle, Emy tarjoaa loput.
Hae leirille pe 17.2. mennessa tayttamalla hakulomake
netissa emy.fi/leirit. Hakulomakkeita saat myds Emyn
kohtaamispaikoista ja tyontekijoilta.

Lisatietoja Minnalta p. 050 310 7983. Kaikille mukaan
hakeneille ilmoitamme valinnoista henkilokohtaisesti
viikolla 8 hakuajan jalkeen.

{




Ajankohtaista

M S T Ratkaisukeskeiseen lyhytterapiaan
harjoitusasiakkaaksi?

.............................6

Tuntuuko sinusta etta kaipaat uutta nakokulmaa kes-
kustella mielta askarruttavista asioista?

Olen ratkaisukeskeinen lyhytterapeuttiopiskelija ja et-
sin tyOharjoittelua varten asiakkaita. Vastaanotan asiak-
kaita maksutta joko etdna tai Espoon mielenterveysyh-
distyksen tiloissa Meriemyssa, osoitteessa Merenkdynti
3, Kivenlahti.

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on voimavarakeskeista,
vahvuuksiin keskittyvaa terapiaa, jossa painopiste on
nykyhetkessa ja tulevaisuudessa, mutta joskus voi olla
myos tarpeen pysahtya jo kuljetun matkan aarelle.

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia sopii erinomaisesti
erilaisiin mielta askarruttavien asioiden kasittelyyn,
vaikkapa elaman kriisitilanteisiin tai muihin solmukoh-
tiin, joihin kaipaat apua, tukea tai uusia nakékulmia.

Ota rohkeasti yhteytta:

Terhi Parkkinen a“-
ihmisen.kokoinen@gmail.com
p. 0413198139 - ~

Tervetuloa juhlistamaan Emyn 35-

vuotista taivalta pienimutoisille
kakkukahveille Valoemyyn 9.3. klo

12-15.

FENENFENEEEYXI IR R I R R R M N B O O
Viime vuosien erityistilanteiden

johdosta Emylti jii juhlimatta 35-
vuotiset, joita vietimme nyt hieman

mydohissi ja muutamalla

Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjestal

O)f

@emyespoo

lisiivuodella. Ohjelmassa musiikkia
ja muistelua vuosien varrelta seki
MTKL:n ansiomerkkien jako.

Tarjolla kahvin ja teen lisaksi
pienti suolaista ja makeaa
purtavaa.

Ohjelma on jaettu kahteen osaan:
12-13.30 ja 13.30-15. llmoittaudu
mukaan Vellossa vello.fi/emyry
tai Saaralle p. 050 312 5192.



Talkoot

+ Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupdivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun,

[ltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.

+  Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

+ Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

lImoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/femyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050
3107985, Meriemy p. 050471 7774, Valoemy p. 050 310
7987). Tulethan talkoisiin vain terveena.

Kohtaamispaikat

+ Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30.
+  Meriemy on auki arkisin klo 9-15.
+  Valoemy auki ma klo 10-14 ja to-pe 10-14.

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupadivystykset:

«  Meriemy auki lauantaisin 12-16
+ Lilla Karyll auki sunnuntaisin 12-16

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikalla!

HFENENEENEYEII R R I R RN N o

Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 4.2. klo 13-14
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekd kdymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Seuraavat kokoukset la 4.3.
jala 1.4.Ideoita ja aloitteita voi esittad kohtaamispaikko-
jen aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisatie-
toja Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma kuukausikokouksen jalkeen
Meriemyssa klo 14-15!

/
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Emy mahdollistaa!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
21.2. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. limoit-
taudu mukaan ma 20.2. mennessa Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei kaytto-
jarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjelmia eikd mu-
kana tule internet-yhteytta. Tiedustelut: Kaj Jarvisalo kaj.
jarvisalo@emy.fi tai p. 050552 1049.

Jos tarvitset digitukea, voit osallistua Emyn tulevalle
digitaito-kurssille, lisda tietoa ja ilmoittautusmisohjeet
sivulla 5.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa yksindisyyttd. Mahdollisesti kay-
da vaikka Kaikukorttikohteissa yhdessa tai keksia jotain
muuta mukavaa ja yhdistavaa. Vertaiskaverit toimivat
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena - kohtaavat toisensa ihmisend, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

Kiinnostaako vapaaehtoistyo?

Avoimia vapaaehtoistehtavia

«  Meriemyn lauantaipadivystaja klo 12-16

« Lilla Karyllin sunnuntaipaivystdja klo 12-16

«  Ryhmaénohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sahlyyn tai
sulkapalloon

+  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi

« Pihatoita Lilla Karyllissa

+  Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja
psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessa Emyn
tyontekijan kanssa

« Ruotsin tai vendjan kielen keskusteluryhman
ohjaaja

« Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmaan

+ Toisen ohjaajan pariksi masentuneiden tukiryh-
maan

« Ohjaaja hiihtotekniikan opastukseen
(yhden teemakerran ohjaus)

« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen

«  Ohjaajaksi kulttuuriretkille

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.



Uusia harjoittelijoita
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Olen Anita ja teen tyoharjoittelua Emyssa kevaalla
2023. Opiskelen ohjausalaa ja olen kiinnostunut kési-
tyotaitojen ohjauksesta.

Olen pitkan linjan kasityolainen, ommellut ja neulonut
koko ikani. Ensimmainen neulekdsitydni nuorena oli
lankasykerd, kun yritin tehda barbille hattua!

No, kaikki aloittavat jostakin. Pddasia on kasitdiden
tuomaiilo ja oivallus! Pidan kevaalla mm. kdssaryhmaa
perjantaisin Valoemyssa.

Nahdaan tekemisen parissa!

Moi kaikille!

Nimi on Teemu Tarkkonen. Oon alottanu tdssa tammi-
kuun alussa Emyssa tyoharjottelussa. Tulen paasaantoi-
sesti olemaan Valoemyssa ja Lilla Karyllissa ohjaamassa.

Harrastuksiini kuuluu jalkapallo ja konemusiikki. Olen
31 v. ja haluan paasta opiskelemaan lahihoitajaksi.

Moikka moi ja nahdaan Emyssa!

Olotila!
Olotilassa voit pelailla, hengailla, tutustua un-
siiv ihmisiin, tulla tekemaan kouluhommia tai muita
prokkiksia. Valoemysta lbytyy erilaisia pelikonsoleita

Jja lantapeleya, voit myss tuoda omiasi. Olotilassa saa
myss Jarjestella erilaisia omia vapaaehtoisjuttujal

¢ Ma Olotila Ohjaowmotalolla 15-18
+  Ke Olotila Valoemyssi. 16-20
* To Olotila Valoewyssd 15-19
* Pe Olotila Valoemyssi 15-19

O] fIeD

@emymeysrissa

Lisatietoja ryhimista ja wnorten toiminnasta voi kysella
aina kuw siltd tuntuanl

Arttu Poyhtari /[ p. 050 212 5143
arttupoyhtariemyfi [/ arttumessis# 71224

SCAN ME




Terveiset Tallinnasta
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Pitkasta aikaa paastiin risteilemaan ja tutustumaan
ihanaan Tallinnaan. Retkelle Iahdettiin torstai aamuna
10.11.22 Viking XPRS-laivalla ja nautittiin brunssipoy-
dan maukkaista antimista. Kyllapa me syétiinkin, moni
masut niin pulleiksi, ettei meinannut jaksaa edes mai-
hin menna.

No, mentiin kumminkin kdppailemaan ja katselemaan
aina niin hienoa vanhaa kaupunkia. Osa porukasta
jalkautui sataman lahistolla oleviin ostoskeskuksiin
shoppailemaan ja allekirjoittanut lahti pienemman
poppoon kanssa Balti Jaama Turgiin mika sijaitsee ihan
rautatieaseman vieressa. Onneksi oli mukava keli ja kiva
sakki niin matka taittui ihan jouhevasti. Ostoksiakin
tehtiin, kuka nyt mitakin, ihan edullista viella Virossa
on. Kahvillakin kdvastiin ja lahdettin sitten seuraavaan
paikkaan, eli vanhaan kaupunkiin.

o o I T Y

Vanhassa kaupungissa on aina niin tunnelmallista.
Vaikka ei vield joulutoria ollutkaan, vakea riitti siellakin.
Niin kauniita taloja ja kujia, ja oikeaa historian havinaa.
Tallinna oli ennen nimeltaan Raaveli ja Kesoi ja nykyi-
nen nimi sai alkuunsa kaiketi tanskalaisten valloittajien
ansiosta, eli Taani linn (tanskalaisten kaupunki) 1200
luvulla. Vanha kaupunki on hienosti sdilynyt Unescon o
perintokohde. Vanhankaupung/n raatihuoneen tori.

Sieltdpa sitten taaperrettiin takaisin satamaan ja koh-
dattiin se toinen poppoo. Heilldkin oli ollut mukava
paiva ostosten ja kiertelyjen parissa.

Satamassa laivamme jo odottikin ja paastiin hetkeksi
hyttiin lepaamaan. Mutta eipa sielld kauan jaksanut
ihmetelld kun paatettiin Iahtea paatille palloilemaan.

Paadyttiin sitten karaokeen ja tietysti innolla lappuja
tayttamaan. Kyllapa meidan porukassa oli hyvia laula-
jia! Itsekin lauloin, mika on ihme, mutta aika kehnosti
meni. Onneksi muut loilottivat niin hienosti, etta kaikki
kuuntelijat taputtivat pitkaan ja hartaasti! Karaokesta
lahdettiin vield tassimaan. No, osa tanssi mielellaan ja
me toiset juteltiin ja naurettiin, ehka jo vahan vasymys-
ta oli ilmassa, oltiinkin jo lahella Suomea.

Herroilla hienot alkoholittomat drinkit.

Niin sitten saavuttiin takaisin kotomaan kamaralle ja
hyvasteltiin toisemme. Kun oli mukava sakki mukana
ja kaikilla oli hauskaa, niin kaikkihan meni niinkuin
"Stroms0Ossa” kuten yleensa aina. Kiitokset kanssamat-
kustajilleni! Oli kerrassaan mukava matka!

Kirjoitteli Minna Emysta



Samaan suuntaan -hankkeen kuulumisia

Emyssdi kehitetddn yhteisty6td samaan suuntaan

Emyssa on kdynnissa STEA:n rahoittama kehittamis-
hanke, joka tahtaa Espoon seudulla mielenterveys- ja
paihdetyota tekevien yhteistyon edistamiseen, kunta-
jarjestoyhteistydon mallintamiseen ja heikoimmassa
asemassa olevien ihmisten osallisuuden vahvistami-
seen. Hankety6ta Emyssa tekee vasta perhevapailta
takaisin ty6hon palannut Tiina Pajula. Tiina sai pojan
kesan 2021 korvalla. Moni emyldinen Tiinan varmasti
muistaakin. Tiina on ollut Emyssa tydssa vuodesta 2008
saakka ja tyotehtavat ovat olleet monenlaisia. Tiina on
muun muassa ohjannut ryhmatoimintaa, ollut taman
tiedotteen tekijana, nettisivujen tekijana, Meriemyn
vastaavana ja varatoiminnanjohtajana. Nyt tydnkuvaan
kuuluu Samaan suuntaan -hankkeessa yhteistyover-
kostojen kehittdminen, palveleminen ja muutoksessa
tukeminen.

kokamukssan akomirsen

orvosius

vhteisk

Samaan suuntaan -hankkeen taustalla oleva paamaara
on yksindisyydesta karsivien, mielenterveyteen ja/tai
paihteisiin liittyvien vaikeuksien tai muutoin vaikeiden
elamantilanteiden kanssa eldavien Espoon seudulla asu-
vien henkildiden tavoittaminen paremmin jarjestéjen
toimintojen ja avun piiriin nyt ja tulevaisuudessa.
Toimintaymparistd koko sosiaali- ja terveysalalla on
murroksessa, mika vaikuttaa monin tavoin jarjestoi-
hin, yhdistyksiin ja Emyynkin. Yhteistyotd tekemalla
pyritdan I6ytamaan yhteinen suunta, pysya mukana
muutoksessa ja edistda jaettuja paamaaria eli hyvan
tuottamista.

cenittaminen

tiedomaitito

Kehittdmistd tehdddn yhdessd sektorirajoja ylittden

Samaan suuntaan -hankkeessa on perustettu saannol-
lisesti yhteisten teemojen ddrelle kokoontuva Espoon
seudun kohtaamispaikkaverkosto. Hankkeessa kehi-
tetdan hankehautomoa eli uusia hankkeita pohtivia
tyOpajatilaisuuksia yhteistyotavaksi rahoitusten hakua
varten. Hanke pyrKkii tiivistdmaan Emyn yhteisty6ta
mielenterveyskuntoutujien asumispalvelujen kanssa.
Samaan suuntaan -hanke edistdaa myos jarjestojen ja
kunnan ja hyvinvointialueen valista yhteisty6ta. Koke-
musasiantuntijuudella ja yhteisty6lla on erityinen ase-
ma kehittamisessa. Samaan suuntaan -hanke tekee yh-
teisty6ta Espoon kokemusasiantuntijaverkoston kanssa
ja edellisessa hankehautomossa oli emyldisia mukana.
Hanketyo on monella saralla alussa, joten toivon, ettd
tama kirjoitus herattaisi kiinnostusta tai kysymyksia.
Toivon yhteydenottoja ja kutsun mukaan hankkeen
kehittamistyohon, pohdintaan ja keskusteluun!
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YOS E50 CEEarminen

Tiina

tiina.pajula@emy.fi p. 050 310 7982

Samaan suuntaan -hanke on Twitterissa, ota seuran-
taan! @emyespoo2 #samaansuuntaanhanke



Luminen puutarha
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Niin sai lumisen peiton ja jaiset lakanat ihana kasvi-
maamme!

Penkeilld lepdavat oksat ja naatit, lehdet ja heinat; ndin
saivat suojan myOs matoset seka kuoriaiset. Sehan on
tarkeda, koska nama 6tokat muokkaavat maat ja mullat
taas kuohkeaksi kuokkia.

Toukokuusta syyskuuhun jalleen siella aherrettiin. Mu-
kavalla porukalla kuten aina ja hymyssa suin. Valtavasti
oli kevaalla siementa koloissa, itivat ja eivat, iduttivat ja
versoivat, taimettuivat ja kasvoivat. Ja lopuksi toki an-
toivat apetta. Niin on vain kuumaa ja kuivaa nuo suvet
tatad aikaa, ettd ei siemenpoloiset jaksa aina nousta yl0s.
No, niinhdan me ihmisetkaan ei oikein aina jakseta, mut-
ta kylla se siita aika koittaa kun ponnahdetaan pintaan.

Kasvimaamme kausi meni muuten kylla sukkelaan ja
kivasti! 28 innokasta kavijaa oli ja jokaiselle arkipai-
valle omansa. Periteiseen tapaan permakulttuurisella
mentaliteetilla mentiin ja kumppanuuskasveilla. Green
Careakin meilld on; no toki luontaisesti, kun luonnossa
ollaan. Ja vertaistukea ja yhteisollisyytta unohtamatta.
Joku kumma sana varmaan osui silmiisi; permakulttuu-

ri.
Meilla puutarhalla se toteutuu esimerkiksi niin, etta ei

ostella turhaan mitaan mita voitaisiin korjata, saada tai
itse tehda. Viljelypenkit lannoitetaan kananmunankuo-
rilla, tuhkalla, nokkoskaytteelld ja kahvinporoilla. Jos
jotakin rakennellan, saadaan kertalavoja lautojen ainek-
siksi. Kun taas tahdotaan kukkaloistoa, annetaan meille
kukkasia istutettavaksi. Monenlaisia taimia otamme
vastaan, kun niille ei ole toisaalla tarvetta. Perunapeltoa
on metreittain, mullassa, hiekassa, heinassa. Siemenpe-
runat onneksi saadaan myos.

Niinpa nyt kiitankin sydamellisesti yhteistyotahoja
Ravintola Koivunoksa Kauklahti

J. Woltter Kauklahti

Tuoretukku Pitkanen Kauklahti

Kaupungin puutarha Vanttila

K Supermarket Kulinaari Espoon keskus
Kummarrus ja niiaus teille ja menestyksekasta uutta
vuotta 2023!

Jaiiisot kiitokset myos kaikille kanssani kuokkijoille,
huikeita olette!

Mukavaa Uutta vuotta 2023!

Minna
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- Vello .

. Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

» mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon ¢

. kdytGssd saat apua tyontekijGiltd, jos tarvitset! Emyn *
- Vello-listaukset [6ytyvit osoitteesta www.vello.fi/

o emyry.

* Discord

« Discord on pikaviestintasovellus jonka kautta voi
* [ahettaa viesteja tai soittaa. Discordiin paaset mukaan®
* helposti Emyn kotisivujen etusivulta, www.emy.fi!

-Zoom
. Zoom on kokoussovellus isompia ryhmia varten. Zoo-,
- min linkit [6ytyvat Emyn kotisivujen Ryhmatoiminta-
« sivuilta osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu mukaan paivan
talkoisiin viimeistadn klo 9 mennessa.

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla. Imoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

Meriemyn talkoot klo 10-13. [Imoittaudu Vellossa
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksi-
naisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henkildille, jotka
kaipaavat eldmaansa ihmisia ja mielekasta tekemista.
Me-talon ystavaryhma

Me-talon ystavaryhmaa ei ole ma 20.2. talviloma-
viikolla. (Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 limoittaudu
Saaralle p. 050312 5192.

Raitin Pysakin ystavaryhma (tdynna)
(Konstaapelinkatu 1) klo 15-16.30.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15.

Ryhmadssa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit
tulla mukaan, vaikket vield osaisi shakkia — neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!

Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

12

Kavelyryhma Lilla Karyllista ma klo 13- Kuukansi-
14. Lilla Karyllista kavelyretki ja luonnon kﬂfﬂ“}lkrﬂ
1V

ihmettelyd. Pysahdymme muutaman kerran
lenkin aikana kuuntelemaan luonnon iha-
nuuksia. Vetajana ohjaaja-opiskelija Anita.
Tervetuloa! Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo ORIIIE
15-18. Ohjaamotalon Olotilassa (Lintu- .'-lftrta—-n- 4
vaarantie 2) voit pelailla pingista, lauta- AIRUISILLE.
pelejd, nautiskella kahvista & teesta ja

tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myos kysya
neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-16. Tuu mes-
siin! Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, ei 20.2.

Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Kevaan
aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Joogaa varten pue
yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe
tai ohut viltti. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa

klo 17-19. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille
eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan I6yta-
maan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta p.
050310 7981. On taas aika tyhjentaa valmiiden taide-
teosten kokoelma Lilla Karyllista! Viethan ty6si kotiin!
Nuorten aikuisten (18-32 v.) rope- TIORITE
ryhma Discordissa klo 18.30-20.30. .ﬁ%ﬂﬁ%ﬁ_
Vampire: the Masquerade ryhmaontalla =
hetkella taysi, mutta jos roolipelit kiin-

nostavat olethan yhteydessa Arttuun

p.0503125193!

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehtavat, mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
lImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

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



Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30.
Porinaporukat ovat alueen ikdaantyneille tarkoitettuja
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitellen,
rupatellen ja ryhman itsensa suunnitteleman ohjelman
merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Keilausta Tapiolan keilahallissa 21.2. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja
-kengat. Ohjaajana Kyosti. lImoittaudu Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981. Maaliskuussa keilataan 21.3.

- @

PN

Teatteriryhma ESKO:ssa klo 14.30-16, ei 21.2.
Emyn teatteriryhma kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmassa harjoitellaan ilmaisutaitoa ja
ndyttelemista teatterikoulun opettajan ohjauksessa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kunto-
saliryhma Leppavaarassa (Veraja-
pellonkatu 6) klo 16-17. Tule mukaan
treenaamaan hyvassa porukassa, hyvalla
mielelld ja itsellesi sopivalla sykkeelld! Salilla voit kysya
neuvoa tai tehda omaa ohjelmaasi. Lopuksi tehdaan
yhteinen jumppa johon voi tulla mukaan jos haluaa.
Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

Tukiryhma ahdistuneille Villa Apteekissa ti klo
16-17.30. Uusi ryhma! Vertaistuellista keskustelua ja
keinoja ahdistuksen hallintaan. Parittomina viikkoina:
31.1,,14.2,,28.2,, 14.3. ja 28.3. Ohjaajina vapaaehtoinen
Suvi ja Emysta Virpi.

Lisatietoja p. 050 310 7981.
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Nuorten aikuisten taideryhma (18-32
v.) Me-talossa 14.2. klo 16.30-18.30.
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhma kokoontuu kevat-
kaudella kerran kuussa: 14.2., 14.3., 11.4. ja 16.5. Paikka:
Espoon keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 B). Piirtaa voit
aiheen mukaan tai sen vieresta, tai tulla muuten vaan
viettdmaan aikaa huikeassa seurassa! Ohjaajana Titta.
Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30.

Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa I6ytamaan kuvataiteen ja
varien ilo! Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, ei 21.2.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19,, ei
21.2. ltamaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisakengat tai sukat seka rennot vaatteet.
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina klo
18-19.30. Ryhma kokoontuu luottamuksellisesti kes-
kindisen vertaistuen ja keskustelun darella. Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981.

Keskiviikko

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

«  Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mitd lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

+  Meriemyn talkoot klo 10-13. lImoittaudu Vellossa
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

«  Valoemyn talkoot klo 10. lImoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Helille p. 050 310 7987.

Kirjoitusryhma Valoemyssad klo 13-15, 8.2, 22.2. ja
8.3. "Runoja, paivakirjaa tai tarinoita, lyhytta tai pitkaa."
Tule kirjoitusryhmaan! Aiempaa kokemusta et tarvitse,
mietitdadn aihetta tarvittaessa yhdessa. Ryhma kokoon-
tuu kolmena keskiviikkona. Mukana opiskelija Anita.
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192,

Valoemyn ystavaryhma klo 13.30-15.

Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti eris-
taytyneille, jotka kaipaavat eldmaansa ihmisia ja miele-
kasta tekemista. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.



Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30.
Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) liikkunta- VIIORIIE
ryhma Valoemyssa klo 14.30-15.30. W
Liikuntaryhmassa kaydaan kavelyill, '
venytellaan tai tehdaan muita liikkunnalli-

sia juttuja! Tammikuussa liikutaan seuraavasti:

8.2. Kuntopiiri Valoemyssa.

15.2. Kdevlyretki Idhimaastossa.

22.2. Itamaista verryttelya ja venyttelya.

1.3. Kavellaan pururadan ulkosalille.

Vetdjana opiskelija Tommy. Kysy lisaa Artulta
p.0503125193.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksindisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamdansa ihmisia ja
mielekasta tekemista. Tiedustelut Virpilta

p. 050310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhma TIACIT E

Discordissa klo 16-18. Tuu megeen pe- ':.' i ”'.
. . ) . AINUISILLE!

lailemaan ja keskustelemaan Discordiin

aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika

ole mikdan pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-

maan ja kattomaan jonkun striimia. Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193 tai Discordista.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa
meininkid, tuu messiin! Helmikuun Olotilojen leffailta
on 8.2. klo 18 alkaen. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

NUORITE
fﬂﬁ»ﬂﬂi

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16.30-18.
Helmikuusta alkaen ryhma kokoontuu parillisina
viikkoina, ensimmainen kerta 8.2. Keskustelemme
vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan!
Mukana Merja. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

\

Futsalia Stordngenin koulussa klo 17-18.

Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.
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Torstai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehtavat, mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
lImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Leivontaryhmé Valoemysséa 9.2. klo 11- Kuukausi-
14. Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa! k‘t’:‘"}‘f

Ryhma kokoontuu kerran kuussa. llmoit-
taudu 9.2. kertaa varten ma 6.2. mennessa
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987, kerro
samalla ruokarajoitteesi. Maaliskuussa ryhma
kokoontuu to 16.3.

Meren ja taivaan vililla Meriemyssa parillisina viik-
koina klo 13-15. Tervetuloa keskustelemaan kaikesta
maan ja taivaan valilla Espoonlahden seurakunnan
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisatietoja Eevalta
p. 050 310 7984.

Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on
vaihtelevaa tekemistd, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

2.2. Helppoa makramea

9.2.Bingo

16.2. Tarinataidetta

23.2. Kuulamaalausta

2.3. Puistokavelya

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Englannin keskustelukerho Valoemyssi to klo 14-
15, alkaa 2.2. Let’s talk English! Tervetuloa juttelemaan
mukavassa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu
keskusteluryhma kokoontuu Valoemyn pikku olkkaris-
sa. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32v.) OlotilaVa-  1/j//+/]]:
loemyssa klo 15-19. Olotiloissa tarjolla W
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista '
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu
messiin! Helmikuun Olotilojen kokkailukerta on 16.2. ja
etsivat jalkautuvat 23.2. Lisatietoja Artulta

p. 050312 5193.

Tukiryhmd masentuneille Lilla Karyllissa parittomi-
na viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua,

tukea ja selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmaa ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19, ei 23.2.
Mukaan tarvitset sisdkengdt ja rennot vaatteet. Mailan
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. IImoittaudu Vellossa
tai Saaralle p. 050 312 5192.
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Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu mukaan paivan
talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupdivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. litapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050310 7985.

Meriemyn talkoot klo 10-13. [Imoittaudu Vellossa
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Kassdaryhma Valoemyssa klo 12-14.

Tervetuloa tekemaan erilaisia kasitoita! Osaamista ei
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa
oman kasitydsi mukaan. Jos et keksi tekemistd, ideoi-
daan yhdessa. Ryhmadssa myo6s taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.

@\l

Banditaitoryhma klo 13-14.

Emyn banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla
Karyllin ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan!
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Karaoke Meriemyssa pe 3.2. klo 13-15.

Aavan meren tuolla puolen jossakin on... mimmm]m'
karaokea Meriemyssa! Tule laulamaan tai toivel

kuuntelemaan. Karaoke-emantana Tiia.
Lisatietoja Tiialta p. 050 310 7986.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14.30-15.30.
Kavelya ja juttelua. Lisatietoja Helilta p. 050 310 7987.
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Joogaa Eskossa ja etdna klo 14.30-15.45.

Lahde mukaan joogaamaan joko paikan palle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista

joogaa, jossa padset myods valilla haastamaan itseasi
lempeasti. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet
paikan paalle, ilmoittaudu Velossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16.
Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on hauskanpi-
to. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan
pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va- -
loemyssi klo 15-19. Olotiloissa tarjolla F'l’ JORILLE
erilaisia pelej3, perinteisista lautapeleistda /{11112
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa

meininkid, tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312
5193.

Kuntosali Kannusillanmaen vaestonsuojassa klo
16-17. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmaen va-
estonsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan mukavassa
seurassa. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 4.2. Klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 4.2. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus 16ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta

p. 050310 7981.

Sunnuntai

Joogatyopaja Valoemyssa + etdana su 26.2. klo
13.30-16. Tyopajassa tehdaan jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleilla.
Helmikuun teemana on jooga nidra -syvarentoutus.
Ota mukaan l[amminta paalle ja viltti/peitto. Ryhmaan
on mahdollista osallistua my&s etana Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatyopaja-puhekanavalla. [Imoittau-
du lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Minna Sddeniemi, Kirsi Jénkdild, Heli Malm, Marko
Sorvanimei, Jan-Henry Stenberg, Kirsi Suominen, Kaksi-
suuntainen mielialahdirio, Opas sairastuneille ja heiddn
ldhesilleen, Duodecim 2022

AINEN'
MIELIALAHAIRIO

Ohpas waliastone e pa beiddy Bhesllenn

SSUUNT,

Otsikon mukaisen taudin kuvaan liittyvat ns. hyvat ja
huonot paivat. Tata ilmentdvat asioiden sujuvuus ja
epaonnisuus. Toisinaan asiat sujuvat kuin leikiten ja
toisinaan taas ei. Nainhan se tapahtuu ns. normaali-
ihmisen elamassakin.

Taudin kuva on kaksisuuntainen mielialahairio eli
maanis-depressiivinen ilmenemismuoto. Taudissa voi
esiintya itsetuhoisia ajatuksia, epatoivoa, synkkyytta,
suuruuden hulluutta seka kaikkivoipaisuutta, harhoja ja
sekavuutta (pahin ilmentymamuoto). Tautiin on kehi-
tetty kaiken aikaa uusia ladkkeitd, jotka saavat monet
potilaat kdyttaytymaan lahes ns. normaalilla tavalla ja
olemaan normaali yhteiskunnan kelpo jasenia. Tautiin
on kehitelty ns. kdypahoito-suositus ja ladkehoito-
ohjeet.

Kyseessa on vanha sairaus, joka on saanut vain uusia
nimia ja ilmenemismuotoja. Niin kuin monet muutkin
sairaudet, taudista voi parantua ja padsta ns. normaali
ihmisten joukkoon, elamaan taysin onnellista ja vapaa-
ta elamaa. Toisaalta myds hoitomuodot; ladkkeineen ja
hoitolaitoksineen ovat myds parantuneet ja kaytetta-
vissa tilanteen mukaisesti.

Jo Hippokrates (460-377) esitti ajatuksia melankoliasta
eli masennuksesta, johon sisdltyi masennusta, unetto-
muutta, ahdistuneisuutta, artyisyytta, toivottomuutta
ja alakuloa. Osattiin sita jo silloinkin toimia. Luostareis-
sa oli myds tutkimusta ja toimintaa em. tautimuodon
parantamiseksi ja tutkimuksen kehittamiseksi. Tautia
pidettiin jopa Dei-Jumalan rangaistuksena. Jotkut poti-
laat pystyivat jo silloin ja my&s nykyaan oireettomiin ja
normaaleihin kayttaytymismuotoihin.
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Tautiin kuuluvat mielialojen ja jaksamisen vaihtelut.
Masennusta lisddavat mm. kuormitus, vuodenaikojen
vaihelut ja mielialojen laskut. Mania ja hypomania ovat
eraita oireiden muotoja. Hypomaniaan liittyy ylitoime-
liaisuutta ja unentarpeen vahenemista jne.Tautia sairas-
taa noin 0,5-1 prosenttia vaestosta. Masentunut pohtii,
nouseeko tasta enda koskaan. Mielialan laskut muut-
tavat ihmisluontoa hyvin vaihtelevasti laidasta laitaan.
Moni kysyy nouseeko tdsta enaa koskaan? Vahentyneet
voimavarat ja poikkeuksellinen vasymys ovat negatiivi-
sia ilmenemismuotoja. Taudin kuvaan kuuluvat myos it-
seluottamuksen omanarvon tunteiden heikkenemiset,
Taudinkuvassa voi esiintyd sekd unettomuutta tai liikaa
nukkumista. My0s keskittymiskyvyn puutetta. Myds
psykomotorista kiihtyneisyytta eli hidastuneisuutta.
Samoin ruokahaluttomuutta tai -lisddantymistd, joka
aiheuttaa taas merkittavia painomuutoksia puoleen, jos
toiseen ...

Ns. hyvid hetkia seuraavat my6s masennusjaksot, jotka
hoitamattomina voivat kestaa jopa 2 viikkoa - 6 kuu-
kautta. Elpymisvaiheessa tunteet (suru, haped) vaihtele-
vat. Voidaan tuntea syyllisyyttd, ahdistusta, pettymysta,
toivottomuutta ja katkeruutta.

Pysyva mieliala ja tasaavat ladkkeet parantavat itsetun-
toa ja itsemaaramisoikeuksia. Oma rooli muutokset ja
"Kuka mina olen”-kysymykset valtaavat mielid? Oman
sairauden paras asiantuntija olet Sina itse! On mielen-
kiintoista tarkastella itseddn esim. oman elamanjanan
kautta. Sairauteen ja hoitoon kuuluvat stressi, haavoit-
tuvuus ja maniat. Ladkehoito vaatii sitoutuneisuutta ja
omaan sairauteen tutustumista. Sairaudesta voi muo-
dostua eldmantapa. On hyva tutkia laukaisevia tekijoita
ja oiretaulukoita ja -koosteita.

Yksi hyva tapa on pitda uni- ja mielialapaivakirjoja.
Maniat ja masennus voivat vaihdella. Niiden keveys ja
syvyys vaihetelevat yksil6- ja tautikohtaisesti. Uni- ja
mielialapdivakirjan pito kannattaa. Maniat ja masen-
nukset kuuluvat taudin kuviin. Kuormituksen vahetami-
nen kannattaa aina. Potilaan tulee aktivoitua, monilla
eri tavoilla. Lahesten tuki on erityisen tarkeaa. Unirytmi
antaa jatkuvuutta ja pontta elamaan. Ajatuspaivakirjan
pito ei myoskdan ole huono vaihtoehto. Toipuminen

ja stressinhallinta vahentavat itsetuhoisuusajatuksia.
Ahdistus ja pelko saattavat johtaa paniikkihairidihin.
Ladkehoito on hoidon kulmakivi, muiden mahdolli-
suuksien ohella.

Saannollinen 13akitys, esim. valporaatti (Deprakine), ke-
tiapiini (Seroquel), litium (Lito), sitalopraami (Cipramil,
Sepram), mirtasapiini (Mirtzapin), tsolpideeni (Stella,
Stillnoct) ja psykoterapia ovat hyvia hoitovaihtoehtoja.

Fyysinen terveys on henkisen terveyden rinnalla
olennaisia. Terveelliset eldmantavat, liikkunta, ravinto ja
perhe ovat merkittavia tukimuotoja. Kannattaa muis-
taa, etta vaikka kyseessa on vakava sairaus, siita voi pa-
rantua tai ainakin sen kanssa voi elda ja nauttia kaikesta
hyvasta elamassaan.

UNTO VASKUU
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Yksi alkuvuoden retkistdmme suuntautui Amos Rexiin
Hans Op de Beeckin lumoavaan ndyttelyyn Hiljainen
paraati.

Jokaisella oli oma tulkintansa ndyttelystd, kuten taitei-
lija itsekin toivoi.

Jonkun mielestdi oltiin taivaassa, toisen mielestdi oltiin
ydinsodan jdlkeisessd ajassa.

Taide on katsojan silmdssd!
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Keviit, keviit
laulua, loistoa
luonto herddi
kaikille

JN-23

Uutenavuotena

Niin ne tuikkivat tdhdet téandkin
joulukuun y6nd pohjolan ydssd,
kuin lupaukset jotka kerran annettiin,
valoksi siniseen hdmdrddn.

Nyt vaihtuu vuosi,
huominen ja eilinen tervehtivdit toisiaan
ja jéttdvdit jélkeensd muistoja,
téstd hetkestd ja kuluneesta vuodesta.

Muistatko vield mitd kerran lupasit,
siis joskus silloin, muistatko.

Niin, niinhdin siind kdvi...

Taas vuosi antoi ja mennessddn vei,
mutta eldn vield silti, niinkuin sindkin.

Eihdn sitd huomisesta tiedd,
se koittaa ajallaan
ja tuo mukanaan llog, surua,
tyyntd, myrskyd
ja ehkd myos...

Niin senkun tietdiisi,
niin viisas olisi,
mutta toivottavasti
kaikkea hyvdid ja arvokasta
ja kultaakin kalliinpaa.

Kenties aurinkoisen vuoden,
vuosikerraksi eldmdn,
aiheen suureen juhlaan
ja voimia uuteen vuoteen.

Niin ja jos ei muuta
niin sielukkaita sekunteja.

Andy

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Lcihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvdn kuun 15. pdivénat!



Emyn yhteistyokumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista Raitin Pysakki

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

Al3 jaa yksin. Voit ottaa yhteyttd seurakunnan tyén-
tekijoihin, kun tunnet tarvitsevasi kahdenkeskista,
luottamuksellista keskustelua ja muuta tukea. Sinun
henkilokohtaisissa asioissasi kirkon tyontekijoita sitoo
ehdoton vaitiolovelvollisuus.
www.espoonseurakunnat.fi/apua-ja-tukea

Raitin Pysdkki on avoinna arkisin
ma-pe klo 9.00-13.00.
Keskiviikkoisin 9.00-14.00.

Kahvila on avoinna paivittain
ja puuroa on tarjolla kahtena
paivana viikossa, maanantaisin

Esho svenska forsamling ja perjantaisin. Lounas on tarjolla i S
— keskiviikkoisin klo 12.00. Ruoka &—%{? =~
Ibland kan vardagen kdnnas tung och det kan vara jakelua on ldhes paivittdin.
bra att fa tala med nagon pa sitt egna modersmal.

Da kan du kontakta Esbo svenska férsamlings diako- Raitin Pysékki Espoon Leppdvaarassa on kaikille

narbetare for en pratstund. avoin matalankynnyksen olotila, piipahtamispaikka,

Du kan ringa tf 050 432 4323 eller skicka e-post nina. lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Jo ystavien

wallenius@evl.fi. Vi hérs! Mvh Nina Wallenius tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessa oleskelu
tekevat paivan valoisammaksi.

-NE? .l![I..l!.l.S.t.a.IR M?ot!lol!(yoloa- [ltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysakilla kokoontuu

erilaisia ryhmia, jarjestetaan luen- TARKISTA

Kaikille avoin kohtaamis- toja, kursseja ja muita tilaisuuk- KOTISIl ﬁt-
paikka ja toimintatila Espoon /'\ sia. Naista saat tarkemmat tiedot 5 RIEIIEE
Matinkyldssa. Tarfjoamme Pysakilta.

tukea, ohjausta ja neuvontaa
suomen, arabian, somalin ja Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppavaara

englannin kielella.
\_/ Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo
Naapuruustalo on avoinna

ma-to klo 10-16 ja

pe klo 10-15.

Lounastarjoilusta tiedotamme face-
bookissa. Tervetuloal

Matinkatu 7, p. 050 4303 112.
www.facebook.com/naapuruustalomatinkyla

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

paikkakunnittain listattuna ajantasaiset Liyda lahimmt

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
avusta. yhteisruokailut

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat

Kay tutustumassa palveluun!
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-

L ) ™
tt 1 rikohteisiin. Kaikukortti on henkilokohtainen eika maksa
1 uKoO 1§ mitan.

Voit saada Kaikukortin, jos kaytat 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 Kaikukortteja
myontavat Emyssa alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta.
Kaikukortin kayttamiseen tarppeja l0ydat: emy.fi.

Saara Arkimo puh. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Virpi Guttorm puh. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy.fi
Tiia Hachad puh. 050 310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Arttu Poyhtari puh. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi
Eeva Leinonen puh. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Heli Nieminen puh. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Tiina Pajula puh. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi

TSN
AVOINNA ARKISIN K10 9.30 - 18.30 ".. gﬁ;k\ :

JORVIN SATRALA, PSYKLATRLAN
FRSTKD. TERVETULO!
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