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Yhdistys ja yhteystiedot

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

Yhdistyksen jasenyys

Emyn syyskokouksessa marraskuussa2023 hyvaksyimme uuden mallin.Jasenmaksuvuodelle2024onnyt15€,
jokasisaltaayhdistyksen kokouksissa osallistumisenaanivaltaisenajasenenayhdistyksen paatoksentekoon
tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on Emyn kannattamista ilman aanioikeutta.
Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva paperinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Muu-
tos johtuu siita, etta kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti
suuremmat kuin aikaisempi jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jasenmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskus-
liiton jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.

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

Muistathan, etta Emyn tyontekijoille saa
soittaa, jos yhtaan tuntuu silta! Olemme
taalla sinua varten!

Luottamus- ja toimihenkilot

Puheenjohtaja ~~  Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen

Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo p. 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Virpi Guttorm p. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy:.fi
Toiminnanohjaaja  Arttu Poyhtari p. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Tiina Pajula p. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Saara Arkimo p. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 050 310 7986 tila.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Ohjaaja Ulla Sundstrom p. 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
Jarjestotyontekija  Jouni Laakkonen
Kohtaamispaikka Lilla Karyll Kohtaamispaikka & ryhmatila Valoemy
Pappilantie 7, Espoon keskus Maapallonkatu 8 E-F, Olari qp“"*d” “‘é‘f{,
02770 Espoo p. 050 310 7985 02210 Espoo p. 050 312 5193 @ s . T
Kohtaamispaikka Meriemy Terassikahvio - ) ;
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Merenkaynti 3, Kivenlahti Jorvin Sairaala, psykiatrian yksikko ESBO “enyhdi®
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Helmikuun tarpit

1.2. Nojatuolimatka Kroatiaan
Lilla Karyllissa

3.2. Retki Svenska Teaterniin

7.2. Retki Helsingin kaupunginorkes-
terin Renraaliharjoitukseen:
"ReRistereita"

8.2. Vinkkeja tyollistymisen tueksi
Lilla Karyllissa

13.2. Ystavanpdivan leivontaa
Lilla Karyllissa

13.2. Laskiaisretki Oittaalle

14.2. Ystdavdnpdivan kRahvit
Lilla Karyllissa

16.2. Retki Helsingin kaupunginorkes-
terin Renraaliharjoitukseen:
"Sydanaania"

17.2. Kaikukortti-retki Espoon
teatteriin

21.2. Retki Kissakahvilaan

23.2. Herkkuperjantai Meriemyn

talkoissa ja Blleperjantai
Lilla Karyllissa

27.2. Historiakavely Lilla Karyllista

EMY-tiedote 2/2024

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

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmie-
lenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Emyn loydat myos Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

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

Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltavan kuukauden puolivaliin mennes-
sa sahkopostitse tiedote@emy.fi tai postitse
Valoemyyn.

Kansi: Riikka Josefiina

Laheta aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivu-
jen aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Emyn
kuulumisia

Taman vuoden helmikuu onkin siita erikoinen, etta
siina on yksi lisapaiva. On siis karkausvuosi, jonka
myota vuosi on sen verran pidempi. Karkauspaiva
on ihan tavallinen torstai ja muutenkin tavallinen
arkipaiva. Tunnetko ketaan, joka on syntynyt kar-
kauspaivana? Olisi katevaa, jos vuosia tulisi lisaa
vai neljan vuoden valein. Karkauspaivaa voi viettaa
my0s Emyn toiminnassa, vaikkapa levyraadissa tai
torstain toimintaryhmassa, tai tulla vain kohtaa-
mispaikkaan pyorahtamaan, juomaan kahvi- tai
teekupposen ja lukaista paivan lehden.

Helmikuussa on myos melkoinen liuta retkia, ja
haku ensi kuun Velskolan leirille. Tassa kuussa
retkeillaan melko paljon erilaisten kulttuuritoimin-
tojen merkeissa, kurkkaa seuraavalta aukeamalta
lisatietoja naista. Uskoisin etta sielta loytyy jokai-
selle jotain, mutta se taitaa olla Emyssa jo vakio.

Viime kuun lehden paakirjoituksesta jai eras tar-
kea asia pois, nimittain kiitokset! Kiitos vapaaeh-
toiselle Ninalle, jonka avulla ja taidolla tiedotteen
paivitys on suurilta osin tehty. Ninan avulla tiedote
sai uuden ilmeen ja moni asia, niin tekninen kuin
muotoiluun liittyva, helpottui huomattavasti.

Tassa kuussa muutoksia on tapahtunut myos
digitaalisesti, kun Avomielin-verkko muutti nimen-
sa takaisin Virtuaaliemyksi. Avomielin-verkko oli
koronan aikana tarkea yhteydenpitokanava, jonka
avulla myos erilaiset ryhmatoiminnot onnistui-
vat helposti. Nyt kun koronatilanne on jo toinen,
on moni Avomielin-kumppanimme joko avannut
oman Discordinsa tai siirtynyt muille digitaalisille
alustoille, joten verkko palautuu takaisin Emyn
hallinnoimaksi. Mutta ala pelkaa, kaikki ovat sinne
tervetulleita!

Toivotan teille hauskaa helmikuuta, toivottavasti
nahdaan Emyn riennoissa!

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu helmikuussa

Nojatuolimatka Kroatiaan Lilla Karyllissa to 1.2.
klo 13.30-15. Torstain toimintaryhmassa matkataan
Kroatiaan valokuvien siivin. Matkaoppaana vapaa-
ehtoinen Mika.

Retki Svenska Teaterniin koeyleisoksi la 3.2.
Lakaren on jannitysnaytelma vallasta, etiikasta

ja cancel-kulttuurista. Esitys on ruotsinkielinen,
mutta tekstitetty suomeksi. (Kesto on vield avoin.)
Tapaaminen klo 11 teatterin aulassa, Pohjoises-
planadi 2. Vapaaehtoinen Suvi vastassa. Myohas-
tyneena ei sisaanpaasya. Ilmoittautuminen to 1.2.
mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Emyn pop up -piste Matinkylan psykiatrian poli-
klinikalla ma 5.2. klo 13-15. Tule tutustumaan Emyn
toimintaan ja kahville hissiaulaan. Osoite: Puolik-
kotie 8, 3. krs. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
Seuraavat kerrat: ke 3.4. ja ke 5.6.

Vinkkeja tyollistymisen tueksi Lilla Karyllissa to
8.2. klo 14-15. Pysy ajantasalla tyonhaun mahdolli-
suuksista! Samalla saat tietoa, mita tyovalmennus
on, ja voit varata halutessasi ajan henkilokohtai-
seen maksuttomaan valmennukseen helmi-maa-
liskuun aikana. Ohjaajana tyovalmentajaopiskelija
Dimitri. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Piirustuskerho Meriemyssa to klo 17-19

parillisina viikkoina, alkaen 8.2. Tutus-  KUUKAUSI-
tumme yhdessa kuvataiteen perusteisiin mgm“

ja tekniikoihin. Voit jatkaa omaa pro-
jektiasi tai tehda erilaisia piirustushar-
joituksia. Ryhmassa ei ole taitovaatimuksia, an-
namme toisillemme tyoskentelyrauhan. Ohjaajana
vapaaehtoinen Kaisa. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 13.2. klo 13-14.30.
Tarvitsetko digitukea tai apua muussa asioinnis-
sa? Espoo-infon liikkuva neuvontapalvelu jalkau-
tuu Lilla Karylliin kerran kuussa. Espoo-info on
kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava
palvelupiste. Espoo-infon palveluneuvojat autta-
vat sahkoisessa asioinnissa (digituki) ja neuvovat
kaupungin ja yhteistyokumppaneiden kuten Kelan
ja HSL:n asioissa. Esimerkiksi, jos tarvitset apua
hakemuksen tekemiseen jonkin viranomaisen
sahkoisen asioinnin palvelussa. Samalla sinulla on
mahdollisuus jattaa Espoon kaupungille, Lansi-Uu-
denmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle osoitettua
postia. Seuraavat kerrat: 12.3., 9.4. ja 7.5.

Leivotaan yhdessa ystavanpaivakahveille Lilla Ka-
ryllissa ti 13.2. klo 13. Tule leivontahetkeen, jossa
teemme yhdessa tarjottavaa ystavanpaivankah-
veille! Ilmoittaudu ma 12.2. mennessa Vellossa tai
Saaralle p. 050 312 5192.

Ystavanpaivan kahvit Lilla Karyllissa ke 14.2. klo
13. Kahvittelua, herkuttelua ja toisiimme tutus-
tumista ystavanpaivan merkeissa. llmoittaudu su
11.2. mennessa Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.
Ilmoita samalla ruokarajoitteesi! Ystavanpaivan
kahvien jalkeen ystavanpaiva aiheista askartelua
askartelupajassa klo 14-16.

Musaryhma Valoemyssa to 15.2. klo KUUKAUSI-
12-13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa
5 . " ; . KDKOUKSEN

akustisesti. Valoemyssa on kitara ja kos-

DU X . .2 TOIVE!
ketinsoitin. Voit ottaa myos oman soitti-
men mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Seuraavat kerrat: 14.3. ja 11.4. Ilmoittaudu
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.



Koirakavelya torstain toimintaryhmassa

to 8.2. klo 13.30 ja kivelyryhmissa pe  KUUKAUSI-
- Shid i : KOKOUKSEN
16.2. klo 14-14.45. Lahto Lilla Karyllista. TOIVE!

Kavelylla mukana ystavallinen koiraka-
veri. Voit ottaa kavelylle mukaan myos
oman koirasi.

Missa mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa to 22.2. klo 15.30-16.30. Rentoa rupat-
telua toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa Virtu-
taaliemyssa Discordissa. Mitapa Emyssa tapahtuu
ja Emyn ymparilla toimintaymparistossa? Kysy,
ihmetellaan yhdessa ja loydetaan vastauksia.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa

23.2. klo 10-13. Kuukauden viimeisens ~ KUUKAUS
i i i : KOKOUKSEN
perjantaina Meriemyn talkoissa herku- TOIVEl

tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa,
syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.
Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan muka-
vassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai
Eevalle p. 050 310 7984.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 23.2 klo KUUKAUSI-
13-15. Jalleen lahtee musat soimaan, KOKOUKSEN
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi ~ TOIVE!
mukaan musiikin. Tervetuloa! Ilmoittau-

du Vellossa tai Tiialle p. 050 310 7986.

Lauta-/palapeliryhma Meriemyssa ti klo KUUKAUSI-
15-16.30 parittomina viikkoina, 27.2. al- KOKOUKSEN
kaen. Tule mukaan pelailemaan erilaisia
lautapeleja tai kokoamaan palapeleja.
Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

TOIVE!

Retkia helmikuussa

Retki Helsingin kaupunginorkesterin
kenraaliharjoitukseen "Rekistereita" ke KyuKkauSI-

7.2. 9.30-13. Paikka Musiikkitalo, Man-
nerheimintie 13 A. Kokoontuminen klo
9.30 ala-aulassa paaoven sisaankaynnin
luona (Kansalaistorin puolella). Vapaa-
ehtoinen Helena ottaa vastaan. Paikalle tultava
tasmallisesti, myohastyneena ei paase konserttiin.
Kenraaliharjoitus on orkesterin viimeinen ja tarkea
harjoitus ennen konserttia. Yleisossa on oltava
ehdoton hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Ul-
kovaatteet ja evaat on jatettava maksuttomaan na-
rikkaan, ja nastakengat vaihdettava pikkukenkiin.
Maksuton paasy emylaisille, paikkoja rajoitetusti.
Sitovat ilmoittautumiset ma 5.2. mennessa Vellos-
sa tai Virpille p. 050 310 7981.

KOKOUKSEN
TOIVE!

Laskiaisretki Oittaan ulkoilualueelle ti 13.2. Lahto
Lilla Karyllista klo 10.00. Tule viettamaan yhteista
laskiaistiistaita grillauksen ja ulkoilun merkeissa!
Tapaaminen Lilla Karyllissa klo 10.00, josta kan-
namme evaat ja tarvikkeet yhdessa bussipysakille.
Perilla Oittaalla olemme noin klo 11. Jos haluat
saapua paikalle omatoimisesti, olethan yhteydessa
puhelimitse niin voimme sopia tapaamispaikan.
Lahdemme paluumatkalle retkelta viimeistaan

klo 15, saa ja retkelaisten toiveet huomioiden.
Oittaalla grillaamme Emyn tarjoamia makkaroita
ja nautimme l@mminta mehua. Alueella on hyvat
ulkoilumahdollisuudet, ja liikkua voi omatoimi-
sesti tai pienissa ryhmissa. Voit myos ottaa oman
pulkan tai liukurin mukaan. Maenlaskussa toki saa-
varaus. Varustaudu saanmukaisella vaatetuksella!
Emy tarjoaa yhteislahtijoille tarvittaessa meno- ja
paluumatkan bussilipun. Ilmoittaudu retkelle mu-
kaan pe 9.2. mennessa Vellossa tai Ullalle

p. 050 310 7980. Ilmoitathan samalla
ruokarajoitteesi.



Ajankohtaista

Retki Helsingin kaupunginorkesterin

kenraaliharjoitukseen "Sydanaania" pe :#E;‘ESSEI;I
16.2. 9.30-13. Paikka Musiikkitalo, Man- Tngm

nerheimintie 13 A. Kokoontuminen klo
9.30 ala-aulassa paaoven sisaankaynnin
luona (Kansalaistorin puolella). Vapaaehtoinen
Tuula ottaa vastaan. Paikalle tultava tasmallisesti,
myohastyneena ei paase konserttiin. Kenraalihar-
joitus on orkesterin viimeinen ja tarkea harjoitus
ennen konserttia. Yleisossa on oltava ehdoton
hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Ulkovaatteet ja
evaat on jatettava maksuttomaan narikkaan, ja
nastakengat vaihdettava pikkukenkiin. Viimeistaan
klo 11.30 on 20 min tauko, jolloin on mahdollista
poistua. Maksuton paasy emylaisille, paikkoja ra-
joitetusti. Sitovat ilmoittautumiset ke 14.2. men-
nessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Kaikukortti-retki Espoon teatteriin

la 17.2. klo 14. Teemme retken Espoon KUUKAUSI-
k etken Espoon — yayaueeN
teatteriin katsomaan esitystd "Erddn it- " yom

semurhan anatomia". Aiti, tytdr, tyttdren-
tytar. Kotiaiti, addikti, ladkrari. Kolmen
naissukupolven tragediat Rietoutuvat yhteen nayt-
tamolla jatkumoksi, jota on mahdotonta paeta.
Naisten tahto Rirjoittaa omat kohtalonsa uusiksi
ei kuitenkaan sammu milloinkaan. Kaikukortilla
maksuton. Kerro Kaikukorttisi numero ilmoittau-
tumisen yhteydessa. Ilmoittaudu mahdollisimman
pian Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Lippuja
rajallinen maara.

Haluatko kuukausittain Emyn sahkoisen
uutiskirjeen? Tilaa se osoitteesta
espoonmielenterveys@emy.fi! Sisaltda myos Emyn
tiedotteen, Kaikukortti-listauksen ja
ryhmakalenterin.
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Retki Kissakahvilaan ke 21.2. klo 14. Ko-

vasti toivottu retki kissojen asuttamaan :#EEHSSEI;I
kahvilaan toteutuu omakustanteisena TOVE!

omatoimiretkena. Sisaanpaasymaksu
5 €. Tapaaminen Kissakahvila Helkatin
edessa klo 14, Fredrikinkatu 55. Vapaaehtoinen He-
lena on vastassa. Ilmoittaudu ma 19.2. mennessa
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Historiakavely Lilla Karyllista ti 27.2. klo 13.30-
14.30. Espoosta tuli kaupunki vuonna 1972. Tiedat-
ko mista Espoon nimi tulee? Espoon Tuomiokirkko
on rakennettu keskiajalla meren rannalle.
Historia on moninaista ja mielenkiintoista. Tule
historiakavelylle kuulemaan lisaa kaupungin vai-
heista. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Retki Suomen Kansallisoopperaan KUUKAUSI-
"Draculan" harjoitukseen ke 28.2. klo 11. KoKDUKSEN
Paikkojen saaminen varmistuu vasta la- ~ TOIVE!
hempana ajankohtaa, jolloin ne tulevat

Velloon varattaviksi. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.



Tulossa maaliskuussa

Terapiaharjoittelijoita

Lyhytterapeuttiopiskelijat ja psykoterapeut-
tiopiskelijat tarjoavat emylaisille maksutonta
ratkaisukeskeista lyhytterapiaa ja psykoterapiaa.
Terapeuttiharjoittelijoiden kanssa voit keskustella
luottamuksellisesti erilaisista asioista ja kenties
loytaa uusia tapoja kasitella omia haasteita. Tera-
piasta voi olla apua erilaisissa tilanteissa, kuten
stressinhallinnassa, ahdistuksen lievittamisessa
tai itsetunnon vahvistamisessa. Tiedustelut Virpilta
p. 050 310 7981.
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Emyn talvileiri jarjestetaan kurssikeskus Velsko-
lassa Espoossa 11.3.-15.3. Leirille lahdetaan bus-
sikuljetuksella Lilla Karyllista maanantaina 11.3.
aamulla ja paluu leirilta on perjantaina 15.3. aa-
mupaivalla. Leirilla yovytaan noin kahden hengen
huoneissa ja nautitaan leirikeskuksen henkilokun-
nan laittamista ruoista. Ohjelmaa leirilla jarjes-
tavat opiskelijat ja Emyn tyontekijat. Voit myos
itse ehdottaa tai ohjata jotakin ohjelmaa, mutta
otathan sen puheeksi leiritapaamisessa. Leirin
hinta on 60 € osallistujalle, Emy tarjoaa loput. Hae
leirille ma 19.2. mennessa tayttamalla hakulomake
netissa emy.fi/leirit. Hakulomakkeita saat myos
Emyn kohtaamispaikoista ja tyontekijoilta. Lisatie-
toja Saaralta p. 050 312 5192. Kaikille mukaan hake-
neille ilmoitamme valinnoista henkilokohtaisesti
viikolla 8 hakuajan jalkeen.

Tutustu Emyn
nettisivuihin

www.emy.fi ©@

Emy on myos mukana ®

Avomielin-verkostossa
www.avomielin.fi

@y)

)
[ ]

==\

Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen

- arjestal

@emyespoo

@ kohtaamispaikkojen



Ajankohtaista

Kohtaamispaikat

+ Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30.

« Meriemy on auki arkisin klo 9-15.

+ Valoemy auki ma klo 10-13, ke-pe klo 10-15
Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

« Meriemy auki lauantaisin klo 12-16

« Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystaja on paikalla!

Talkoot

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja
loppuvat yhteiseen ruokailuun.

Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokai-
lulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehta-
villa.

« Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

« Valoemyssa ke klo 10-13.

Ilmoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/emyry
tai soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll
p. 050 310 7985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy
p. 050 310 7984.) Tulethan talkoisiin vain terveena.

Tule mukaan kehittamaan
Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 10.2. klo 13-

14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka
kaymme lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja
aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaa-
tikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukausiko-
koukseen ovat kaikki tervetulleita, ei tarvitse olla
Emyn jasen. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981

Kaikukorttiryhma 10.2. kuukausikokouksen jal-
keen Meriemyssa klo 14.

Emy mahdollistaa!

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

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
20.2. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilan-
tie 5. Ilmoittaudu mukaan ma 19.2. mennessa Vel-
lossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta

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

p. 050 552 1049.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

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



Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

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

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

Kohtaamispaikka ja
ryhmatila Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p. 050 312 5193
Auki ma 10-13, ke-pe 10-15

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

Meriemy
Merenkaynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15

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

Virtuaaliemy Discordissa

www.emy.fi

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



Tuu messiin! -toiminta

Tuw messin! —touminta o nnoril-
mielenterweytti tukevaa , osadlistonoa ja
yhteussllisti kohtoomispotkka- ja ryl-
mdatoumintoa. Mukaon pidsee helposti
Jja motalla kynngkselld , Ihaluwsit sitten
fulla ryhvwdiin patkon pddlle , koivtoa-

Tuww messiin!

Messissal - Duscoro

Tuw messiin! -Dicord on digutaalinen
kottoomispaikka Discordissa, jossa
vout jutskallla tuttujen tad funtemat -
fomien kanssa, pelatlla peleji jao sod -
lWstua rghuniin . Ducovdin kauntta saa . .
mybs kitevist, kaikki niorten aikuis- K DOlofs ka.
Hyppdd wmegeen!

"Olotida o kuiim mvorsotila niille,
Jjotka tajusinvat vosta tiysi-ikdisind ,
etti. hadlunaisivat kiydd nnworsotilassa."

Olotila o nuortem atkuwisten koltoa -
mispoikka , jossa volt hengaidla, jutel -
la, juoda kol it tod teet kivon lawta -

o .o ’— TM ('J,‘ oM. yoom 0—{84,{(.&{,‘0 &{T{/\A/‘M, A —
Messissil~s t kassa. Terwetuloa!

Ma Olotila Ohjaamotalolla klo 15-18
Ke-pe Olotila Valoemyssi klo 16-20

Lisatietoja ryhwmista ja nuorten toiminnasta voi
kysella aina kun sita tuvtuanl

Arttu Poyhtari [/ p. 050 312 5143
arttupoyhtaridemyfi [/ arttumessis#7dp4
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Rakentavan dialogin pelis

Joulukuun 2023 alussa kaytiin Emyssa keskustelu
siita, miten puhumme asioista, kuinka kohtelem-
me muita, miten kayttaydymme eri tilanteissa ja
kuinka voisimme kehittaa naita taitoja. Haluamme
panostaa naihin asioihin ja saada Emysta ihanan,
rauhallisen, toimivan ja keskustelevan kohtaamis-
paikan tasavertaisina kaikille kavijoille niin uusille
kuin konkareillekin. Tassa 10 kohtaa, jotka tassa
keskustelussa nousivat esille:

1. Kuuntele toisia, ala keskeyta tai supise samaan
aikaan. Paljon tarkeampaa on oppia kuuntelemaan
toista, kuin olla itse aanessa ja saada aina sanot-
tua sanottavansa.

2. Valta paalle puhumista. Anna toisen sanoa asi-
ansa loppuun. Opi tiivistamaan sanottavasi.

3. Liity toisten puheeseen ja kayta arkikielta.

4, Kerro omasta kokemuksestasi, ala muilta kuule-
mista mielipiteista.

5. Puhuttele muita suoraan ja kysy heidan nake-
myksiaan.

6. Ole lasna ja kunnioita toisia seka luottamuksen
ilmapiiria.

7. Suuttuessasi veda hetki henkea, juo kulaus vet-
ta ja rauhoitu. Et voi purkaa vihaasi tai negatiivisia
tunteitasi muihin.

8. Valta henkilokohtaisista asioista kyselya, ellet
varmasti tunne henkiloa tarpeeksi hyvin. Aina voi
sanoa: "Tasta aiheesta en halua puhua.” Jokaisella
on oikeus omiin rajoihinsa.

9. Ala nimittele, vahattele tai tuomitse. Kaikilla on
oikeus omiin mielipiteisiin ja niista kertomiseen.
Voit aina perustella omaa kantaasi.

10.Toivota tervetulleeksi Emyyn tuleva uusi hen-
kilo, esittele itsesi. Kysy, kuinka voisit auttaa ja
tarjoa kahvia tai teeta seka kerro jotain Emysta. Jo-
kainen on vastuussa siita, etta Emyyn on hyva tul-
la. Voisiko olla kummihenkiloa, joka ottaisi uuden
henkilon vastaan?

Oman kuuntelutaidon parantaminen

® Kuvittele omassa mielessasi tapahtumat ja
tilanteet, joista toiset puhuvat.

Yrita hahmottaa toisen ihmisen kertomaa tari-
nana, jossa on alku, keskikohta ja loppu.
Kiinnita huomio toisten puheessa ilmenevien
kokemusten eri ulottuvuuksiin: havaintoihin,
ajatuksiin, muistoihin, tunteisiin ja kuvitelmiin.
Kuuntele itseasi! Mita sinussa tapahtui, kun
toiset puhuivat? Millaisia kokemuksia sinussa
heraa? Mika on sinulle uutta ja kiinnostavaa?
Mika arsyttaa? Mita sinun on vaikea ymmartaa?
Mita toimintayllykkeita tunnistat itsessasi?

Odota hetki, ennen kuin kiirehdit sanomaan sa-
nottavasi. Enta jos vain kuuntelemalla toisia kes-
kittyneemmin oma pakottava tarpeesi puhua
hellittadkin?

11

aannot

Emme voi muuttaa toisia, mutta omaa kaytos-
tamme voimme muuttaa. Sanottu sana on kuin
ammuttu nuoli, joka on jo osuessaan satuttanut
kuuluaa

Tyontekija ei aina ehdi kiireen keskella rauhot-
telemaan keskustelua, siksi jokainen on vas-
tuussa omasta tavasta keskustella.

On vain toruttu epamieluisista kommenteista,
eika ole kayty asiaa syvemmin lapi. Keskustelu-
kielto pitaisi aina perustella.

Asian oikeanlainen esittely on tarkeaa, ihmisil-
@ heraa vastustusta, jos tuntuu, etta torutaan
tai torjutaan.

On vaikeaa tietaa, kuinka menetella riitelytilan-
teissa.

Pitaa muistaa, etta tila on yhteinen, pitaa olla
mukava tila kaikille, myos uusille tulijoille.
Melu ja halina nostaa srtressitasoa. Voisiko
radiota kuunnella muussa tilassa?

Emyssa kaydaan ystavallisia keskusteluja,
valilla kuitenkin puhutaan paalle ja lisaksi voisi
hillita poliittisia keskusteluja varsinkin, mikali
ne menevat vaittelyiksi.

MILLAINEN ON HYVA KESKUSTELU?

Hyva keskustelu rikastuttaa ja auttaa tarkista-
maan faktat

Hyva keskustelu voi tuottaa positiivisen tun-
nereaktion, inspiroi, saa aikaan empatiaa ja
myotatuntoa

Parhaimmilllaan se voimaannuttaa ja antaa
hyvaksyntaa

Tuntuu, etta uskaltaa olla oma itsensa, etta
Emyssa on hyva olla

Kirjoittanu Eija Partti



Tyontekijat tutuiksi: Heli

Emyn tyontekijoiden esittelyn juttusarja jatkuu,
talla kertaa vuorossa Heli Nieminen.

Heipa hei! Olen Heli ja olen ohjaajana Emyssa.
Aiemmin olen ollut useamman vuoden toimis-
totoissa reskontranhoitajana ja palkanlaskijana.
Tyouupumuksen kautta halusin muuttaa elamani
suuntaa ja opiskelin puutarhuriksi ja tein naita
hommia muutaman vuoden.

Todellinen toipumiseni alkoi kevaalla 2021 ja
naihin aikoihin alkoi myos taipaleeni Emyssa.
Kesan 2021 olin Kipina-puutarhalla Kauklahdessa,
minne paadyin sosiaalisen kuntoutuksen kautta.
Siita polkuni jatkui kavijaksi Lilla Karylliin ja pian
olinkin jo tyokokeilussa Emyssa. Talla hetkella toi-
menkuvaani kuuluu mm. ryhmien vetaminen (esim.
leivonta ja kuntosali), talkoot sekda monenlaiset
kirjalliset tehtavat. Tyon ohella opiskelen oppiso-
pimuksella lahihoitajaksi. Valmistua olisi tarkoitus
loppuvuodesta 2024.

Emy tuli elamaani juuri oikealla hetkella. Sain
vapaasti kokeilla jaksamistani ja alan sopivuut-

ta minulle tyokokeilun aikana. Voimavarani ovat
kasvaneet huomattavasti ja olen loytanyt oman
paikkani. Emyssa tyoskenteleminen on minulle
merkityksellista, koska voin olla mukana luomassa
turvallista ja luottamuksellista tilaa sita tarvitse-
ville. Paivittaiset kohtaamiset kavijoiden kanssa
ja muutoinkin mielekas tyo pitavat mieleni virkea-
na ja iloisena. Odotan tata vuotta innolla, koska
tyokuvaani laajenee ja saan uusia haasteita. Se on
toki hieman jannittavaa, mutta samalla palkitse-
vaa.

Koska olen sosiaalinen introvertti, tarvitsen vapaa-
aikana paljon rauhoittavaa tekemista ja olemista
tyon vastapainoksi. Pyrin kaymaan rauhallisilla
kavelyilla ja meditoimaan. Myos lukeminen kuuluu
harrastuksiini.

Kaikille Emylaisille toiveikasta vuotta 2024!

Heli
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Uusia harjoittelijoita

Heippa!

Nimeni on Riikka ja olen nyt sitten Emyssa tyoko-
keilussa. Olen ollut siis Emyssa vahan aikaa jo ka-
vijana, seka vaparina, joten voin olla tuttu naama
monelle.

Vahvat kiinnostuksen kohteeni ovat taide, elokuvat
ja luonto, mutta pidan juttelemisesta ja uusista
aiheista ylipaataan, niin tule toki jutskaamaan!

Ja, jos tulet puhumaan maalaustekniikoista kans-

sani, niin silloin keskustelut voivat venya hyvin
pitkiksi. Haha!

Nahdaan Emyssa!

7

| VELIA mMILLK TAvALA

Hei!

Nimeni on Merete, olen 33 v. ja olen Teakin kautta
tyokokeilussa Emyssa ohjaajana helmikuun lop-
puun asti. Yritan saada jatkoa.

Autan erilaisissa tehtavissa ja jos on huolia tai
jotain kysyttavaa, minulle saa tulla juttelemaan.

CUNABN W BUTD

Hei, olen Marika!

Olen maaliskuun loppuun harjoittelussa Emyssa.
Opiskelen Omniassa ohjausala tutuksi koulutusta,
josta jatkan mielenterveys- ja paihdetyon ammat-
titutkintoon. Harrastuksiini kuuluu kavely, puu-
tarha, pyoraily, taide, kuorolaulu, avantouinti ja
tennis.

Aikaisemmin olen tyoskennellyt pidemman pat-
kan varhaiskasvatuksessa 3-6-vuotiaiden lasten
ryhmissa ja toimistotoissa. Erityisesti olen pereh-
tynyt hyve- ja tunnekasvatukseen, positiiviseen- ja
erityispedagogiikkaan.

Mukavaa pdivaa Emylaisille!




Emyn ryhmatoiminta

:Vello

* Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit
. ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun
. toimintaan. Vellon kaytossa saat apua tyonteki-
« jOilta, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy
: osoitteesta www.vello.fi/emyry.

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

Maanantai

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

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:

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

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

Aamumeditaatio ESKO:ssa klo 8.30-9, ei 19.2.
Tule aloittamaan viikko ajatusten rauhoittami-
sella hiljaisuusmeditaatiolla. Meditaatio on yksi
tietoisuustaitojen muoto, jonka aikana istumme
tuoleilla tai itselle sopivassa asennossa lattialla.
Meditaatio alkaa ja loppuu aanimerkkiin. Muuten
olemme hiljaa, hyvaksyvassa ja tietoisessa lasna-
olossa; ajatukset saavat tulla ja menna. Paikka:
ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie
2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti

yksinaisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henki-

loille, jotka kaipaavat elamdansa ihmisia ja miele-

kasta tekemista.

® Yhteisotalo Espoon ystavaryhma, ei 19.2. Klo
10-11.45. Terveyskuja 2 B. Ilmoittaudu Saaralle
p. 050 310 7981.

® Raitin Pysakin ystavaryhma (taynna). Klo 15-
16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13.

Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa :g#;ﬂ?&
(laktoositon lakto-ovo-vege). Ilmoittau- TOIVEl

du viimeistaan edellisen viikon perjan-
taina Vellossa tai Helille p. 050 310 7987.

Shakkikerho Villa Apteekissa tauolla helmikuun.
Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukas-
sa. Voit tulla mukaan, vaikket viela osaisi shakkia
- neuvojakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!
Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille
Valoemyssa klo 13.30-15. Hyvaa mielta ja keskus-
telua mielenterveydesta. Ryhma on tarkoitettu
taysi-ikaisille darinkielisille naisille. Ryhmassa da-
rin kielen tulkkaus. Ryhmaan on ilmoittautuminen.
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Hyvan mielen ryhma Valoemyssa ja Olarin kappe-
lilla klo 15.15-17 parittomina viikkoina. Ryhmassa
kasiteltavat aiheet tukevat arjen ja mielen hyvin-
vointia monipuolisesti. Ryhma jarjestetaan Emyn
ja Olarin seurakunnan yhteistyona. Ryhma kokoon-
tuu vuorotellen Valoemyssa tai Olarin kappelilla.
Valoemyssa: 12.2., 11.3. ja 8.4. Olarin kappelilla
(Kuunkehra 4): 26.2. ja 25.3. Ilmoittaudu Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Ohjaamotalon Olotila
klo 15-18. Ohjaamotalon Olotilassa (Lin-

tuvaarantie 2) voit pelailla pingista, lau- ;::ﬂ:ghﬁ
tapeleja, nautiskella kahvista & teesta  “yg_39

ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa

voit myos kysya neuvoa Starttipisteen
tyontekijoilta klo 15-16. Tuu messiin! Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.
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Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 16-17.30. Vesijuostaan, -jumpataan :UE“;]&;
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. uigﬂm

Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu-
kaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Ota Kela-kortti tai elakekortti mukaan mah-
dollista alennettua maksua varten. Tapaaminen
klo 16 Keski-Espoon uimahallin aulassa. Tieduste-
lut Saaralta p. 050 312 5192.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, ei 19.2. Emyn
jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Syksyn aikana
kokeilemme eri joogatyyleja. Pue yllesi mukavat

ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe tai ohut
viltti. Ei ryhmaa koulujen talvilomaviikolla 8. Tie-
dustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo
17-19. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikil-
le eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan
loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut
Virpiltd p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma ﬂgﬂg:‘lﬁ
Discordissa klo 18.30-20.30. Vampire: 18-32 V.

the Masquerade ryhma on talla hetkella
taysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat
olethan yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!

Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatteri- NUORILLE
ryhmi klo 18.45-20.15, ei 19.2. Oletko "::[';52“#5

kilnnostunut teatterista harrastukse-
na? Paikka: Studio Esko, Pappilantie 2.
Ryhmaa vetaa teatteri-ilmaisun ohjaaja Ella Jokela.
Ryhma ei kokoonnu talvilomaviikolla 8.
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Tiistal
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja

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

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30. Porinapo-
rukat ovat alueen ikaantyneille tarkoitettuja
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitel-
len, rupatellen ja ryhman itsensa suunnitteleman
ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

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

Biljardia Isossa Omenassa 6.2. klo 11-13.

Espoon seurakunta tarjoaa rauhallisen EUE“;]&;
pelitilan Chapplessa. Pelin jalkeen ehtii uigﬂm

istua kahville ja syoda omia evaita.
(Aiemmasta tiedosta poiketen fussbal-
pOyta ei ole enaa kaytettavissa.) Emysta mukana
vapaaehtoinen Kyosti. Seuraava kerta 5.3. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14. KUUKAUS-
Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa voi
T 3 Lag ; KOKOUKSEN
kirjoittaa itse runoja tai lukea muiden
oA . TOIVE!
tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.




Emyn ryhmatoiminta

Keilausta Tapiolan keilahallissa 20.2. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittaudu pe 16.2.
mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
Seuraavat kerrat: 19.3., 23.4. ja 21.5.

Lauta-/palapeliryhma Meriemyssa ti klo
15-16.30 parittomina viikkoina, 27.2. al-
kaen. Tule mukaan pelailemaan erilaisia
lautapeleja tai kokoamaan palapeleja.
Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

1IN

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kuntosali
Leppavaarassa klo 16-17. Tule mukaan
treenaamaan hyvissa porukassa, hyvilla NUORILLE
mielella ja itsellesi sopivalla sykkeella! ‘::1‘;52"#'5
Salilla voit kysya neuvoa tai tehda omaa .
ohjelmaasi. Osoite Verajapellonkatu 6.
Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.) Yhteisota-
lo Espoossa klo 16.30-18.30 parittomina

viikkoina. Tule mukaan taiteilemaan! ;:Eﬂ:ghﬁ
Piirtaa voi aiheen mukaan tai sen vie- 18-32 v

resta, tai tulla muuten vaan viettamaan
aikaa huikeassa seurassa! Osoite: Ter-
veyskuja 2 B, Yhteisotalo Espoo, Espoon keskus.
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Ilon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30. Emyn
kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan loytamaan
kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, ei 20.2.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten
tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut
Kaidelta p. 050 552 1049. Ei vuoroa koulujen talvi-
lomaviikolla 8.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahdiriota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina
klo 18-19.30. Ryhma kokoontuu luottamuksellises-
ti keskinaisen vertaistuen ja keskustelun aarella.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20, ei
20.2. Itamaista tanssia tanssitaan naisten kesken.
Mukaan tarvitset sisakengat tai sukat seka rennot
vaatteet. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981. Ei
ryhmaa koulujen talvilomaviikolla 8.
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Keskiviikko

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

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.
Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Valoemyn talkoot klo 10. Ilmoittaudu mukaan
Vellossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15. Ryhma on
tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti eristayty-
neille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja juttu-
seuraa. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 parit-
tomina viikkoina. Askartelua eri teemoista kierra-
tysmateriaaleista. Tiedustelut Saaralta

p. 050 312 5192. Huom! 14.2. askartelupaja klo 14-16
ystavanpaivakahvien jalkeen. Teemana ystavan-
paivan askartelua.

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



Nuorten aikuisten (18-32 v.) keskustelu- wuopiiE
ryhma Discordissa klo 15-17. Tuu megeen NKUISILLE
pelailemaan ja keskustelemaan Discor-  18-32 V.
diin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihte-

levat eika ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla
vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193 tai

Discordista.

Luovaa kirjoittamista Villa Apteekissa

klo 15.30-17.30 parittomina viikkoina Egk’:ﬂ?&
24.4. asti. Tule kirjoittelemaan luovasti TOIVEl

valinnaisista aiheista toivomusten mu-
kaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Kaisa.
Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-

loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla  MUDRILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautape-  AIKUISILLE
leista konsolipeleihin ja VR-peleihin. 18-32 V.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! Helmikuun leffailta
14.2. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16-17.30. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Tieduste-
lut Virpiltd p. 050 310 7981.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, ei 21.2.
Futsal, myos salijalkapallo tai salifutis, on jalkapal-
loa muistuttava palloilulaji, jota pelataan pienem-
malla kentalla ja yleensa urheiluhallissa. Rehto-
rinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049. Ei
vuoroa koulujen talvilomaviikolla 8.
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Torstai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
vuorossa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja
kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai
Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Biljardia Isossa Omenassa 22.2. klo 11-

13. Espoon seurakunta tarjoaa rauhalli- KUUKAUSI-
o PN KOKOUKSEN
sen pelitilan Chapplessa. Pelin jalkeen TOIVEl

ehtii istua kahville ja syoda omia evaita.
(Aiemmasta tiedosta poiketen fussbal-
pOyta ei ole enda kaytettavissa.) Emysta mukana
vapaaehtoinen Kyosti. Seuraava kerta 21.3. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssa klo 12-

13.30 parillisina viikkoina. Maalataan ~ KUUKAUSI-
ja piirretaan omatoimisesti, matalalla mgm“

kynnyksella. Keksitaan yhdessa kerran
teema tai voi myos taiteilla oman idean
mukaan. Mukana vapaaehtoinen Janek. Tiedutelut
Virpilta p. 050 310 7981.

Levyraati Valoemyssa ja etdna 1.2. ja
29.2. klo 12. Levyraadissa kuunnellaan,
keskustellaan ja arvioidaan valittuja
kappaleita. Levyraati on kaikille avoin,
tervetuloa! Osallistua voi myos Virtu-
aaliemyssa Discordissa. Seuraavan kerta
28.3.

1IN

Musaryhma Valoemyssa 15.2. klo 12-
13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa
akustisesti. Valoemyssa on kitara ja
kosketinsoitin. Voit ottaa myos oman
soittimen mukaasi. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Janek. Seuraavat kerrat: 14.3.
ja 1.4. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille
p. 050 310 7981.

1IN

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

1.2. Nojatuolimatka Kroatiaan

8.2. Koirakavelya

15.2. Varien voimaa

22.2. Sanataidepaja

29.2. Yhteislaulua

Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.



Emyn ryhmatoiminta

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa klo 13.30-15
parillisina viikkoina. Tervetuloa keskustelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla Espoonlahden
seurakunnan diakonin Taina Leinosen ohjauksella.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa

klo 14-15. Let’s talk English! Tervetu- ng;;fss&
loa juttelemaan mukavassa porukassa TOIVE!

englanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Tiedustelut Virpilta
p. 050 310 7981.

Missa mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa 22.2. klo 15.30-16.30. Rentoa rupat-
telua toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa.
Avomielin-verkossa Discordissa. Mitapa Emyssa
tapahtuu ja Emyn ymparilla toimintaymparistossa?
Kysy, ihmetellaan yhdessa ja loydetaan vastauksia.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-

loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla ~ NUORILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautape- ‘::1‘;52"#'5

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia. Torstain Olotiloissa madollisuus
myo0s pelailla Cyberpunk RED poytaroolipelia, kysy
lisaa! Tuu messiin! Helmikuussa kokkaillaan 22.2.
klo 16 alkaen. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhma masentuneille
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina.
Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jakamis-
ta luottamuksellisessa ilmapiirissa. Vertaisohjaaji-
na Maaret ja Hanna. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Piirustuskerho Meriemyssa klo 17-19

parillisina viikkoina, alkaen 8.2. Tutus-  KUUKAUSI-
tumme yhdessa kuvataiteen perustei- mgm“

siin ja tekniikoihin. Voit jatkaa omaa
projektiasi tai tehda erilaisia piirus-
tusharjoituksia. Ryhmassa ei ole tai-
tovaatimuksia, annamme toisillemme
tyoskentelyrauhan. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. Tiedustelut Virpilta p.
050 310 7981.

1IN

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, ei 22.2.
Mukaan tarvitset sisakengat ja rennot vaatteet
seka oman juomapullon. Mailan ja pallon saat tar-
vittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa tai Saaralle
p. 050 312 5192. Ei ryhmaa koulujen talvilomaviikol-
la 8.
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Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.
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Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. lltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.
Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Videopeliryhma Valoemyssa klo 10-

12. Kiinnostavatko videopelit? Tule KUUKAUSI-
Valoemyn peliryhmaan kokeilemaan KOKOUKSEN
erilaisia pelikonsoleita ja peleja! Tarjolla ~ TOIVE!

on Nintendo Switch, Xbox ja Playstation

4 + VR. Ryhma sopii pelikonkareille ja kaikille joilta
loytyy kiinnostusta pelien maailmaan. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

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

Banditaitoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14. Emyn
banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla Karyl-
lin ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi
Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan!
ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.



Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 23.2 klo

13-15. Jalleen lahtee musat soimaan, KUUKAUSI-
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi mgm“

mukaan musiikin. Tervetuloa! Tieduste-
lut Tiialta p. 050 310 7986.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Tule mukaan
kavelyryhmaan. Kavelylla kaydaan Lilla Karyllin
[ahimaastossa. Kavelyn lomassa on myos hyvaa
aikaa jutella monenlaisista aiheista. 16.2. kavelylla
on mukana myos koiria. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.

Taijita ESKO:ssa ja etdna pe klo 14.30-

15.30, ei 23.2. Tule rentoutumaan ja :g#:ﬂ?&
virkistaytymaan taijin parissa. Taiji tun- TOVE!

netaan kiinalaisena aamuvoimisteluna.
Harjoittelemme Yang 24 -tyylin taijita.
Laji sopii myos sinulle, joka olet harrastanut vain
vahan liikuntaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Konsta.
[lmoittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16.
Pelaaminen on maksutonta ja paaasiana on haus-
kanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta
mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa klo 16-
17. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusillanmaen
vaestonsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu 4.
Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-  NUORILLE
loemyssi klo 16-20. Olotiloissa tarjolla mﬂsz"#E

erilaisia peleja, perinteisista lautapeleis-
ta konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia,
tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 10.2. klo 13-

14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka
kaymme lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja
aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaa-
tikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukausiko-
koukseen ovat kaikki tervetulleita, ei tarvitse olla
Emyn jasen. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 10.2. klo 14-15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

J
h‘ ~
’a"wa ot at':'.
mpsjfmﬁ

»

4

Kaikokortti- ~listavksen

n sivotta!
/KaikokorttV/

Sunnuntai

Emy-chat Tukinetissa klo 14-16. Keskustelua mie-
len hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu
helpottaa. https://tukinet.net/

Joogatyopaja Valoemyssa ja etana 25.2. klo 14-
16.30. Joogatyopajassa tehdaan jooga-, rentou-
tus- ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin.
Helmikuussa teemana hengitys. Ohjaajana Lakhmi
Seva Kaur. Ota mukaan oma alusta tai pyyhe/
viltti. Ryvhmaan on mahdollista osallistua myos
etana Virtuaaliemyssa, Discordin kautta. (Jos et ole
kayttanyt Discordia aiemmin, kay kirjautumassa
muutama paivaa ennen ryhmaa, niin ehdit saada
kayttooikeudet.) Ilmoittaudu lahiryhmaan Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981.

Ryhmadtoimintasivujen kuvitukset Tommy Metsdild



Emylaisten runoja

Sarjakuva

Sarjakuvissa sattuu
ja tapahtuu.
Ne eivdt ole hajuttomia,
mauttomia
tai varittomia.
Niissd on
kerronnallista imua.

Ne ovat ajattomia,
eivatka niiden sankarit
vanhene kRoskaan,
konstit vain kovenevat,
vaikka toisaalta,
ne ovat humoristisia
seka viihdyttavia
ja joskus jopa koukuttavia.

Ne luovat oman maailmansa,
jossa kauneus ja rumuus
seikkailevat vain
taivas rajanaan
ja mielikuvitus kattomaan.

Sarjakuvissa on sankareita
ja niissd paha saa
aina palkkansa,
mutta hyva,
se jaa aina ilman.

Andy

Kauneus

Voiko arki olla kaunis,
kuin taikaa pienissd hetRissd,
kuiskauksia ja lupauksia
jotka timantteina
pimedssa loistavat
vai niitd Rauniita sanoja
sekd tekoja hyvid
ja ripaus onnellisuutta.

Mitd on arjen kauneus,
mistd se Rumpuaa
ja voiko sen ndhdd
loistavan revontulina taivaalla
ja kuulla sen kuiskaavan toivoa
savelin lumivalkoisin.

Mitd onkaan kauneus
ja onko se ldsnd aina,
nyt ja tdssd,
hetRissd pienissd
jotka ajan virrassa soljuvat
vai muhkeissa muodoissa
tai uurteissa kasvoilla
ja avaako se sylinsd
ja luoko se turvaa,
vai oliko se vain hetkid arkisia
jotka saatossa ajan
kasvonsa paljastavat,
valossa lempedssa
ja eldvdt muistoissa,
kauniina katsojan silmissd.

Mitd on arjen kauneus
ja voiko arki olla kaunis.

Andy
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Luonto

Luonto virRistaa,
kasvaa ja kukoistaa
ja luo ihmeitddn iltoihin.

Se on herkka
eikd se jaksa aina Raikkea.
Joskus se nukkuu,
jasilld on lumihuntu peittonaan.

Kevaisin se herattdad
linnut laulamaan,
ja tuomet tuoksumaan.

Kesalla se saattaa perhoset lentamaan
ja tekee unelmista totta,
kun Rirkonkellot soivat.

Syksyisin se rauhoittaa
ja kun pdiva ja yo ovat yhta pitkat,
se antaa ruskan maalata taulujaan.

Vuodenajoista se tyRkad,
on herkalla tuulella
mutta aina niin ihmeellinen,
silla se on luonto.
Ja Ratsos sitd pitdd myos kuunnella.

Andy
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Talven ilot

Talven kuulaus ja valkeus,
lumen puhtaus
Kirped pakkanen ja ldmpdmittari alle nollan.

Lumella jaljet ja valkoiset puput,
puuterilunta maassa ja talviset maisemat.

Huuruiset ikkunalasit ja jadtyneet Riteet
Hoyrydva hengitys. haalea auringon valo
taivaanrannassa auringon kajo

Talviset leikit: pulkkamdki ja talviset enkelit.
Kohta talvi on ohi ja odotan seuraavaa..
luontoretkella.

Anne Karhu

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdivén kuun 15. pdivéna!



Koulutuksia ja kursseja

MTKL kursseja kevaalle

Haku naille kursseille MTKL:n tapahtumakalenterin
kautta, joka loytyy osoitteesta: -
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs- I l MmOl t t au d U

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/ @

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella
toteutuksen ja klikata "Ilmoittaudu" nappia.
Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-
ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kevaaseen!

Minun kokemukseni: Unelmat toipumisen Mita muuta olen kuin diagnoosi?

tukena. 18-40-vuotiaille, jotka pohtivat omaa elamaansa

Kaikille tiedonjanoisille, mutta varsinkin mielen- ja miten se jatkuu sairastumisesta huolimatta

terveyden ongelmia itse kokeville ja heidan kans- Ilmoittautumisaika

saan tyoskenteleville. 10.1.2024, klo 7.00 - 19.2.2024, klo 10.00

10.1.2024, klo 7.00 - 6.2.2024, klo 10.00 Lisatietoja antaa: Tuija Nissinen 046 923 0770, tuija.

Teri Kerman 040 568 1210, teri.kerman@mtkl.fi nissinen@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Kuvallinen ilmaisu toivon vilineena Ei vois vahempaa kiinnostaa?! - Motivaation herat-

Mielenterveyskysymyksia tyossdaan kohtaaville am-  tely tyovalineena

mattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat Mielenterveyskysymyksia tyossaan kohtaaville am-

uusia ideoita ja tyokaluja. mattilaisille ja alan opiskelijoille, joita motivaatio

[lmoittautumisaika mietityttaa.

10.1.2024, klo 7.00 - 7.2.2024, klo 10.00 [lmoittautumisaika

Lisatietoja antaa: Sanna Hyry 040 827 2665, sanna. 10.1.2024, klo 7.00 - 22.2.2024, klo 10.00

hyry@mtkL.fi tai Annina Kipponen 040 568 0251, Lisatietoja antaa: Jyrki Rinta-Jouppi 046 850 7587,

annina.kipponen@mtkl.fi jyrki.rinta-jouppi@mtkL.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Toivon jaljilla MINARI-ryhma: Hyvinvoinnin palasia arkeen

Mielenterveyskysymyksia tyossaan kohtaaville am-  25-40-vuotiaille, jotka eivat ole loytaneet paik-

mattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat kaansa opiskeluista tai tyoelamasta

uusia tyovalineita ja nakokulmia seka ajatusten- Ilmoittautumisaika

vaihtoa toisten ammattilaisten kanssa. 10.1.2024, klo 7.00 - 26.2.2024, klo 10.00

[lmoittautumisaika Lisatietoja antaa: Tuija Nissinen 046 923 0770,

10.1.2024, klo 7.00 - 8.2.2024, klo 23.59 tuija.nissinen@mtkl.fi

Lisatietoja antaa: Annina Kipponen 040 568 0251, Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

annina.kipponen@mtkl.fi tai Jyrki Rinta-Jouppi 046

850 7587, jyrki.rinta-jouppi@mtklL.fi Huolien hetki: Nips, naps sosiaaliturva

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry Ihmisille, jotka etsivat apua arkeensa ja sekavaan
palveluviidakkoon. Tervetulleita ovat myos la-

Mita minulle kuuluu? - Liikutaan luonnossa heiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea

Muutosta elamaansa toivoville ja pienta sysaysta mielenterveysongelmat hankaloittavat.

kaipaaville ihmisille, jotka ovat jattaneet tyoela- Ilmoittautumisaika

man tai eivat ole viela tyoelamaan ehtineetkaan 10.1.2024, klo 7.00 - 1.3.2024, klo 10.00

mielenterveydellisten syiden vuoksi. Lisatietoja antaa: Riikka Mettala 040 756 0578,

10.1.2024, klo 7.00 - 28.1.2024, klo 23.59 rilkka.mettala@mtkl.fi tai Reetta Syrjakari 040 736

Lisatietoja antaa: Isko Kantoluoto 050 306 8379, 3542, reetta.syrjakari@mtkl.fi

isko.kantoluoto@mtkL.fi tai Henri Savolainen 046 Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

851 4583, henri.savolainen@mtkL.fi
Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry
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Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki

........“‘y‘-..--..

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

Raitin Pysakki on avoinna arkisin klo 9-13.

Kahvila on avoinna paivittain ja puuroa on tarjolla kahtena paivana viikossa, maa-
nantaisin ja perjantaisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. Ruokajakelua on

kaksi kertaa viikossa, tiistaisin ja perjantaisin alkaen aamusta ja jatkuen niin kauan ‘"“V_:_
kuin jaettavaa riittaa. v

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

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitkd

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat Rllﬂka'allll.ﬁ

paikkakunnittain listattuna ajantasaise' Lbyd Iahitmat

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
yhteisruokailut

avusta.

Kdy tutustumassa palveluun!

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-

lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-

kohteisiin. Kaikukortti on henkilokohtainen eika maksa mi-

taan. Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana palveluita

sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana

Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahati-
lanteessa etka voi siitd syysta hankkia paasylippuja tai kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti
tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyssa
alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttami-
seen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

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

Ulla Sundstrém puh. 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
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