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Kohtaamispaikka 
Lilla Karyll
Pappilantie 7,  Espoon keskus
p. 050 310 7985 
Auki arkisin klo 9-16.30

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puu-
huvila aivan Espoon keskuksen sy-
dämessä. Lillasta löytyy muun mu-
assa asiakastietokone, päivän lehtiä, 
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan 
yläkerrasta löytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bändihuone.

Kohtaamispaikka 
Meriemy
Merenkäynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774
Auki arkisin klo 9-15

Meriemy sijaitsee kävelymatkan 
päässä Kivenlahden merellisistä 
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kävelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason 
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan päi-
vän lehti kahvikupillisen äärellä ja 
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin 
ryhmiin.

Kohtaamispaikka ja
ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p. 050 312 5193 
Auki ma klo 10-14 ja to-pe klo 10-14

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssä on pal-
jon ryhmätoimintaa- ja tiloja, mutta 
myös avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja 
päivän lehdet. Valoemyssä on myös 
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina 
perinteisistä peleistä konsoleihin ja 
VR-peleihin.

Yhdistys ja yhteystiedot
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhälsoförening EMF rf ) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistää ja aktivoida Espoon ja lähikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita sekä herättää ymmärrystä heitä kohtaan. Teemme myös ennaltaehkäisevää työtä mielenterveyden alueella. 
Tarkoituksemme toteuttamiseksi järjestämme ryhmä-, opinto- ja työtoimintaa, tapahtumia, retkiä, leirejä ja matko-
ja sekä kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myös informoimme viranomaisia jäsentemme tarpeista. 
Arvomme ovat osallistujalähtöisyys, yhdenvertaisuus, ystävällisyys, toiminnallisuus ja syrjinnästä vapaa alue.

Yhdistyksen jäsenyys
Vuodelle 2023 jäsenmaksu on 23 € ja kannatusjäsenmaksu on 100 €. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden ker-
rallaan. Jäsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskusliiton jäse-
niä. Lisätietoja yhdistyksestä ja jäsenyydestä: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero: FI44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jäsenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttään nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilöt 

Puheenjohtaja		  Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja	 Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja 	 Kaj Järvisalo 			   p. 050 552 1049		 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Virpi Guttorm			   p. 050 310 7981		 virpi.guttorm@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Arttu Pöyhtäri			   p. 050 312 5193		 arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Tiina Pajula			   p. 050 310 7982    	 tiina.pajula@emy.fi
Ohjaaja			  Saara Arkimo			   p. 050 312 5192 	 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja		                 Eeva Leinonen			   p. 050 310 7984		 eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja	 	                 Minna Kettunen		  p. 050 310 7983		 minna.kettunen@emy.fi
Ohjaaja		                 Tiia Hachad			   p. 050 310 7986		 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja		                 Heli Nieminen			   p. 050 310 7987		 heli.nieminen@emy.fi
Järjestötyöntekijä	 Jouni Laakkonen
 

Muistathan, että Emyn työntekijöille saa soittaa, jos 
yhtään tuntuu siltä! Olemme täällä sinua varten!
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Emyn kuulumisia
3.2. Karaoke Meriemyssä

4.2. Kuukausikokous + Kaikukorttiryhmä 
Meriemyssä

7.2. Espoo-info Lilla Karyllissa

9.2. Leivontaryhmä Valoemyssä

10.2. Espoo-info Meriemyssä

13.2. Leivontatuokio ystävänpäivälle

14.2. Ystävänpäivän kahvit Lilla Karyllissa

21.2. Laskiaisretki Oittaalle

21.2. Startti Emyn vapaaehtoiseksi 
Villa Apteekissa

22.2. Retki Kansallismuseoon

24.2. Bileperjantai Lilla Karyllissa ja 
Herkkuperjantai Meriemyssä

26.2. Joogatyöpaja Valoemyssä ja etänä

27.2. Äänimaljarentoutusta Valoemyssä

28.2. Nuorten aikuisten (18-32 v.)             
EMMA-retki

9.3. Emyn 38-vuotiskakkukahvit                         
Valoemyssä 

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 löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: Emy ry:n jäsenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa 
edeltävän kuukauden puoliväliin mennessä sähkö-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Pirjo Puhakka
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi Emylle
emy.fi -sivujen aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Helmikuun tärpit

Helmikuun nimi tulee kuulemma jäähelmistä, joita voi 
bongata puiden oksilta tai pensaista, mutta jäänee näh-
täväksi ovatko helmet jäisiä vai vetisiä. Vaikka säihin ei 
oikein voi vaikuttaa, voi kuitenkin tätä tiedotetta selai-
lemalla löytää säästä riippumatonta tekemistä jokaiselle 
helmikuiselle päivälle! 

Tämän kuun nostoina voisin mainita helmikuisen suo-
sikkipäivän, eli ystävänpäivän, jolloin tarjolla on kahveja 
ja pientä purtavaa Lilla Karyllissa. Ystävänpäivää edeltä-
vänä päivänä voi tulla mukaan leipomaan. Helmikuussa 
on myös Laskiaisretki Oittaalle mäkeä laskemaan ja gril-
laamaan. Kurkkaa myös tulevat ryhmät ja kurssit, joista 
iso osa on järjestetty kuukausikokouksen aloitteesta. 

Muistathan myös tarkistaa ryhmien kohdalla, ovatko ne 
talvilomaviikolla tauolla!

Emy myös juhlistaa 38-vuotista taivaltaan, vaikkakin 
vasta maaliskuussa (joka saa nimensä ehkä siitä, että 
maa alkaa talven jälkeen paljastumaan lumen alta), il-
moittautumisohjeet ja lisätiedot löytyvät jo tästä leh-
destä. 

Tämän lisäksi on ajankohtaisuutisten ohella tarjolla 
myös paljon kirjoituksia. Unto Vaskuu on pitkästä aikaa 
kirjoittanut meille kirja-arvion, jonka löydätte sivulta 16. 
Kiitos paljon, Unto! Tiedotteesta löytyy myös kuulumi-
sia Samaan Suuntaan -hankkeesta ja Tiinalta, raportteja 
retkiltä ja paljon kuvia toiminnasta kaiken muun infor-
maation ohella. 

Nähdään Emyssä!

Arttu
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Tapahtumia ja retkiä helmikuussa

Tulevia ryhmiä ja kursseja

Englannin keskustelukerho Valoemyssä 
to klo 14-15, alkaa 2.2. Let´s talk English! 
Tervetuloa juttelemaan mukavassa porukas-
sa englanniksi! Kovasti toivottu keskustelu-
ryhmä kokoontuu Valoemyn pikku olkkaris-
sa. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Kävelyryhmä Lilla Karyllista ma klo 13-
14. alkaa 6.2. Lilla Karyllista kävelyretki ja 
luonnon ihmettelyä. Pysähdymme muu-
taman kerran lenkin aikana kuuntelemaan 
luonnon ihanuuksia. Vetäjänä ohjaaja-opis-
kelija Anita. Tervetuloa! Lisätietoja Saaralta 
p. 050 312 5192.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 7.2. klo 13–14.30 ja Me-
riemyssä pe 10.2. klo 13–14.30. Tarvitsetko digitukea 
tai apua muussa asioinnissa? Tule tutustumaan Espoo-
infon palvelupisteeseen Meriemyssä ja Lilla Karyllissa. 
Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea 
tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon palveluneuvo-
jat autamme sinua sähköisessä asioinnissa (digituki) 
ja neuvomme kaupungin ja yhteistyökumppaneiden 
kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Olemme aloittaneet liik-
kuvan neuvontapalvelun Espoon alueella. Se tarkoittaa, 
että liikumme julkisten palvelujen neuvonnasta ja digi-
tuesta hyötyvien asiakkaiden luokse yhteistyökumppa-
neiden tiloihin. Nähdään Meriemyssä ja Lilla Karyllissa!

Kirjoitusryhmä Valoemyssä ke 8.2., 22.2. 
ja 8.3. klo 13-15. "Runoja, päiväkirjaa tai 
tarinoita, lyhyttä tai pitkää." Tule kirjoitus-
ryhmään! Aiempaa kokemusta et tarvitse, 
mietitään aihetta tarvittaessa yhdessä. Ryh-
mä kokoontuu kolmena keskiviikkona. Mukana opiske-
lija Anita. Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ystävänpäivän kahvit Lilla Karyllissa ti 14.2. klo 
13. Kahvittelua, herkuttelua ja toisiimme tutustumista 
ystävänpäivän merkeissä. Ilmoittaudu to 9.2. mennessä 
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoita samalla 
ruokarajoitteesi!

Laskiaisretki Oittaan ulkoilualueelle ti 21.2., lähtö 
Lilla Karyllista klo 10.15. Tule viettämään yhteis-
tä laskiaistiistaita grillauksen ja ulkoilun merkeissä! 
Tapaaminen Lilla Karyllissa klo 10.15, josta lähdemme 
bussilla Oittaan ulkoilualueelle. Olemme Oittaalla noin 
klo 11. Tapaaminen Oittaalla kahvion edessä.  Lähdem-
me paluumatkalle retkeltä viimeistään klo 15.30, sää ja 
retkeläisten toiveet huomioiden. Perillä ohjelmassa on 
makkaran ja tikkupullien grillausta sekä kuumaa me-
hua. Lisäksi pulkkamäkeä ja omatoimista kävelyä lähi-
maastossa. Voit ottaa oman pulkan tai liukurin mukaan. 
Emyllä on mukana yksi pulkka ja liukuri sekä jätesäk-
kejä, joilla on myös mahdollista kokeilla mäen laskua. 
(Mäen laskussa toki sää varaus). Varustaudu säänmukai-
sella vaatetuksella! Grillaus ym. tarvikkeet kannetaan 
yhteisvoimin Oittaalle. Emy tarjoaa yhteislähtijöille 
tarvittaessa meno- ja paluumatkan bussilipun. Ilmoit-
taudu retkelle mukaan pe 17.2. mennessä Vellossa tai 
Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoita samalla ruokarajoit-
teesi! Kerro ilmoittautumisen yhteydessä myös, tuletko 
yhteislähdöllä vai suoraan Oittaan ulkoilualueelle.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki 
28.2. klo 12-14. Tuu messiin tutustumaan EMMAn 
näyttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAn edessä noin klo 11.45. 
Ilmoittaudu mukaan ja/tai kysy lisää soittamalla Artulle 
viimeistään 27.2. aikana numeroon 050 312 5193. 

Retki Kansallismuseoon ke 22.2. lähtö Lil-
la Karyllista klo 13.30. Suomen kansallis-
museo antaa kaikupohjaa kulttuurillemme 
ja sen muutokselle. Sen kokoelmat ja mu-
seokohteet inspiroivat meitä ymmärtämään 
aikaa, elämää ja ihmisyyttä. Kansallismuseo valottaa 
uudessa näyttelyssään taiteilija Akseli Gallen-Kallelan 
pitkää uraa ja monipuolista tuotantoa. Yhteislähtö 
retkelle Lilla Karyllista klo 13.30. Tapaaminen Kansallis-
museon aulassa klo 14.30. Emyn ryhmälle vapaapääsy. 
Emy tarjoaa yhteislähtijöille tarvittaessa menomatkan 
lipun, paluu omatoimisesti. Ilmoittaudu retkelle vii-
meistään ti 21.2. Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. 
Kerro ilmoittautumisen yhteydessä, tuletko yhteisläh-
döllä vai suoraan Kansallismuseoon.

Leivotaan yhdessä ystävänpäiväkahveille Lilla 
Karyllissa ma 13.2. klo 13. Tule leivontahetkeen, jossa 
teemme yhdessä tarjottavaa ystävänpäivänkahveille! 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192. 

Karaoke Meriemyssä pe 3.2. klo 13-15. Aavan meren 
tuolla puolen jossakin on... karaokea Meriemyssä! Tule 
laulamaan tai kuuntelemaan. Karaoke-emäntänä Tiia.
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Joogatyöpaja Valoemyssä + etänä su 26.2. klo 
13.30-16. Työpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleillä. 
Helmikuun teemana on jooga nidra -syvärentoutus. 
Ota mukaan lämmintä päälle ja viltti/peitto. Ryhmään 
on mahdollista osallistua myös etänä Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatyöpaja-puhekanavalla. Ilmoittau-
du lähiryhmään Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhmä Villa Aptee-
kissa alkaa ma 6.3. klo 15-16.30.  Terve-
tuloa luovan kirjoittamisen ryhmään Villa 
Apteekkiin! Ryhmä sopii niin vasta-alkajille 
kuin jo pidempään kirjoittaneille. Ryhmä 
kokoontuu kahdeksan kertaa: 6.3., 13.3., 20.3., 
27.3., 3.4., 17.4., 24.4. ja 8.5. Ryhmässä teemme pieniä 
luovuutta herätteleviä kirjoitusharjoituksia ja jaamme 
tekstejä toisillemme. Mukaan et tarvitse muuta kuin 
mielikuvituksesi. Ryhmää ohjaa sanataideohjaaja Mil-
la. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Leivontaryhmä Valoemyssä to 9.2. klo 
11-14. Leivotaan yhdessä suolaista ja make-
aa! Ryhmä kokoontuu kerran kuussa. Ilmoit-
taudu 9.2. kertaa varten ma 6.2. mennessä 
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987, kerro 
samalla ruokarajoitteesi. Maaliskuussa ryhmä kokoon-
tuu to 16.3.  

Äänimaljarentoutusta Valoemyssä ma 
27.2. klo 14-15. Tervetuloa äänimalja-
rentoutukseen! Äänimaljarentoutus on 
syvärentoutusmenetelmä, jossa osallistujat 
yleensä makaavat lattialla alustoilla, peit-
tojen alla kuuntelemassa äänimaljojen lempeitä ja 
harmonisia ääniä. Äänimaljojen ääni resonoi kehossa ja 
yleensä tämä koetaan rentouttavana. Rentoutus kestää 
45 minuuttia, mutta koska asettumiseen menee hetki, 
kannattaa varata vähintään tunti aikaa ja tulla ajoissa 
paikalle, koska rentoutukseen ei voi tulla kesken muita 
häiritsemättä. Jos mahdollista ota mukaan oma makuu-
alusta, tyyny ja torkkupeitto tai makuupussi. Kerro il-
moittautumisen yhteydessä, jos näiden tuominen ei ole 
mahdollista. Ilmoittautuminen Vellon kautta tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe 
24.2. klo 10-13. Kuun viimeisenä perjan-
taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli 
tehdään yhdessä hyvää ruokaa, syödään ja 
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassa! 
Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai Minnalle 
p. 050 310 7983.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 24.2. klo 
13-15. Ja taas jammataan! Tule mukaan 
viettämään mukavaa aikaa musiikin ja tans-
sin merkeissä. Lisätietoja 
Tiialta p. 050 310 7986.

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie-
myssä to 9.3. alkaen. Haluatko parantaa 
digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke järjestä-
vät yhteistyössä digitaidot-kurssin maalis-
huhtikuussa 2023. Kurssilla tutustutaan 
älypuhelimen ja tietokoneen perusteisiin. Kurssin 
käytyäsi hallitset tietoturvan perusteet sekä älypuheli-
men ja tietokoneen perustoiminnot. Kurssi on tarkoitet-
tu aloittelijoille. Kurssi järjestetään Meriemyssä viitenä 
torstaina: 9.3., 16.3., 23.3., 30.3. ja 13.4. klo 12.00-13.30. 
Ilmoittaudu 2.3. mennessä Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Emyn talvileiri Velskolassa maaliskuussa.  
Emyn talvileiri järjestetään kurssikeskus Velskolassa 
Espoossa 13.3.-17.3. Leirille lähdetään bussikuljetuk-
sella Lilla Karyllista maanantaina 13.3. aamulla ja paluu 
leiriltä on perjantaina 17.3. aamupäivällä. 

Leirillä yövytään noin kahden hengen huoneissa ja 
nautitaan leirikeskuksen henkilökunnan laittamista 
ruoista. Ohjelmaa leirillä järjestävät opiskelijat ja Emyn 
työntekijät. Voit myös 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. mennessä täyttämällä hakulomake 
netissä emy.fi/leirit. Hakulomakkeita saat myös Emyn 
kohtaamispaikoista ja työntekijöiltä. 

Lisätietoja Minnalta p. 050 310 7983. Kaikille mukaan 
hakeneille ilmoitamme valinnoista henkilökohtaisesti 
viikolla 8 hakuajan jälkeen.

Tulevia leirejä
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Tuntuuko sinusta että kaipaat uutta näkökulmaa kes-
kustella mieltä askarruttavista asioista? 
  
Olen ratkaisukeskeinen lyhytterapeuttiopiskelija ja et-
sin työharjoittelua varten asiakkaita. Vastaanotan asiak-
kaita maksutta joko etänä tai Espoon mielenterveysyh-
distyksen tiloissa Meriemyssä, osoitteessa Merenkäynti 
3, Kivenlahti. 
  
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on voimavarakeskeistä, 
vahvuuksiin keskittyvää terapiaa, jossa painopiste on 
nykyhetkessä ja tulevaisuudessa, mutta joskus voi olla 
myös tarpeen pysähtyä jo kuljetun matkan äärelle. 
  
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia sopii erinomaisesti 
erilaisiin mieltä askarruttavien asioiden käsittelyyn, 
vaikkapa elämän kriisitilanteisiin tai muihin solmukoh-
tiin, joihin kaipaat apua, tukea tai uusia näkökulmia. 
  
Ota rohkeasti yhteyttä: 
Terhi Parkkinen 
ihmisen.kokoinen@gmail.com 
p. 041 319 8139 

Ratkaisukeskeiseen lyhytterapiaan 
harjoitusasiakkaaksi?
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Avoimia vapaaehtoistehtäviä
•	 Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
•	 Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
•	 Ryhmänohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sählyyn tai 

sulkapalloon
•	 Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
•	 Pihatöitä Lilla Karyllissa
•	 Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja 

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

•	 Ruotsin tai venäjän kielen keskusteluryhmän        
ohjaaja

•	 Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmään
•	 Toisen ohjaajan pariksi masentuneiden tukiryh-

mään
•	 Ohjaaja hiihtotekniikan opastukseen                       

(yhden teemakerran ohjaus)
•	 Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-

seen
•	 Ohjaajaksi kulttuuriretkille

Mikäli kiinnostuit, ota yhteyttä Virpiin p. 050 310 7981.

Kannettava tietokone lainaan Emystä?
Emystä voit saada läppärin lainaksi. Koneissa ei käyttö-
järjestelmän lisäksi muita maksullisia ohjelmia eikä mu-
kana tule internet-yhteyttä. Tiedustelut: Kaj Järvisalo kaj.
jarvisalo@emy.fi tai  p. 050 552 1049.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 4.2. klo 13-14 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Seuraavat kokoukset la 4.3. 
ja la 1.4. Ideoita ja aloitteita voi esittää kohtaamispaikko-
jen aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisätie-
toja Virpiltä p. 050 310 7981. 

Kaikukorttiryhmä kuukausikokouksen jälkeen
Meriemyssä klo 14-15!

Talkoot

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun.
Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailulla 
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.                                     

•	 Meriemyssä ma, ke ja pe klo 10-13. 
•	 Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

Ilmoittaudu talkoisiin klo 9 mennessä vello.fi/emyry tai 
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050 
310 7985,  Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310 
7987). Tulethan talkoisiin vain terveenä. 

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 arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:

•	 Meriemy auki lauantaisin 12-16
•	 Lilla Karyll auki sunnuntaisin 12-16

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla että 
päivystäjä on paikalla!

Kiinnostaako vapaaehtoistyö?

Emy mahdollistaa!

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?
Yhdistämme ihmisiä 2-4 henkilön kaveriporukoihin. 
Ajatuksena vähentää yksinäisyyttä. Mahdollisesti käy-
dä vaikka Kaikukorttikohteissa yhdessä tai keksiä jotain 
muuta mukavaa ja yhdistävää. Vertaiskaverit toimivat 
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena – kohtaavat toisensa ihmisenä, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

Tule mukaan kehittämään Emyä!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
21.2.  klo 16-17.30.   Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule Emyn 
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. Ilmoit-
taudu mukaan ma 20.2. mennessä Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192.

Jos tarvitset digitukea, voit osallistua Emyn tulevalle 
digitaito-kurssille, lisää tietoa ja ilmoittautusmisohjeet 
sivulla 5. 
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Lisätietoja ryhmistä ja nuorten toiminnasta voi kysellä 
aina kun siltä tuntuu!
Arttu Pöyhtäri // p. 050 312 5193
arttu.poyhtari@emy.fi // arttumessis#7884

Olotilassa voit pelailla, hengailla, tutustua uu-
siin ihmisiin, tulla tekemään kouluhommia tai muita 
prokkiksia. Valoemystä löytyy erilaisia pelikonsoleita 
ja lautapelejä, voit myös tuoda omiasi. Olotilassa saa 
myös järjestellä erilaisia omia vapaaehtoisjuttuja! 

•	 Ma Olotila Ohjaamotalolla 15-18 
•	 Ke Olotila Valoemyssä 16-20
•	 To Olotila Valoemyssä 15-19
•	 Pe Olotila Valoemyssä 15-19

Kohtaamispaikka
Olotila!

Tuu messiin! -toiminta 
nuorille aikuisille

Olen Anita ja teen työharjoittelua Emyssä keväällä 
2023. Opiskelen ohjausalaa ja olen kiinnostunut käsi-
työtaitojen ohjauksesta. 

Olen pitkän linjan käsityöläinen, ommellut ja neulonut 
koko ikäni. Ensimmäinen neulekäsityöni nuorena oli 
lankasykerö, kun yritin tehdä barbille hattua! 

No, kaikki aloittavat jostakin. Pääasia on käsitöiden 
tuoma ilo ja oivallus! Pidän keväällä mm. kässäryhmää 
perjantaisin Valoemyssä. 
  
Nähdään tekemisen parissa!

Moi kaikille! 

Nimi on Teemu Tarkkonen. Oon alottanu tässä tammi-
kuun alussa Emyssä työharjottelussa. Tulen pääsääntöi-
sesti olemaan Valoemyssä ja Lilla Karyllissa ohjaamassa. 

Harrastuksiini kuuluu jalkapallo ja konemusiikki. Olen 
31 v. ja haluan päästä opiskelemaan lähihoitajaksi. 

Moikka moi ja nähdään Emyssä!

Uusia harjoittelijoita
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Terveiset Tallinnasta
Pitkästä aikaa päästiin risteilemään ja tutustumaan 
ihanaan Tallinnaan. Retkelle lähdettiin torstai aamuna 
10.11.22 Viking XPRS-laivalla ja nautittiin brunssipöy-
dän maukkaista antimista. Kylläpä me syötiinkin, moni 
masut niin pulleiksi, ettei meinannut jaksaa edes mai-
hin mennä. 
 
No, mentiin kumminkin käppäilemään ja katselemaan 
aina niin hienoa vanhaa kaupunkia. Osa porukasta 
jalkautui sataman lähistöllä oleviin ostoskeskuksiin 
shoppailemaan ja allekirjoittanut lähti pienemmän 
poppoon kanssa Balti Jaama Turgiin mikä sijaitsee ihan 
rautatieaseman vieressä. Onneksi oli mukava keli ja kiva 
sakki niin matka taittui ihan jouhevasti. Ostoksiakin 
tehtiin, kuka nyt mitäkin, ihan edullista viellä Virossa 
on. Kahvillakin kävästiin ja lähdettin sitten seuraavaan 
paikkaan, eli vanhaan kaupunkiin. 
 
Vanhassa kaupungissa on aina niin tunnelmallista. 
Vaikka ei vielä joulutoria ollutkaan, väkeä riitti sielläkin. 
Niin kauniita taloja ja kujia, ja oikeaa historian havinaa. 
Tallinna oli ennen nimeltään Rääveli ja Kesoi ja nykyi-
nen nimi sai alkuunsa kaiketi tanskalaisten valloittajien 
ansiosta, eli Taani linn (tanskalaisten kaupunki) 1200 
luvulla. Vanha kaupunki on hienosti säilynyt Unescon 
perintökohde.

Sieltäpä sitten taaperrettiin takaisin satamaan ja koh-
dattiin se toinen poppoo. Heilläkin oli ollut mukava 
päivä ostosten ja kiertelyjen parissa.  
 
Satamassa laivamme jo odottikin ja päästiin hetkeksi 
hyttiin lepäämään. Mutta eipä siellä kauan jaksanut 
ihmetellä kun päätettiin lähteä paatille palloilemaan. 
 
Päädyttiin sitten karaokeen ja tietysti innolla lappuja 
täyttämään. Kylläpä meidän porukassa oli hyviä laula-
jia! Itsekin lauloin, mikä on ihme, mutta aika kehnosti 
meni. Onneksi muut loilottivat niin hienosti, että kaikki 
kuuntelijat taputtivat pitkään ja hartaasti! Karaokesta 
lähdettiin vielä tassimaan. No, osa tanssi mielellään ja 
me toiset juteltiin ja naurettiin, ehkä jo vähän väsymys-
tä oli ilmassa, oltiinkin jo lähellä Suomea. 
 
Niin sitten saavuttiin takaisin kotomaan kamaralle ja 
hyvästeltiin toisemme. Kun oli mukava sakki mukana 
ja kaikilla oli hauskaa, niin kaikkihan meni niinkuin 
"Strömsössä" kuten yleensä aina. Kiitokset kanssamat-
kustajilleni! Oli kerrassaan mukava matka! 
 
Kirjoitteli Minna Emystä

Vanhankaupungin raatihuoneen tori.

Herroilla hienot alkoholittomat drinkit. 
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Samaan suuntaan -hankkeen kuulumisia

Emyssä on käynnissä STEA:n rahoittama kehittämis-
hanke, joka tähtää Espoon seudulla mielenterveys- ja 
päihdetyötä tekevien yhteistyön edistämiseen, kunta-
järjestöyhteistyön mallintamiseen ja heikoimmassa 
asemassa olevien ihmisten osallisuuden vahvistami-
seen. Hanketyötä Emyssä tekee vasta perhevapailta 
takaisin työhön palannut Tiina Pajula. Tiina sai pojan 
kesän 2021 korvalla. Moni emyläinen Tiinan varmasti 
muistaakin. Tiina on ollut Emyssä työssä vuodesta 2008 
saakka ja työtehtävät ovat olleet monenlaisia. Tiina on 
muun muassa ohjannut ryhmätoimintaa, ollut tämän 
tiedotteen tekijänä, nettisivujen tekijänä, Meriemyn 
vastaavana ja varatoiminnanjohtajana. Nyt työnkuvaan 
kuuluu Samaan suuntaan -hankkeessa yhteistyöver-
kostojen kehittäminen, palveleminen ja muutoksessa 
tukeminen.

Samaan suuntaan -hankkeessa on perustettu säännöl-
lisesti yhteisten teemojen äärelle kokoontuva Espoon 
seudun kohtaamispaikkaverkosto. Hankkeessa kehi-
tetään hankehautomoa eli uusia hankkeita pohtivia 
työpajatilaisuuksia yhteistyötavaksi rahoitusten hakua 
varten. Hanke pyrkii tiivistämään Emyn yhteistyötä 
mielenterveyskuntoutujien asumispalvelujen kanssa. 
Samaan suuntaan -hanke edistää myös järjestöjen ja 
kunnan ja hyvinvointialueen välistä yhteistyötä. Koke-
musasiantuntijuudella ja yhteistyöllä on erityinen ase-
ma kehittämisessä. Samaan suuntaan -hanke tekee yh-
teistyötä Espoon kokemusasiantuntijaverkoston kanssa 
ja edellisessä hankehautomossa oli emyläisiä mukana. 
Hanketyö on monella saralla alussa, joten toivon, että 
tämä kirjoitus herättäisi kiinnostusta tai kysymyksiä. 
Toivon yhteydenottoja ja kutsun mukaan hankkeen 
kehittämistyöhön, pohdintaan ja keskusteluun!

Emyssä kehitetään yhteistyötä samaan suuntaan

Kehittämistä tehdään yhdessä sektorirajoja ylittäen

Samaan suuntaan -hankkeen taustalla oleva päämäärä 
on yksinäisyydestä kärsivien, mielenterveyteen ja/tai 
päihteisiin liittyvien vaikeuksien tai muutoin vaikeiden 
elämäntilanteiden kanssa elävien Espoon seudulla asu-
vien henkilöiden tavoittaminen paremmin järjestöjen 
toimintojen ja avun piiriin nyt ja tulevaisuudessa. 
Toimintaympäristö koko sosiaali- ja terveysalalla on 
murroksessa, mikä vaikuttaa monin tavoin järjestöi-
hin, yhdistyksiin ja Emyynkin. Yhteistyötä tekemällä 
pyritään löytämään yhteinen suunta, pysyä mukana 
muutoksessa ja edistää jaettuja päämääriä eli hyvän 
tuottamista.

Tiina

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

Samaan suuntaan -hanke on Twitterissä, ota seuran-
taan! @emyespoo2 #samaansuuntaanhanke
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Niin sai lumisen peiton ja jäiset lakanat ihana kasvi-
maamme! 

Penkeillä lepäävät oksat ja naatit, lehdet ja heinät; näin 
saivat suojan myös matoset sekä kuoriaiset. Sehän on 
tärkeää, koska nämä ötökät muokkaavat maat ja mullat 
taas kuohkeaksi kuokkia.
 
Toukokuusta syyskuuhun jälleen siellä aherrettiin. Mu-
kavalla porukalla kuten aina ja hymyssä suin. Valtavasti 
oli keväällä siementä koloissa, itivät ja eivät, iduttivat ja 
versoivat, taimettuivat ja kasvoivat. Ja lopuksi toki an-
toivat apetta. Niin on vain kuumaa ja kuivaa nuo suvet 
tätä aikaa, että ei siemenpoloiset jaksa aina nousta ylös. 
No, niinhän me ihmisetkään ei oikein aina jakseta, mut-
ta kyllä se siitä aika koittaa kun ponnahdetaan pintaan.
  
Kasvimaamme kausi meni muuten kyllä sukkelaan ja 
kivasti! 28 innokasta kävijää oli ja jokaiselle arkipäi-
välle omansa. Periteiseen tapaan permakulttuurisella 
mentaliteetilla mentiin ja kumppanuuskasveilla. Green 
Careakin meillä on; no toki luontaisesti, kun luonnossa 
ollaan. Ja vertaistukea ja yhteisöllisyyttä unohtamatta.  
Joku kumma sana varmaan osui silmiisi; permakulttuu-
ri. 

Luminen puutarha

Meillä puutarhalla se toteutuu esimerkiksi niin, että ei 
ostella turhaan mitään mitä voitaisiin korjata, saada tai 
itse tehdä. Viljelypenkit lannoitetaan kananmunankuo-
rilla, tuhkalla, nokkoskäytteellä 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 metreittäin, mullassa, hiekassa, heinässä. Siemenpe-
runat onneksi saadaan myös.
 
Niinpä nyt kiitänkin sydämellisesti yhteistyötahoja 
Ravintola Koivunoksa Kauklahti 
J. Woltter Kauklahti 
Tuoretukku Pitkänen Kauklahti 
Kaupungin puutarha Vanttila 
K Supermarket Kulinaari Espoon keskus 
Kummarrus ja niiaus teille ja menestyksekästä uutta 
vuotta 2023! 

 
Ja iiisot kiitokset myös 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 
käytössä saat apua työntekijöiltä, jos tarvitset!  Emyn 
Vello-listaukset löytyvät osoitteesta www.vello.fi/
emyry. 

Discord
Discord on pikaviestintäsovellus jonka kautta voi 
lähettää viestejä tai soittaa. Discordiin pääset mukaan 
helposti Emyn kotisivujen etusivulta, www.emy.fi! 

Zoom
Zoom on kokoussovellus isompia ryhmiä varten. Zoo-
min linkit löytyvät Emyn kotisivujen Ryhmätoiminta-
sivuilta osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn etä- ja lähitoiminta helmikuussa

Maanantai

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15.  
Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit 
tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia – neuvojakin 
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! 
Lisätietoja Sunilta p. 050 365 5475. 

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä. Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa 
klo 17-19. Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille 
eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytä-
mään kuvataiteen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 
050 310 7981. On taas aika tyhjentää valmiiden taide-
teosten kokoelma Lilla Karyllista! Viethän työsi kotiin! 

Ystäväryhmät. Ryhmä on tarkoitettu erityisesti yksi-
näisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henkilöille, jotka 
kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä tekemistä. 
•	 Me-talon ystäväryhmä                                                

Me-talon ystäväryhmää ei ole ma 20.2. talviloma-
viikolla. (Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 Ilmoittaudu 
Saaralle p. 050 312 5192.

•	 Raitin Pysäkin ystäväryhmä (täynnä)                                  
(Konstaapelinkatu 1) klo 15-16.30. 

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo 
15-18.  Ohjaamotalon Olotilassa (Lintu-
vaarantie 2) voit pelailla pingistä, lauta-
pelejä, nautiskella kahvista & teestä ja 
tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myös kysyä 
neuvoa Starttipisteen työntekijöiltä klo 15-16. Tuu mes-
siin! Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) rope-
ryhmä Discordissa klo 18.30-20.30.  
Vampire: the Masquerade ryhmä on tällä 
hetkellä täysi, mutta jos roolipelit kiin-
nostavat olethan yhteydessä Arttuun 
p. 050 312 5193!

Tiistai

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

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtävät, mitä 
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, ei 20.2.
Emyn järjestämä jooga on kaikille sopivaa. Kevään 
aikana kokeilemme eri joogatyylejä. Joogaa varten pue 
yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe 
tai ohut viltti. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Kävelyryhmä Lilla Karyllista ma klo 13-
14. Lilla Karyllista kävelyretki ja luonnon 
ihmettelyä. Pysähdymme muutaman kerran 
lenkin aikana kuuntelemaan luonnon iha-
nuuksia. Vetäjänä ohjaaja-opiskelija Anita. 
Tervetuloa! Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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Keskiviikko
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan 
kohtaamispaikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu 
mukaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä.

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

•	 Valoemyn talkoot klo 10. Ilmoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Helille p. 050 310 7987. 

Teatteriryhmä ESKO:ssa klo 14.30-16, ei 21.2.   
Emyn teatteriryhmä kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmässä harjoitellaan ilmaisutaitoa ja 
näyttelemistä teatterikoulun opettajan ohjauksessa. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 
v.) Me-talossa 14.2. klo 16.30-18.30. 
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhmä kokoontuu kevät-
kaudella kerran kuussa: 14.2., 14.3., 11.4. ja 16.5. Paikka: 
Espoon keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 B). Piirtää voit 
aiheen mukaan tai sen vierestä, tai tulla muuten vaan 
viettämään aikaa huikeassa seurassa! Ohjaajana Titta.
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Ilon maalarit Meriemyssä klo 16.30-18.30. 
Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa löytämään kuvataiteen ja 
värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Porinaporukka Valoemyssä klo 10-11.30. 
Porinaporukat ovat alueen ikääntyneille tarkoitettuja 
kohtaamispaikkoja, joissa vietetään aikaa kahvitellen, 
rupatellen ja ryhmän itsensä suunnitteleman ohjelman 
merkeissä. Tervetuloa mukaan!

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kunto-
saliryhmä Leppävaarassa (Veräjä-
pellonkatu 6) klo 16-17.  Tule mukaan 
treenaamaan hyvässä porukassa, hyvällä 
mielellä ja itsellesi sopivalla sykkeellä! Salilla voit kysyä 
neuvoa tai tehdä omaa ohjelmaasi. Lopuksi tehdään 
yhteinen jumppa johon voi tulla mukaan jos haluaa. 
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193. 

Valoemyn ystäväryhmä klo 13.30-15.  
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eris-
täytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja miele-
kästä tekemistä. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Keskusteluryhmä kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina klo 
18-19.30. Ryhmä kokoontuu luottamuksellisesti kes-
kinäisen vertaistuen ja keskustelun äärellä. Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Sählyä 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.

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19., ei 
21.2. Itämaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä rennot vaatteet. 
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Tukiryhmä ahdistuneille Villa Apteekissa ti klo 
16-17.30. Uusi ryhmä! Vertaistuellista keskustelua ja 
keinoja ahdistuksen hallintaan. Parittomina viikkoina: 
31.1., 14.2., 28.2., 14.3. ja 28.3. Ohjaajina vapaaehtoinen 
Suvi ja Emystä Virpi. 
Lisätietoja p. 050 310 7981.

Kirjoitusryhmä Valoemyssä klo 13-15, 8.2., 22.2. ja 
8.3. "Runoja, päiväkirjaa tai tarinoita, lyhyttä tai pitkää." 
Tule kirjoitusryhmään! Aiempaa kokemusta et tarvitse, 
mietitään aihetta tarvittaessa yhdessä. Ryhmä kokoon-
tuu kolmena keskiviikkona. Mukana opiskelija Anita. 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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  Torstai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 15-19.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin! Helmikuun Olotilojen kokkailukerta on 16.2. ja 
etsivät jalkautuvat 23.2. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja 
mielekästä tekemistä. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16.30-18. 
Helmikuusta alkaen ryhmä kokoontuu parillisina 
viikkoina, ensimmäinen kerta 8.2. Keskustelemme 
vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmään! 
Mukana Merja. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhmä 
Discordissa klo 16-18.  Tuu megeen pe-
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin 
aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eikä 
ole mikään pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-
maan ja kattomaan jonkun striimiä. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193 tai Discordista. 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Helmikuun Olotilojen leffailta 
on 8.2. klo 18 alkaen. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Futsalia Storängenin koulussa klo 17-18. 
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. 
Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
2.2.  Helppoa makramea 
9.2. Bingo 
16.2. Tarinataidetta 
23.2. Kuulamaalausta 
2.3. Puistokävelyä 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Tukiryhmä masentuneille Lilla Karyllissa parittomi-
na viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua,
tukea ja selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmää ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisätietoja Virpiltä
p. 050 310 7981.

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) liikunta-
ryhmä Valoemyssä klo 14.30-15.30.   
Liikuntaryhmässä käydään kävelyillä, 
venytellään tai tehdään muita liikunnalli-
sia juttuja! Tammikuussa liikutaan seuraavasti:  
8.2. Kuntopiiri Valoemyssä.
15.2. Käevlyretki lähimaastossa.
22.2. Itämäistä verryttelyä ja venyttelyä.
1.3. Kävellään pururadan ulkosalille. 
Vetäjänä opiskelija Tommy. Kysy lisää Artulta 
p. 050 312 5193. 

Leivontaryhmä Valoemyssä 9.2. klo 11-
14. Leivotaan yhdessä suolaista ja makeaa! 
Ryhmä kokoontuu kerran kuussa. Ilmoit-
taudu 9.2. kertaa varten ma 6.2. mennessä 
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987, kerro 
samalla ruokarajoitteesi. Maaliskuussa ryhmä 
kokoontuu to 16.3. 

Meren ja taivaan välillä Meriemyssä parillisina viik-
koina klo 13-15.  Tervetuloa keskustelemaan kaikesta 
maan ja taivaan välillä Espoonlahden seurakunnan 
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisätietoja Eevalta 
p. 050 310 7984.

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtävät, mitä 
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30.  
Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisätietoja 
Saaralta p. 050 312 5192.

Englannin keskustelukerho Valoemyssä to klo 14-
15, alkaa 2.2. Let´s talk English! Tervetuloa juttelemaan 
mukavassa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu 
keskusteluryhmä kokoontuu Valoemyn pikku olkkaris-
sa. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.
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Perjantai

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14.30-15.30. 
Kävelyä ja juttelua. Lisätietoja Heliltä p. 050 310 7987.

Lauantai

Karaoke Meriemyssä pe 3.2. klo 13-15. 
Aavan meren tuolla puolen jossakin on... 
karaokea Meriemyssä! Tule laulamaan tai 
kuuntelemaan. Karaoke-emäntänä Tiia.
Lisätietoja Tiialta p. 050 310 7986.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 4.2. Klo 13-14.  
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 

Kuntosali Kannusillanmäen väestönsuojassa klo 
16-17. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmäen vä-
estönsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan mukavassa 
seurassa. Tiedustelut Heliltä 
p. 050 310 7987.

Emyn etä- ja lähitoiminta helmikuussa

Joogaa Eskossa ja etänä klo 14.30-15.45. 
Lähde mukaan joogaamaan joko paikan pälle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista 
joogaa, jossa pääset myös välillä haastamaan itseäsi 
lempeästi. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet 
paikan päälle, ilmoittaudu Velossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14. 
Tervetuloa tekemään erilaisia käsitöitä! Osaamista ei 
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa 
oman käsityösi mukaan. Jos et keksi tekemistä, ideoi-
daan yhdessä. Ryhmässä myös taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisätietoja 
Saaralta p. 050 312 5192.

Bänditaitoryhmä klo 13-14. 
Emyn bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla 
Karyllin yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! 
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 15-19.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Lisätietoja Artulta p. 050 312 
5193.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16. 
Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana on hauskanpi-
to. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan 
pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 4.2. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin. 
Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri ja sopia 
yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpiltä
p. 050 310 7981.

Joogatyöpaja Valoemyssä + etänä su 26.2. klo 
13.30-16. Työpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleillä. 
Helmikuun teemana on jooga nidra -syvärentoutus. 
Ota mukaan lämmintä päälle ja viltti/peitto. Ryhmään 
on mahdollista osallistua myös etänä Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatyöpaja-puhekanavalla. Ilmoittau-
du lähiryhmään Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Sunnuntai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.
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Kirja-arvostelu

Minna Sädeniemi, Kirsi Jänkälä, Heli Malm, Marko 
Sorvanimei, Jan-Henry Stenberg, Kirsi Suominen, Kaksi-
suuntainen mielialahäiriö, Opas sairastuneille ja heidän 
lähesilleen, Duodecim 2022

Tautiin kuuluvat mielialojen ja jaksamisen vaihtelut. 
Masennusta lisäävät mm. kuormitus, vuodenaikojen 
vaihelut ja mielialojen laskut.  Mania ja hypomania ovat 
eräitä oireiden muotoja. Hypomaniaan liittyy ylitoime-
liaisuutta ja unentarpeen vähenemistä jne.Tautia sairas-
taa noin 0,5–1 prosenttia väestöstä. Masentunut pohtii, 
nouseeko tästä enää koskaan. Mielialan laskut muut-
tavat ihmisluontoa hyvin vaihtelevasti laidasta laitaan. 
Moni kysyy nouseeko tästä enää koskaan? Vähentyneet 
voimavarat ja poikkeuksellinen väsymys ovat negatiivi-
sia ilmenemismuotoja. Taudin kuvaan kuuluvat myös it-
seluottamuksen omanarvon tunteiden heikkenemiset, 
Taudinkuvassa voi esiintyä sekä unettomuutta tai liikaa 
nukkumista. Myös keskittymiskyvyn puutetta. Myös 
psykomotorista kiihtyneisyyttä eli hidastuneisuutta. 
Samoin ruokahaluttomuutta tai -lisääntymistä, joka 
aiheuttaa taas merkittäviä painomuutoksia puoleen, jos 
toiseen …

Ns. hyviä hetkiä seuraavat myös masennusjaksot, jotka 
hoitamattomina voivat kestää jopa 2 viikkoa – 6 kuu-
kautta. Elpymisvaiheessa tunteet (suru, häpeä) vaihtele-
vat. Voidaan tuntea syyllisyyttä, ahdistusta, pettymystä, 
toivottomuutta ja katkeruutta.

Pysyvä mieliala ja tasaavat lääkkeet parantavat itsetun-
toa ja itsemäärämisoikeuksia. Oma rooli muutokset ja 
”Kuka minä olen” -kysymykset valtaavat mieliä? Oman 
sairauden paras asiantuntija olet Sinä itse! On mielen-
kiintoista tarkastella itseään esim. oman elämänjanan 
kautta. Sairauteen ja hoitoon kuuluvat stressi, haavoit-
tuvuus ja maniat. Lääkehoito vaatii sitoutuneisuutta ja 
omaan sairauteen tutustumista. Sairaudesta voi muo-
dostua elämäntapa. On hyvä tutkia laukaisevia tekijöitä 
ja oiretaulukoita ja -koosteita.

Yksi hyvä tapa on pitää uni- ja mielialapäiväkirjoja. 
Maniat ja masennus voivat vaihdella. Niiden keveys ja 
syvyys vaihetelevat yksilö- ja tautikohtaisesti. Uni- ja 
mielialapäiväkirjan pito kannattaa. Maniat ja masen-
nukset kuuluvat taudin kuviin. Kuormituksen vähetämi-
nen kannattaa aina. Potilaan tulee aktivoitua, monilla 
eri tavoilla. Lähesten tuki on erityisen tärkeää. Unirytmi 
antaa jatkuvuutta ja pontta elämään. Ajatuspäiväkirjan 
pito ei myöskään ole huono vaihtoehto. Toipuminen 
ja stressinhallinta vähentävät itsetuhoisuusajatuksia. 
Ahdistus ja pelko saattavat johtaa paniikkihäiriöihin. 
Lääkehoito on hoidon kulmakivi, muiden mahdolli-
suuksien ohella.

Säännöllinen lääkitys, esim. valporaatti (Deprakine), ke-
tiapiini (Seroquel), litium (Lito), sitalopraami (Cipramil, 
Sepram), mirtasapiini (Mirtzapin), tsolpideeni (Stella, 
Stillnoct) ja psykoterapia ovat hyviä hoitovaihtoehtoja.

Fyysinen terveys on henkisen terveyden rinnalla 
olennaisia. Terveelliset elämäntavat, liikunta, ravinto ja 
perhe ovat merkittäviä tukimuotoja. Kannattaa muis-
taa, että vaikka kyseessä on vakava sairaus, siitä voi pa-
rantua tai ainakin sen kanssa voi elää ja nauttia kaikesta 
hyvästä elämässään.

UNTO VASKUU

Otsikon mukaisen taudin kuvaan liittyvät ns. hyvät ja 
huonot päivät. Tätä ilmentävät asioiden sujuvuus ja 
epäonnisuus. Toisinaan asiat sujuvat kuin leikiten ja 
toisinaan taas ei. Näinhän se tapahtuu ns. normaali-
ihmisen elämässäkin.

Taudin kuva on kaksisuuntainen mielialahäiriö eli 
maanis-depressiivinen ilmenemismuoto. Taudissa voi 
esiintyä itsetuhoisia ajatuksia, epätoivoa, synkkyyttä, 
suuruuden hulluutta sekä kaikkivoipaisuutta, harhoja ja 
sekavuutta (pahin ilmentymämuoto). Tautiin on kehi-
tetty kaiken aikaa uusia lääkkeitä, jotka saavat monet 
potilaat käyttäytymään lähes ns. normaalilla tavalla ja 
olemaan normaali yhteiskunnan kelpo jäseniä. Tautiin 
on kehitelty ns. käypähoito-suositus ja lääkehoito-
ohjeet.

Kyseessä on vanha sairaus, joka on saanut vain uusia 
nimiä ja ilmenemismuotoja. Niin kuin monet muutkin 
sairaudet, taudista voi parantua ja päästä ns. normaali 
ihmisten joukkoon, elämään täysin onnellista ja vapaa-
ta elämää. Toisaalta myös hoitomuodot; lääkkeineen ja 
hoitolaitoksineen ovat myös parantuneet ja käytettä-
vissä tilanteen mukaisesti.

Jo Hippokrates (460–377) esitti ajatuksia melankoliasta 
eli masennuksesta, johon sisältyi masennusta, unetto-
muutta, ahdistuneisuutta, ärtyisyyttä, toivottomuutta 
ja alakuloa. Osattiin sitä jo silloinkin toimia. Luostareis-
sa oli myös tutkimusta ja toimintaa em. tautimuodon 
parantamiseksi ja tutkimuksen kehittämiseksi. Tautia 
pidettiin jopa Dei-Jumalan rangaistuksena. Jotkut poti-
laat pystyivät jo silloin ja myös nykyään oireettomiin ja 
normaaleihin käyttäytymismuotoihin.
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Emyläisten runoja

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Uutenavuotena

Niin ne tuikkivat tähdet tänäkin 
joulukuun yönä pohjolan yössä, 

kuin lupaukset jotka kerran annettiin, 
valoksi siniseen hämärään.

Nyt vaihtuu vuosi,
huominen ja eilinen tervehtivät toisiaan

ja jättävät jälkeensä muistoja,
tästä hetkestä ja kuluneesta vuodesta.

Muistatko vielä mitä kerran lupasit,
siis joskus silloin, muistatko.

Niin, niinhän siinä kävi...

Taas vuosi antoi ja mennessään vei,
mutta elän vielä silti, niinkuin sinäkin.

Eihän sitä huomisesta tiedä, 
se koittaa ajallaan

ja tuo mukanaan Iloa, surua,
tyyntä, myrskyä
ja ehkä myös...

Niin senkun tietäisi, 
niin viisas olisi,

mutta toivottavasti
kaikkea hyvää ja arvokasta

ja kultaakin kalliinpaa.

Kenties aurinkoisen vuoden, 
vuosikerraksi elämän,

aiheen suureen juhlaan
ja voimia uuteen vuoteen.

Niin ja jos ei muuta 
niin sielukkaita sekunteja.

Andy

Kevät, kevät

laulua, loistoa

luonto herää

kaikille

JN-23

Yksi alkuvuoden retkistämme suuntautui Amos Rexiin 
Hans Op de Beeckin lumoavaan näyttelyyn Hiljainen 
paraati. 

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

Jonkun mielestä oltiin taivaassa, toisen mielestä oltiin 
ydinsodan jälkeisessä ajassa. 

Taide on katsojan silmässä!

Retki Amos Rexiin
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Emyn yhteistyökumppanien toimintaa

 Tukea seurakunnista
Kaipaatko tukea elämäntilanteessasi?
Älä jää yksin. Voit ottaa yhteyttä seurakunnan työn-
tekijöihin, kun tunnet tarvitsevasi kahdenkeskistä, 
luottamuksellista keskustelua ja muuta tukea. Sinun 
henkilökohtaisissa asioissasi kirkon työntekijöitä sitoo 
ehdoton vaitiolovelvollisuus.
www.espoonseurakunnat.fi/apua-ja-tukea

Ibland kan vardagen kännas tung och det kan vara 
bra att få tala med någon på sitt egna modersmål. 
Då kan du kontakta Esbo svenska församlings diako-
narbetare för en pratstund. 
Du kan ringa tf 050 432 4323 eller skicka e-post nina.
wallenius@evl.fi. Vi hörs! Mvh Nina Wallenius

 Esbo svenska församling

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

Kahvila on avoinna päivittäin 
ja puuroa on tarjolla kahtena 
päivänä viikossa, maanantaisin 
ja perjantaisin. Lounas on tarjolla 
keskiviikkoisin klo 12.00. Ruoka 
jakelua on lähes päivittäin. 

Raitin Pysäkki Espoon Leppävaarassa on kaikille 
avoin matalankynnyksen olotila, piipahtamispaikka, 
lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Jo ystävien 
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessä oleskelu 
tekevät päivän valoisammaksi. 

Iltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysäkillä kokoontuu 
erilaisia ryhmiä, järjestetään luen-
toja, kursseja ja muita tilaisuuk-
sia. Näistä saat tarkemmat tiedot 
Pysäkiltä. 

Käyntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppävaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo 

Kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon 
Matinkylässä. Tarjoamme 
tukea, ohjausta ja neuvontaa 
suomen, arabian, somalin ja 
englannin kielellä. 

Naapuruustalo on avoinna 
ma–to klo 10–16 ja 
pe klo 10-15.
Lounastarjoilusta tiedotamme face-
bookissa. Tervetuloa!

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

 Raitin Pysäkki

 Naapuruustalo Matinkylä
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia pääsy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-
rikohteisiin. Kaikukortti on henkilökohtainen eikä maksa 
mitään.
Voit saada Kaikukortin, jos käytät asiakkaana palveluita 
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana 
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etkä voi siitä syystä hankkia pääsylippuja tai kurssi-

paikkoja ja olet vähintään 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eläville Emyn toimintaan osallistuville Kaikukortteja 
myöntävät Emyssä alle listatut työntekijät. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteyttä. 
Kaikukortin käyttämiseen tärppejä löydät: 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 Pöyhtäri 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
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