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Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhälsoförening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien 
potilasyhdistys. Tarkoituksenamme on yhdistää ja aktivoida Espoon ja lähikuntien alueella asuvia mie-
lenterveysongelmia kokeneita sekä herättää ymmärrystä heitä kohtaan. Teemme myös ennaltaehkäise-
vää työtä mielenterveyden alueella. Tarkoituksemme toteuttamiseksi järjestämme ryhmä-, opinto- ja työ-
toimintaa, tapahtumia, retkiä, leirejä ja matkoja sekä kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa 
myös informoimme viranomaisia jäsentemme tarpeista. Arvomme ovat osallistujalähtöisyys, yhdenvertai-
suus, ystävällisyys, toiminnallisuus ja syrjinnästä vapaa alue.

Yhdistyksen jäsenyys
Emyn syyskokouksessa marraskuussa 2023 hyväksyimme uuden mallin. Jäsenmaksu vuodelle 2024 on nyt 15 €, 
joka sisältää yhdistyksen kokouksissa osallistumisen äänivaltaisena jäsenenä yhdistyksen päätöksentekoon 
tai sitten kannatusjäsenmaksu 200 €, joka nimensä mukaisesti on Emyn kannattamista ilman äänioikeutta. 
Maksamalla 45 € maksuun sisältyy kuukausittain ilmestyvä paperinen EMY-tiedote sekä jäsenmaksu. Muu-
tos johtuu siitä, että kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti 
suuremmat kuin aikaisempi jäsenmaksu. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jäsenmaksun ennen kuun 15. päivää, ehdimme lisätä sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskus-
liiton jäseniä. 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
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  tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja  Heli Nieminen   p. 050 310 7987  heli.nieminen@emy.fi
Ohjaaja  Ulla Sundström  p. 050 310 7980  ulla.sundstrom@emy.fi
Järjestötyöntekijä Jouni Laakkonen

Muistathan, että Emyn työntekijöille saa 
soittaa, jos yhtään tuntuu siltä! Olemme 

täällä sinua varten!

Yhdistys ja yhteystiedot

Kohtaamispaikka Lilla Karyll
Pappilantie 7, Espoon keskus
02770 Espoo p. 050 310 7985

Kohtaamispaikka Meriemy
Merenkäynti 3, Kivenlahti
02320 Espoo p. 050 471 7774

Terassikahvio
Jorvin Sairaala, psykiatrian yksikkö 
p. (09) 4718 3953

Kohtaamispaikka & ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
02210 Espoo p. 050 312 5193
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1.2. Nojatuolimatka Kroatiaan 
Lilla Karyllissa

3.2. Retki Svenska Teaterniin

7.2. Retki Helsingin kaupunginorkes-
terin kenraaliharjoitukseen: 
"Rekistereitä"

8.2. Vinkkejä työllistymisen tueksi 
Lilla Karyllissa

13.2. Ystävänpäivän leivontaa 
Lilla Karyllissa

13.2. Laskiaisretki Oittaalle

14.2. Ystävänpäivän kahvit 
Lilla Karyllissa

16.2. Retki Helsingin kaupunginorkes-
terin kenraaliharjoitukseen: 
"Sydänääniä"

17.2. Kaikukortti-retki Espoon 
teatteriin

21.2. Retki Kissakahvilaan

23.2. Herkkuperjantai Meriemyn 
talkoissa ja BIleperjantai 
Lilla Karyllissa

27.2. Historiakävely 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 löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: 45 €/kalenterivuosi. Sisältää myös 
Emyn jäsenmaksun.
Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltävän kuukauden puoliväliin mennes-
sä sähköpostitse tiedote@emy.fi tai postitse 
Valoemyyn.
Kansi: Riikka Josefiina
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivu-
jen aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Helmikuun tärpit Emyn 
kuulumisia
Tämän vuoden helmikuu onkin siitä erikoinen, että 
siinä on yksi lisäpäivä. On siis karkausvuosi, jonka 
myötä vuosi on sen verran pidempi. Karkauspäivä 
on ihan tavallinen torstai ja muutenkin tavallinen 
arkipäivä. Tunnetko ketään, joka on syntynyt kar-
kauspäivänä? Olisi kätevää, jos vuosia tulisi lisää 
vai neljän vuoden välein. Karkauspäivää voi viettää 
myös Emyn toiminnassa, vaikkapa levyraadissa tai 
torstain toimintaryhmässä, tai tulla vain kohtaa-
mispaikkaan pyörähtämään, juomaan kahvi- tai 
teekupposen ja lukaista päivän lehden. 

Helmikuussa on myös melkoinen liuta retkiä, ja 
haku ensi kuun Velskolan leirille. Tässä kuussa 
retkeillään melko paljon erilaisten kulttuuritoimin-
tojen merkeissä, kurkkaa seuraavalta aukeamalta 
lisätietoja näistä. Uskoisin että sieltä löytyy jokai-
selle jotain, mutta se taitaa olla Emyssä jo vakio.

Viime kuun lehden pääkirjoituksesta jäi eräs tär-
keä asia pois, nimittäin kiitokset! Kiitos vapaaeh-
toiselle Ninalle, jonka avulla ja taidolla tiedotteen 
päivitys on suurilta osin tehty. Ninan avulla tiedote 
sai uuden ilmeen ja moni asia, niin tekninen kuin 
muotoiluun liittyvä, helpottui huomattavasti. 

Tässä kuussa muutoksia on tapahtunut myös 
digitaalisesti, kun Avomielin-verkko muutti nimen-
sä takaisin Virtuaaliemyksi. Avomielin-verkko oli 
koronan aikana tärkeä yhteydenpitokanava, jonka 
avulla myös erilaiset ryhmätoiminnot 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 älä pelkää, kaikki ovat sinne 
tervetulleita!

Toivotan teille hauskaa helmikuuta, toivottavasti 
nähdään Emyn riennoissa! 

Arttu
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Ajankohtaista
Tapahtuu helmikuussa

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

Retki Svenska Teaterniin koeyleisöksi la 3.2. 
Läkaren on jännitysnäytelmä vallasta, etiikasta 
ja cancel-kulttuurista. Esitys on ruotsinkielinen, 
mutta tekstitetty suomeksi. (Kesto on vielä avoin.) 
Tapaaminen klo 11 teatterin aulassa, Pohjoises-
planadi 2. Vapaaehtoinen Suvi vastassa. Myöhäs-
tyneenä ei sisäänpääsyä. Ilmoittautuminen to 1.2. 
mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

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

Vinkkejä työllistymisen tueksi Lilla Karyllissa to 
8.2. klo 14-15. Pysy ajantasalla työnhaun mahdolli-
suuksista! Samalla saat tietoa, mitä työvalmennus 
on, ja voit varata halutessasi ajan henkilökohtai-
seen maksuttomaan valmennukseen helmi-maa-
liskuun aikana. Ohjaajana työvalmentajaopiskelija 
Dimitri. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Piirustuskerho Meriemyssä to klo 17-19 
parillisina viikkoina, alkaen 8.2. Tutus-
tumme yhdessä kuvataiteen perusteisiin 
ja tekniikoihin. Voit jatkaa omaa pro-
jektiasi tai tehdä erilaisia piirustushar-
joituksia. Ryhmässä ei ole taitovaatimuksia, an-
namme toisillemme työskentelyrauhan. Ohjaajana 
vapaaehtoinen Kaisa. Tiedustelut Virpiltä 
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 sähköisessä asioinnissa (digituki) ja neuvovat 
kaupungin ja yhteistyökumppaneiden kuten Kelan 
ja HSL:n asioissa. Esimerkiksi, jos tarvitset apua 
hakemuksen tekemiseen jonkin viranomaisen 
sähköisen asioinnin palvelussa. Samalla sinulla on 
mahdollisuus jättää Espoon kaupungille, Länsi-Uu-
denmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle osoitettua 
postia. Seuraavat kerrat: 12.3., 9.4. ja 7.5.

Leivotaan yhdessä ystävänpäiväkahveille Lilla Ka-
ryllissa ti 13.2. klo 13. Tule leivontahetkeen, jossa 
teemme yhdessä tarjottavaa ystävänpäivänkah-
veille! Ilmoittaudu ma 12.2. mennessä Vellossa tai 
Saaralle p. 050 312 5192.

Ystävänpäivän kahvit Lilla Karyllissa ke 14.2. klo 
13. Kahvittelua, herkuttelua ja toisiimme tutus-
tumista ystävänpäivän merkeissä. Ilmoittaudu su 
11.2. mennessä Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. 
Ilmoita samalla ruokarajoitteesi! Ystävänpäivän 
kahvien jälkeen ystävänpäivä aiheista askartelua 
askartelupajassa klo 14-16. 

Musaryhmä Valoemyssä to 15.2. klo 
12-13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessä 
akustisesti. Valoemyssä on kitara ja kos-
ketinsoitin. Voit ottaa myös oman soitti-
men mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen 
Janek. Seuraavat kerrat: 14.3. ja 11.4. Ilmoittaudu 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Retkiä helmikuussaKoirakävelyä torstain toimintaryhmässä 
to 8.2. klo 13.30 ja kävelyryhmässä pe 
16.2. klo 14-14.45. Lähtö Lilla Karyllista. 
Kävelyllä mukana ystävällinen koiraka-
veri. Voit ottaa kävelylle mukaan myös 
oman koirasi.

Missä mennään Emyssä ja muualla - Keskustelua 
Discordissa to 22.2. klo 15.30-16.30. Rentoa rupat-
telua toiminnanjohtaja Kaj Järvisalon kanssa Virtu-
taaliemyssä Discordissa. Mitäpä Emyssä tapahtuu 
ja Emyn ympärillä toimintaympäristössä? Kysy, 
ihmetellään yhdessä ja löydetään vastauksia.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 
23.2. klo 10-13. Kuukauden viimeisenä 
perjantaina Meriemyn talkoissa herku-
tellaan: tehdään yhdessä hyvää ruokaa, 
syödään 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 
13-15. Jälleen lähtee musat soimaan, 
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi 
mukaan musiikin. Tervetuloa! Ilmoittau-
du Vellossa tai Tiialle p. 050 310 7986. 

Lauta-/palapeliryhmä Meriemyssä ti klo 
15–16.30 parittomina viikkoina, 27.2. al-
kaen. Tule mukaan pelailemaan erilaisia 
lautapelejä tai kokoamaan palapelejä. 
Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

Retki Helsingin kaupunginorkesterin 
kenraaliharjoitukseen "Rekistereitä" ke 
7.2. 9.30-13. Paikka Musiikkitalo, Man-
nerheimintie 13 A. Kokoontuminen klo 
9.30 ala-aulassa pääoven sisäänkäynnin 
luona (Kansalaistorin puolella). Vapaa-
ehtoinen Helena ottaa vastaan. Paikalle tultava 
täsmällisesti, myöhästyneenä ei pääse konserttiin. 
Kenraaliharjoitus on orkesterin viimeinen ja tärkeä 
harjoitus ennen konserttia. Yleisössä on oltava 
ehdoton hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Ul-
kovaatteet ja eväät on jätettävä maksuttomaan na-
rikkaan, ja nastakengät vaihdettava pikkukenkiin. 
Maksuton pääsy emyläisille, paikkoja rajoitetusti. 
Sitovat ilmoittautumiset ma 5.2. mennessä Vellos-
sa tai Virpille  p. 050 310 7981. 

Laskiaisretki Oittaan ulkoilualueelle ti 13.2. Lähtö 
Lilla Karyllista klo 10.00. Tule viettämään yhteistä 
laskiaistiistaita grillauksen ja ulkoilun merkeissä! 
Tapaaminen Lilla Karyllissa klo 10.00, josta kan-
namme eväät ja tarvikkeet yhdessä bussipysäkille. 
Perillä Oittaalla olemme noin klo 11. Jos haluat 
saapua paikalle omatoimisesti, olethan yhteydessä 
puhelimitse niin voimme sopia tapaamispaikan. 
Lähdemme paluumatkalle retkeltä viimeistään 
klo 15, sää ja retkeläisten toiveet huomioiden. 
Oittaalla grillaamme Emyn tarjoamia makkaroita 
ja nautimme lämmintä mehua. Alueella on hyvät 
ulkoilumahdollisuudet, ja liikkua voi omatoimi-
sesti tai pienissä ryhmissä. Voit myös ottaa oman 
pulkan tai liukurin mukaan. Mäenlaskussa toki sää-
varaus. Varustaudu säänmukaisella vaatetuksella!  
Emy tarjoaa yhteislähtijöille tarvittaessa meno- ja 
paluumatkan bussilipun. Ilmoittaudu retkelle mu-
kaan pe 9.2. mennessä Vellossa tai Ullalle 
p. 050 310 7980. Ilmoitathan samalla
ruokarajoitteesi.
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Ajankohtaista
Retki Helsingin kaupunginorkesterin 
kenraaliharjoitukseen "Sydänääniä" pe 
16.2. 9.30-13. Paikka Musiikkitalo, Man-
nerheimintie 13 A. Kokoontuminen klo 
9.30 ala-aulassa pääoven sisäänkäynnin 
luona (Kansalaistorin puolella). Vapaaehtoinen 
Tuula ottaa vastaan. Paikalle tultava täsmällisesti, 
myöhästyneenä ei pääse konserttiin. Kenraalihar-
joitus on orkesterin viimeinen ja tärkeä harjoitus 
ennen konserttia. Yleisössä on oltava ehdoton 
hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Ulkovaatteet ja 
eväät on jätettävä maksuttomaan narikkaan, ja 
nastakengät vaihdettava pikkukenkiin. Viimeistään 
klo 11.30 on 20 min tauko, jolloin on mahdollista 
poistua. Maksuton pääsy emyläisille, paikkoja ra-
joitetusti. Sitovat ilmoittautumiset ke 14.2. men-
nessä Vellossa tai Virpille  p. 050 310 7981. 

Kaikukortti-retki Espoon teatteriin 
la 17.2. klo 14. Teemme retken Espoon 
teatteriin katsomaan esitystä "Erään it-
semurhan anatomia". Äiti, tytär, tyttären-
tytär. Kotiäiti, addikti, lääkäri. Kolmen 
naissukupolven tragediat kietoutuvat yhteen näyt-
tämöllä jatkumoksi, jota on mahdotonta paeta. 
Naisten tahto kirjoittaa omat kohtalonsa uusiksi 
ei kuitenkaan sammu milloinkaan. Kaikukortilla 
maksuton. Kerro Kaikukorttisi numero ilmoittau-
tumisen yhteydessä. Ilmoittaudu mahdollisimman 
pian Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Lippuja 
rajallinen määrä.

Retki Kissakahvilaan ke 21.2. klo 14. Ko-
vasti toivottu retki kissojen asuttamaan 
kahvilaan toteutuu omakustanteisena 
omatoimiretkenä. Sisäänpääsymaksu 
5 €. Tapaaminen Kissakahvila Helkatin 
edessä klo 14, Fredrikinkatu 55. Vapaaehtoinen He-
lena on vastassa. Ilmoittaudu ma 19.2. mennessä 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Historiakävely Lilla Karyllista ti 27.2. klo 13.30-
14.30. Espoosta tuli kaupunki vuonna 1972. Tiedät-
kö mistä Espoon nimi tulee? Espoon Tuomiokirkko 
on rakennettu keskiajalla meren rannalle. 
Historia on moninaista ja mielenkiintoista. Tule 
historiakävelylle kuulemaan lisää kaupungin vai-
heista. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Retki Suomen Kansallisoopperaan 
"Draculan" harjoitukseen ke 28.2. klo 11. 
Paikkojen saaminen varmistuu vasta lä-
hempänä ajankohtaa, jolloin ne tulevat 
Velloon varattaviksi. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981. 
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Tulossa maaliskuussa

Emyn talvileiri järjestetään kurssikeskus Velsko-
lassa Espoossa 11.3.-15.3. Leirille lähdetään bus-
sikuljetuksella Lilla Karyllista maanantaina 11.3. 
aamulla ja paluu leiriltä on perjantaina 15.3. aa-
mupäivällä. Leirillä yövytään noin kahden hengen 
huoneissa ja nautitaan leirikeskuksen henkilökun-
nan laittamista ruoista. Ohjelmaa leirillä järjes-
tävät opiskelijat ja Emyn työntekijät. Voit myös 
itse ehdottaa tai ohjata jotakin ohjelmaa, mutta 
otathan sen puheeksi leiritapaamisessa. Leirin 
hinta on 60 € osallistujalle, Emy tarjoaa loput. Hae 
leirille ma 19.2. mennessä täyttämällä hakulomake 
netissä emy.fi/leirit. Hakulomakkeita saat myös 
Emyn kohtaamispaikoista ja työntekijöiltä. Lisätie-
toja Saaralta p. 050 312 5192. Kaikille mukaan hake-
neille ilmoitamme valinnoista henkilökohtaisesti 
viikolla 8 hakuajan jälkeen.

Lyhytterapeuttiopiskelijat ja psykoterapeut-
tiopiskelijat tarjoavat emyläisille maksutonta 
ratkaisukeskeistä lyhytterapiaa ja psykoterapiaa. 
Terapeuttiharjoittelijoiden kanssa voit keskustella 
luottamuksellisesti erilaisista asioista ja kenties 
löytää uusia tapoja käsitellä omia haasteita. Tera-
piasta voi olla apua erilaisissa tilanteissa, kuten 
stressinhallinnassa, ahdistuksen lievittämisessä 
tai itsetunnon vahvistamisessa. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Terapiaharjoittelijoita
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Emy mahdollistaa!

Tule mukaan kehittämään 
Emyä!

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 arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:
• Meriemy auki lauantaisin klo 12-16
• Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla että 
päivystäjä on paikalla!

Talkoot
• Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:

aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja 
loppuvat yhteiseen ruokailuun.
Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokai-
lulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtä-
villä.                                 

• Meriemyssä ma, ke ja pe klo 10-13. 
• Valoemyssä 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 7984.) Tulethan talkoisiin vain terveenä. 

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

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 10.2. klo 13-
14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä 
käymme läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja 
aloitteita voi esittää kohtaamispaikkojen aloitelaa-
tikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukausiko-
koukseen ovat kaikki tervetulleita, ei tarvitse olla 
Emyn jäsen. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981 
 
Kaikukorttiryhmä 10.2. kuukausikokouksen jäl-
keen Meriemyssä klo 14.

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

Kannettava tietokone lainaan Emystä
Emystä voit saada läppärin lainaksi. Koneissa ei ole 
käyttöjärjestelmän lisäksi muita maksullisia ohjel-
mia eikä mukana tule internet-yhteyttä. Tieduste-
lut: Kaj Järvisalo kaj.jarvisalo@emy.fi tai  
p. 050 552 1049.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?
Yhdistämme ihmisiä 2-4 henkilön kaveriporukoihin. 
Ajatuksena vähentää yksinäisyyttä. Mahdollises-
ti käydä vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessä tai 
keksiä jotain muuta mukavaa ja yhdistävää. Vertais-
kaverit toimivat toisilleen vapaaehtoisena matalan 
kynnyksen vertaistukena – kohtaavat toisensa ih-
misenä, vertaisena. Jos kiinnostuit, ilmoittaudu 
Virpille p. 050 310 7981.

Avoimia vapaaehtoistehtäviä
• Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
• Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
• Virtuaaliemyyn Discordiin keskustelukaveriksi
• Pihatöitä Lilla Karyllissa
• Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuk-

sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa 
yhdessä Emyn työntekijän kanssa

• Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen 

• Emyn somepäivitysten teko
• Ohjaajaksi: 

- sulkapalloon 
- koirakävelyn ohjaajaksi 

• Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:  
- käsityöryhmään 
- askarteluryhmään 
- kuntosaliryhmään 
- jalkapalloon  
- futsaliin 
- sählyyn 
- kävelyryhmään  
- talkoisiin talkoovastaavaksi

• Tukinettiin tiistain tai sunnuntain Emy-cha-
tiin moderoijaksi toisen ohjaajan pariksi tai 
tuurajaksi

Mikäli kiinnostuit, ota yhteyttä Saaraan 
p. 050 312 5192.

Ajankohtaista
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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 sydämessä. Lillasta löytyy muun 
muassa asiakastietokone, päivän lehtiä, edullis-
ta kahvia ja juttuseuraa. Lillan yläkerrassa on pieni 
kokoushuone, toimisto ja bändihuone.

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

Meriemy sijaitsee kävelymatkan päässä Kiven-
lahden merellisistä maisemista, Ala-Kivenlah-
den ostoskeskuksen kupeessa, metrolta 4 min kä-
velymatkan päässä. Meriemyyn on helppo tulla 
moikkaamaan, lukemaan päivän lehti kahvikupilli-
sen äärellä ja osallistumaan erilaisiin ryhmiin.

Kohtaamispaikka ja
ryhmätila 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. Valoemyssä on paljon ryhmätoimintaa ja -tiloja, 
mutta myös avoimia ovia ja kohtaamispaikan pe-
ruselementit: kahvi, tee ja päivän lehdet. Valoemys-
sä on myös erilaisia pelimahdollisuuksia, aina pe-
rinteisistä lautapeleistä konsoleihin ja VR-peleihin.

Virtuaaliemy Discordissa
www.emy.fi

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

• Ma Olotila Ohjaamotalolla klo 15-18 
• Ke-pe Olotila Valoemyssä klo 16-20

Kohtaamispaikka
Olotila!

Messissä!-Discord

Messissä!-somet

Tuu messiin! -toiminta on nuoril-
le aikuisille suunnattua positiivista 
mielenterveyttä tukevaa, osallistavaa ja 
yhteisöllistä kohtaamispaikka- ja ryh-
mätoimintaa. Mukaan pääsee helposti 
ja matalla kynnyksellä, halusit sitten 
tulla ryhmiin paikan päälle, kohtaa-
mispaikkaan tai Discordiin . 

Tuu messiin!

Tuu messiin! -Discord on digitaalinen 
kohtaamispaikka Discordissa, jossa 
voit jutskailla tuttujen tai tuntemat-
tomien kanssa, pelailla pelejä jao sal-
listua ryhmiin . Discordin kautta saa 
myös kätevästi kaikki nuorten aikuis-
ten toiminnan viimeisimmät tiedot. 
Hyppää megeen!

Olotila on nuorten aikuisten kohtaa-
mispaikka, jossa voit hengailla, jutel-
la, juoda kahvit tai teet kivan lauta-
pelin , tai vaikka pelikonsolin äärellä. 
Tai ihan vaan oleskella sohvan nur-
kassa.Tervetuloa!

"Olotila on kuin nuorisotila niille, 
jotka tajusivat vasta täysi-ikäisinä, 

että haluaisivat käydä nuorisotilassa."

Tuu messiin! -toiminta
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Joulukuun 2023 alussa käytiin Emyssä keskustelu 
siitä, miten puhumme asioista, kuinka kohtelem-
me muita, miten käyttäydymme eri tilanteissa ja 
kuinka voisimme kehittää näitä taitoja. Haluamme 
panostaa näihin asioihin ja saada Emystä ihanan, 
rauhallisen, toimivan ja keskustelevan kohtaamis-
paikan tasavertaisina kaikille kävijöille niin uusille 
kuin konkareillekin. Tässä 10 kohtaa, jotka tässä 
keskustelussa nousivat esille:

1. Kuuntele toisia, älä keskeytä tai supise samaan 
aikaan. Paljon tärkeämpää on oppia kuuntelemaan 
toista, kuin olla itse äänessä ja saada aina sanot-
tua sanottavansa.
2. Vältä päälle puhumista. Anna toisen sanoa asi-
ansa loppuun. Opi tiivistämään sanottavasi.
3. Liity toisten puheeseen ja käytä arkikieltä.
4. Kerro omasta kokemuksestasi, älä muilta kuule-
mista mielipiteistä.
5. Puhuttele muita suoraan ja kysy heidän näke-
myksiään.
6. Ole läsnä ja kunnioita toisia sekä luottamuksen 
ilmapiiriä.
7. Suuttuessasi vedä hetki henkeä, juo kulaus vet-
tä ja rauhoitu. Et voi purkaa vihaasi tai negatiivisia 
tunteitasi muihin.
8. Vältä henkilökohtaisista asioista kyselyä, ellet 
varmasti tunne henkilöä tarpeeksi hyvin. Aina voi 
sanoa: ”Tästä aiheesta en halua puhua.” Jokaisella 
on oikeus omiin rajoihinsa.
9. Älä nimittele, vähättele tai tuomitse. Kaikilla on 
oikeus omiin mielipiteisiin ja niistä kertomiseen. 
Voit aina perustella omaa kantaasi.
10. Toivota tervetulleeksi Emyyn tuleva uusi hen-
kilö, esittele itsesi. Kysy, kuinka voisit auttaa ja 
tarjoa kahvia tai teetä sekä kerro jotain Emystä. Jo-
kainen on vastuussa siitä, että Emyyn on hyvä tul-
la. Voisiko olla kummihenkilöä, joka ottaisi uuden 
henkilön vastaan?

Rakentavan dialogin pelisäännöt

MILLAINEN ON HYVÄ KESKUSTELU?
• Hyvä keskustelu rikastuttaa ja auttaa tarkista-

maan faktat
• Hyvä keskustelu voi tuottaa positiivisen tun-

nereaktion, inspiroi, saa aikaan empatiaa ja 
myötätuntoa

• Parhaimmilllaan se voimaannuttaa ja antaa 
hyväksyntää

• Tuntuu, että uskaltaa olla oma itsensä, että 
Emyssä on hyvä olla

Emme voi muuttaa toisia, mutta omaa käytös-
tämme voimme muuttaa. Sanottu sana on kuin 
ammuttu nuoli, joka on jo osuessaan satuttanut 
kuulijaa.
• Työntekijä ei aina ehdi kiireen keskellä rauhot-

telemaan keskustelua, siksi jokainen on vas-
tuussa omasta tavasta keskustella.

• On vain toruttu epämieluisista kommenteista, 
eikä ole käyty asiaa syvemmin läpi. Keskustelu-
kielto pitäisi aina perustella. 

• Asian oikeanlainen esittely on tärkeää, ihmisil-
lä herää vastustusta, jos tuntuu, että torutaan 
tai torjutaan.

• On vaikeaa tietää, kuinka menetellä riitelytilan-
teissa.

• Pitää muistaa, että tila on yhteinen, pitää olla 
mukava tila kaikille, myös uusille tulijoille.

• Melu ja hälinä nostaa srtressitasoa. Voisiko 
radiota kuunnella muussa tilassa?

• Emyssä käydään ystävällisiä keskusteluja, 
välillä kuitenkin puhutaan päälle ja lisäksi voisi 
hillitä poliittisia keskusteluja varsinkin, mikäli 
ne menevät väittelyiksi.

Oman kuuntelutaidon parantaminen

• Kuvittele omassa mielessäsi tapahtumat ja 
tilanteet, joista toiset puhuvat.

• Yritä hahmottaa toisen ihmisen kertomaa tari-
nana, jossa on alku, keskikohta ja loppu.

• Kiinnitä huomio toisten puheessa ilmenevien 
kokemusten eri ulottuvuuksiin: havaintoihin, 
ajatuksiin, muistoihin, tunteisiin ja kuvitelmiin.

• Kuuntele itseäsi! Mitä sinussa tapahtui, kun 
toiset puhuivat? Millaisia kokemuksia sinussa 
herää? Mikä on sinulle uutta ja kiinnostavaa? 
Mikä ärsyttää? Mitä sinun on vaikea ymmärtää? 
Mitä toimintayllykkeitä tunnistat itsessäsi?

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

Kirjoittanu Eija Partti
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Työntekijät tutuiksi: Heli
Emyn työntekijöiden esittelyn juttusarja jatkuu, 
tällä kertaa vuorossa Heli Nieminen. 

 
Heipä hei! Olen Heli ja olen ohjaajana Emyssä. 
Aiemmin olen ollut useamman vuoden toimis-
totöissä reskontranhoitajana ja palkanlaskijana. 
Työuupumuksen kautta halusin muuttaa elämäni 
suuntaa ja opiskelin puutarhuriksi ja tein näitä 
hommia muutaman vuoden. 
 
Todellinen toipumiseni alkoi keväällä 2021 ja 
näihin aikoihin alkoi myös taipaleeni Emyssä. 
Kesän 2021 olin Kipinä-puutarhalla Kauklahdessa, 
minne päädyin sosiaalisen kuntoutuksen kautta. 
Siitä polkuni jatkui kävijäksi Lilla Karylliin ja pian 
olinkin jo työkokeilussa Emyssä. Tällä hetkellä toi-
menkuvaani kuuluu mm. ryhmien vetäminen (esim. 
leivonta ja kuntosali), talkoot sekä monenlaiset 
kirjalliset tehtävät. Työn ohella opiskelen oppiso-
pimuksella lähihoitajaksi. Valmistua olisi tarkoitus 
loppuvuodesta 2024. 
 
Emy tuli elämääni juuri oikealla hetkellä. Sain 
vapaasti kokeilla jaksamistani ja alan sopivuut-
ta minulle työkokeilun aikana. Voimavarani ovat 
kasvaneet huomattavasti ja olen löytänyt oman 
paikkani. Emyssä työskenteleminen on minulle 
merkityksellistä, koska voin olla mukana luomassa 
turvallista ja luottamuksellista tilaa sitä tarvitse-
ville. Päivittäiset kohtaamiset kävijöiden kanssa 
ja muutoinkin mielekäs työ pitävät mieleni virkeä-
nä ja iloisena. Odotan tätä vuotta innolla, koska 
työkuvaani laajenee ja saan uusia haasteita. Se on 
toki hieman jännittävää, mutta samalla palkitse-
vaa. 
 
Koska olen sosiaalinen introvertti, tarvitsen vapaa-
aikana paljon rauhoittavaa tekemistä ja olemista 
työn vastapainoksi. Pyrin käymään rauhallisilla 
kävelyillä ja meditoimaan. Myös lukeminen kuuluu 
harrastuksiini. 
 
Kaikille Emyläisille toiveikasta vuotta 2024! 
  
Heli
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Uusia harjoittelijoita

Hei, olen Marika! 

Olen maaliskuun loppuun harjoittelussa Emyssä. 
Opiskelen Omniassa ohjausala tutuksi koulutusta, 
josta jatkan mielenterveys- ja päihdetyön ammat-
titutkintoon. Harrastuksiini kuuluu kävely, puu-
tarha, pyöräily, taide, kuorolaulu, avantouinti ja 
tennis. 
  
Aikaisemmin olen työskennellyt pidemmän pät-
kän varhaiskasvatuksessa 3-6-vuotiaiden lasten 
ryhmissä ja toimistotöissä. Erityisesti olen pereh-
tynyt hyve- ja tunnekasvatukseen, positiiviseen- ja 
erityispedagogiikkaan. 

Mukavaa päivää Emyläisille!

Hei! 
 
Nimeni on Merete, olen 33 v. ja olen Teakin kautta 
työkokeilussa Emyssä ohjaajana helmikuun lop-
puun asti. Yritän saada jatkoa. 

Autan erilaisissa tehtävissä ja jos on huolia tai 
jotain kysyttävää, minulle saa tulla juttelemaan. 

Heippa! 

Nimeni on Riikka ja olen nyt sitten Emyssä työko-
keilussa. Olen ollut siis Emyssä vähän aikaa jo kä-
vijänä, sekä vaparina, joten voin olla tuttu naama 
monelle. 

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

Ja, jos tulet puhumaan maalaustekniikoista kans-
sani, niin silloin keskustelut voivat venyä hyvin 
pitkiksi. Haha!

Nähdään Emyssä!
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Vello
Vello on sähköinen kalenteri, jonka kautta voit 
ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun 
toimintaan. Vellon käytössä saat apua työnteki-
jöiltä, jos tarvitset!  Emyn Vello-kalenteri löytyy 
osoitteesta www.vello.fi/emyry. 

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

Maanantai

Emyn ryhmätoiminta

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mu-
kaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

• Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot 
(klo 12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat 
siivous- ja kunnossapitotehtävillä. 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 äänimerkkiin. Muuten 
olemme hiljaa, hyväksyvässä ja tietoisessa läsnä-
olossa; ajatukset saavat tulla ja mennä. Paikka: 
ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 
2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Ystäväryhmät. Ryhmä on tarkoitettu erityisesti 
yksinäisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henki-
löille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja miele-
kästä tekemistä.• Yhteisötalo Espoon ystäväryhmä, ei 19.2. Klo 

10-11.45. Terveyskuja 2 B.  Ilmoittaudu Saaralle 
p. 050 310 7981.• Raitin Pysäkin ystäväryhmä (täynnä). Klo 15-
16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhmä Valoemyssä klo 10.30-13. 
Leivotaan yhdessä suolaista ja makeaa 
(laktoositon lakto-ovo-vege). Ilmoittau-
du viimeistään edellisen viikon perjan-
taina Vellossa tai Helille p. 050 310 7987.

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

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille 
Valoemyssä klo 13.30-15. Hyvää mieltä ja keskus-
telua mielenterveydestä. Ryhmä on tarkoitettu 
täysi-ikäisille darinkielisille naisille. Ryhmässä da-
rin kielen tulkkaus. Ryhmään on ilmoittautuminen. 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Hyvän mielen ryhmä Valoemyssä ja Olarin kappe-
lilla klo 15.15-17 parittomina viikkoina. Ryhmässä 
käsiteltävät aiheet tukevat arjen ja mielen hyvin-
vointia monipuolisesti. Ryhmä järjestetään Emyn 
ja Olarin seurakunnan yhteistyönä. Ryhmä kokoon-
tuu vuorotellen Valoemyssä tai Olarin kappelilla. 
Valoemyssä: 12.2., 11.3. ja 8.4. Olarin kappelilla 
(Kuunkehrä 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 pingistä, lau-
tapelejä, nautiskella kahvista & teestä 
ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa 
voit myös kysyä neuvoa Starttipisteen 
työntekijöiltä klo 15-16. Tuu messiin! Lisätietoja 
Artulta p. 050 312 5193.
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Tiistai
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa 
osassa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat 
yhteisellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 
12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja 
kunnossapitotehtävillä .Ilmoittaudu Vellossa tai 
Lilla Karylliin p. 050 310 7985. 

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

Emy-chat Tukinetissä 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 
pelitilan Chapplessa. Pelin jälkeen ehtii 
istua kahville ja syödä omia eväitä. 
(Aiemmasta tiedosta poiketen fussbal-
pöytä ei ole enää käytettävissä.) Emystä mukana 
vapaaehtoinen Kyösti. Seuraava kerta 5.3. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 

Runoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-14. 
Tervetuloa runoryhmään! Ryhmässä voi 
kirjoittaa itse runoja tai lukea muiden 
tekemiä. Ohjaajana vapaaehtoinen 
Janek. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa 
klo 16-17.30. Vesijuostaan, -jumpataan 
tai uidaan yhdessä mukavassa seurassa. 
Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu-
kaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Ota Kela-kortti tai eläkekortti 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 
järjestämä jooga on kaikille sopivaa. Syksyn aikana 
kokeilemme eri joogatyylejä. Pue yllesi mukavat 
ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe tai ohut 
viltti. Ei ryhmää koulujen talvilomaviikolla 8. Tie-
dustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 
17-19. Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikil-
le eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan 
löytämään kuvataiteen ja värien ilo! Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatteri-
ryhmä klo 18.45-20.15, ei 19.2. Oletko 
kiinnostunut teatterista harrastukse-
na? Paikka: Studio Esko, Pappilantie 2. 
Ryhmää vetää teatteri-ilmaisun ohjaaja Ella Jokela. 
Ryhmä ei kokoonnu talvilomaviikolla 8.
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Keilausta Tapiolan keilahallissa 20.2. klo 14-15. 
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat 
ja -kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu pe 16.2. 
mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
Seuraavat kerrat: 19.3., 23.4. ja 21.5.

Lauta-/palapeliryhmä Meriemyssä ti klo 
15–16.30 parittomina viikkoina, 27.2. al-
kaen. Tule mukaan pelailemaan erilaisia 
lautapelejä tai kokoamaan palapelejä. 
Ohjaajana vapaaehtoinen Merja. 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kuntosali 
Leppävaarassa klo 16-17. Tule mukaan 
treenaamaan hyvässä porukassa, hyvällä 
mielellä ja itsellesi sopivalla sykkeellä! 
Salilla voit kysyä neuvoa tai tehdä omaa 
ohjelmaasi. Osoite Veräjäpellonkatu 6. 
Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 v.) Yhteisöta-
lo Espoossa klo 16.30-18.30 parittomina 
viikkoina. Tule mukaan taiteilemaan! 
Piirtää voi aiheen mukaan tai sen vie-
restä, tai tulla muuten vaan viettämään 
aikaa huikeassa seurassa! Osoite: Ter-
veyskuja 2 B, Yhteisötalo Espoo, Espoon keskus. 
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193. 

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

Sählyä 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.

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

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20, ei 
20.2. Itämaista tanssia tanssitaan naisten kesken. 
Mukaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä rennot 
vaatteet. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. Ei 
ryhmää koulujen talvilomaviikolla 8.

Keskiviikko
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan 
kohtaamispaikkojen siisteydestä yhdessä. 
Ilmoittaudu mukaan päivän talkoisiin viimeistään 
klo 9 mennessä.

• Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot 
(klo 12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat 
siivous- ja kunnossapitotehtävillä.Ilmoittaudu 
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. 

Ystäväryhmä Valoemyssä klo 13.30-15. Ryhmä on 
tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eristäyty-
neille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja juttu-
seuraa. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 parit-
tomina viikkoina. Askartelua eri teemoista kierrä-
tysmateriaaleista. Tiedustelut Saaralta 
p. 050 312 5192. Huom! 14.2. askartelupaja klo 14-16 
ystävänpäiväkahvien jälkeen. Teemana ystävän-
päivän askartelua.

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

Emyn ryhmätoiminta
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) keskustelu-
ryhmä Discordissa klo 15-17. Tuu megeen 
pelailemaan ja keskustelemaan Discor-
diin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihte-
levat eikä ole mikään pakko pelata vaan voi tulla 
vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimiä. 
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193 tai 
Discordista. 

Luovaa kirjoittamista Villa Apteekissa 
klo 15.30-17.30 parittomina viikkoina 
24.4. asti. Tule kirjoittelemaan luovasti 
valinnaisista aiheista toivomusten mu-
kaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Kaisa. 
Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

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

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

Futsalia Storängenin koulussa klo 17-18, ei 21.2. 
Futsal, myös salijalkapallo tai salifutis, on jalkapal-
loa muistuttava palloilulaji, jota pelataan pienem-
mällä kentällä ja yleensä urheiluhallissa. Rehto-
rinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049. Ei 
vuoroa koulujen talvilomaviikolla 8.

Torstai
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa 
vuorossa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat 
yhteisellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 
12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja 
kunnossapitotehtävillä. Ilmoittaudu Vellossa tai 
Lilla Karylliin p. 050 310 7985. 

Biljardia Isossa Omenassa 22.2. klo 11-
13. Espoon seurakunta tarjoaa rauhalli-
sen pelitilan Chapplessa. Pelin jälkeen 
ehtii istua kahville ja syödä omia eväitä. 
(Aiemmasta tiedosta poiketen fussbal-
pöytä ei ole enää käytettävissä.) Emystä mukana 
vapaaehtoinen Kyösti. Seuraava kerta 21.3. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssä klo 12-
13.30 parillisina viikkoina. Maalataan 
ja piirretään omatoimisesti, matalalla 
kynnyksellä. Keksitään yhdessä kerran 
teema tai voi myös taiteilla oman idean 
mukaan. Mukana vapaaehtoinen Janek. Tiedutelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Levyraati Valoemyssä ja etänä 1.2. ja 
29.2. klo 12. Levyraadissa kuunnellaan, 
keskustellaan ja arvioidaan valittuja 
kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, 
tervetuloa! Osallistua voi myös Virtu-
aaliemyssä Discordissa. Seuraavan kerta 
28.3.

Musaryhmä Valoemyssä 15.2. klo 12-
13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessä 
akustisesti. Valoemyssä on kitara ja 
kosketinsoitin. Voit ottaa myös oman 
soittimen mukaasi. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Janek. Seuraavat kerrat: 14.3. 
ja 11.4. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kai-
kille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
1.2. Nojatuolimatka Kroatiaan 
8.2. Koirakävelyä 
15.2. Värien voimaa 
22.2. Sanataidepaja 
29.2. Yhteislaulua 
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. 
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Emyn ryhmätoiminta

Perjantai
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mu-
kaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

• Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän 
työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot 
(klo 12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat 
siivous- ja kunnossapitotehtävillä.Ilmoittaudu 
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

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

Videopeliryhmä Valoemyssä klo 10-
12. Kiinnostavatko videopelit? Tule 
Valoemyn peliryhmään kokeilemaan 
erilaisia pelikonsoleita ja pelejä! Tarjolla 
on Nintendo Switch, Xbox ja Playstation 
4 + VR. Ryhmä sopii pelikonkareille ja kaikille joilta 
löytyy kiinnostusta pelien maailmaan. Lisätietoja 
Artulta p. 050 312 5193. 

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14. Tervetuloa 
rupattelemaan ja tekemään käsitöitä mukavassa 
porukassa! Ota oma käsityösi mukaan tai voit myös 
käyttää Valoemystä löytyviä tarvikkeita. Jos et keksi 
tekemistä, ideoidaan yhdessä. Lisätietoja Saaralta 
p. 050 312 5192. 

Bänditaitoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-14. Emyn 
bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla Karyl-
lin yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi 
Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! 
ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

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

Englannin keskustelukerho Valoemyssä 
klo 14-15. Let´s talk English! Tervetu-
loa juttelemaan mukavassa porukassa 
englanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen 
Janek. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Missä mennään Emyssä ja muualla - Keskustelua 
Discordissa 22.2. klo 15.30–16.30. Rentoa rupat-
telua toiminnanjohtaja Kaj Järvisalon kanssa. 
Avomielin-verkossa Discordissa. Mitäpä Emyssä 
tapahtuu ja Emyn ympärillä toimintaympäristössä? 
Kysy, ihmetellään yhdessä ja löydetään vastauksia.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautape-
leistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. 
Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja 
hyvää meininkiä. Torstain Olotiloissa madollisuus 
myös pelailla Cyberpunk RED pöytäroolipeliä, kysy 
lisää!  Tuu messiin! Helmikuussa kokkaillaan 22.2. 
klo 16 alkaen. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhmä masentuneille 
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina. 
Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jakamis-
ta luottamuksellisessa ilmapiirissä. Vertaisohjaaji-
na Maaret ja Hanna. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Piirustuskerho Meriemyssä klo 17-19 
parillisina viikkoina, alkaen 8.2. Tutus-
tumme yhdessä kuvataiteen perustei-
siin ja tekniikoihin. Voit jatkaa omaa 
projektiasi tai tehdä erilaisia piirus-
tusharjoituksia. Ryhmässä ei ole tai-
tovaatimuksia, annamme toisillemme 
työskentelyrauhan. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. Tiedustelut Virpiltä p. 
050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, ei 22.2. 
Mukaan tarvitset sisäkengät ja rennot vaatteet 
sekä oman juomapullon. Mailan ja pallon saat tar-
vittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192. Ei ryhmää koulujen talvilomaviikol-
la 8.
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Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 23.2 klo 
13-15. Jälleen lähtee musat soimaan, 
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi 
mukaan musiikin. Tervetuloa! Tieduste-
lut  Tiialta p. 050 310 7986. 

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14-14.45. Tule mukaan 
kävelyryhmään. Kävelyllä käydään Lilla Karyllin 
lähimaastossa. Kävelyn lomassa on myös hyvää 
aikaa jutella monenlaisista aiheista. 16.2. kävelyllä 
on mukana myös koiria. Tiedustelut Heliltä 
p. 050 310 7987.

Taijita ESKO:ssa ja etänä pe klo 14.30-
15.30, ei 23.2. Tule rentoutumaan ja 
virkistäytymään taijin parissa. Taiji tun-
netaan kiinalaisena aamuvoimisteluna. 
Harjoittelemme Yang 24 -tyylin taijita. 
Laji sopii myös sinulle, joka olet harrastanut vain 
vähän liikuntaa. Ohjaajana vapaaehtoinen Konsta. 
Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

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

Kuntosali Kannusillanmäen liikuntahallissa klo 16-
17. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusillanmäen 
väestönsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu 4. 
Tiedustelut Heliltä p. 050 310  7987.

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

Lauantai

Sunnuntai

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 10.2. klo 13-
14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä 
käymme läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja 
aloitteita voi esittää kohtaamispaikkojen aloitelaa-
tikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukausiko-
koukseen ovat kaikki tervetulleita, ei tarvitse olla 
Emyn jäsen. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 10.2. klo 14-15. 
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus löytää kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

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

Joogatyöpaja Valoemyssä ja etänä 25.2. klo 14-
16.30. Joogatyöpajassa tehdään jooga-, rentou-
tus- ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin. 
Helmikuussa teemana hengitys. Ohjaajana Lakhmi 
Seva Kaur. Ota mukaan oma alusta tai pyyhe/
viltti. Ryhmään on mahdollista osallistua myös 
etänä Virtuaaliemyssä, Discordin kautta. (Jos et ole 
käyttänyt Discordia aiemmin, käy kirjautumassa 
muutama päivää ennen ryhmää, niin ehdit saada 
käyttöoikeudet.) Ilmoittaudu lähiryhmään Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981.

Ryhmätoimintasivujen kuvitukset Tommy Metsälä
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Emyläisten runoja

Sarjakuva

Sarjakuvissa sattuu
ja tapahtuu.

Ne eivät ole hajuttomia,
mauttomia

tai värittömiä.
Niissä on

kerronnallista imua.

Ne ovat ajattomia,
eivätkä niiden sankarit

vanhene koskaan,
konstit vain kovenevat,

vaikka toisaalta,
ne ovat humoristisia

sekä viihdyttäviä
ja joskus jopa koukuttavia.

Ne luovat oman maailmansa,
jossa kauneus ja rumuus

seikkailevat vain
taivas rajanaan

ja mielikuvitus kattomaan.

Sarjakuvissa on sankareita
ja niissä paha saa
aina palkkansa,

mutta hyvä,
se jää aina ilman.  

 
Andy

Kauneus

Voiko arki olla kaunis,
kuin taikaa pienissä hetkissä,

kuiskauksia ja lupauksia
jotka timantteina

pimeässä loistavat
vai niitä kauniita sanoja

sekä tekoja hyviä
ja ripaus onnellisuutta.

Mitä on arjen kauneus,
mistä se kumpuaa
ja voiko sen nähdä

loistavan revontulina taivaalla
ja kuulla sen kuiskaavan toivoa

sävelin lumivalkoisin.

Mitä onkaan kauneus
ja onko se läsnä aina,

nyt ja tässä,
hetkissä pienissä

jotka ajan virrassa soljuvat
vai muhkeissa muodoissa

tai uurteissa kasvoilla
ja avaako se sylinsä
ja luoko se turvaa,

vai oliko se vain hetkiä arkisia
jotka saatossa ajan

kasvonsa paljastavat,
valossa lempeässä

ja elävät muistoissa,
kauniina katsojan silmissä.

Mitä on arjen kauneus
ja voiko arki olla kaunis.

Andy
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Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Talven ilot

Talven kuulaus ja valkeus,
lumen puhtaus

Kirpeä pakkanen ja lämpömittari alle nollan.

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

Huuruiset ikkunalasit ja jäätyneet kiteet
Höyryävä hengitys. haalea auringon valo

taivaanrannassa auringon kajo

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

luontoretkellä.

Anne Karhu

Luonto 
 

Luonto virkistää,  
kasvaa ja kukoistaa 

ja luo ihmeitään iltoihin. 
 

Se on herkkä 
eikä se jaksa aina kaikkea. 

Joskus se nukkuu, 
ja sillä on lumihuntu peittonaan. 

 
Keväisin se herättää  

linnut laulamaan,  
ja tuomet tuoksumaan. 

 
Kesällä se saattaa perhoset lentämään 

ja tekee unelmista totta, 
kun kirkonkellot soivat. 

 
Syksyisin se rauhoittaa 

ja kun päivä ja yö ovat yhtä pitkät, 
se antaa ruskan maalata taulujaan. 

 
Vuodenajoista se tykkää, 

on herkällä tuulella 
mutta aina niin ihmeellinen, 

sillä se on luonto. 
 

Ja katsos sitä pitää myös kuunnella. 
 

   Andy
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Koulutuksia ja kursseja

Minun kokemukseni: Unelmat toipumisen 
tukena.
Kaikille tiedonjanoisille, mutta varsinkin mielen-
terveyden ongelmia itse kokeville ja heidän kans-
saan työskenteleville.
10.1.2024, klo 7.00 - 6.2.2024, klo 10.00
Teri Kerman 040 568 1210, teri.kerman@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

Kuvallinen ilmaisu toivon välineenä
Mielenterveyskysymyksiä työssään kohtaaville am-
mattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat 
uusia ideoita ja työkaluja.
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 7.2.2024, klo 10.00
Lisätietoja antaa: Sanna Hyry 040 827 2665, sanna.
hyry@mtkl.fi tai Annina Kipponen 040 568 0251, 
annina.kipponen@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

Toivon jäljillä
Mielenterveyskysymyksiä työssään kohtaaville am-
mattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat 
uusia työvälineitä ja näkökulmia sekä ajatusten-
vaihtoa toisten ammattilaisten kanssa.
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 8.2.2024, klo 23.59
Lisätietoja antaa: Annina Kipponen 040 568 0251, 
annina.kipponen@mtkl.fi tai Jyrki Rinta-Jouppi 046 
850 7587, jyrki.rinta-jouppi@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

Mitä minulle kuuluu? - Liikutaan luonnossa
Muutosta elämäänsä toivoville ja pientä sysäystä 
kaipaaville ihmisille, jotka ovat jättäneet työelä-
män tai eivät ole vielä työelämään ehtineetkään 
mielenterveydellisten syiden vuoksi.
10.1.2024, klo 7.00 - 28.1.2024, klo 23.59
Lisätietoja antaa: Isko Kantoluoto 050 306 8379, 
isko.kantoluoto@mtkl.fi tai Henri Savolainen 046 
851 4583, henri.savolainen@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

MTKL kursseja keväälle
Haku näille kursseille MTKL:n tapahtumakalenterin 
kautta, joka löytyy osoitteesta:
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-
sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimellä 
toteutuksen ja klikata "Ilmoittaudu" nappia. 
Lisätietoja kursseista voit kysyä kurssin yhteyshenilöl-
tä, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessä.

Intoa kevääseen!

Mitä muuta olen kuin diagnoosi?
18–40–vuotiaille, jotka pohtivat omaa elämäänsä 
ja miten se jatkuu sairastumisesta huolimatta
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 19.2.2024, klo 10.00
Lisätietoja antaa: Tuija Nissinen 046 923 0770, tuija.
nissinen@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

Ei vois vähempää kiinnostaa?! - Motivaation herät-
tely työvälineenä
Mielenterveyskysymyksiä työssään kohtaaville am-
mattilaisille ja alan opiskelijoille, joita motivaatio 
mietityttää.
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 22.2.2024, klo 10.00
Lisätietoja antaa: Jyrki Rinta-Jouppi 046 850 7587, 
jyrki.rinta-jouppi@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

MINARI-ryhmä: Hyvinvoinnin palasia arkeen
25–40-vuotiaille, jotka eivät ole löytäneet paik-
kaansa opiskeluista tai työelämästä
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 26.2.2024, klo 10.00
Lisätietoja antaa: Tuija Nissinen 046 923 0770, 
tuija.nissinen@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry

Huolien hetki: Nips, naps sosiaaliturva
Ihmisille, jotka etsivät apua arkeensa ja sekavaan 
palveluviidakkoon. Tervetulleita ovat myös lä-
heiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea 
mielenterveysongelmat hankaloittavat.
Ilmoittautumisaika
10.1.2024, klo 7.00 - 1.3.2024, klo 10.00
Lisätietoja antaa: Riikka Mettälä 040 756 0578, 
riikka.mettala@mtkl.fi tai Reetta Syrjäkari 040 736 
3542, reetta.syrjakari@mtkl.fi
Järjestäjä: Mielenterveyden keskusliitto ry
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia pääsy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-
kohteisiin. Kaikukortti on henkilökohtainen eikä maksa mi-
tään. Voit saada Kaikukortin, jos käytät asiakkaana palveluita 
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana 
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahati-

lanteessa etkä voi siitä syystä hankkia pääsylippuja tai kurssipaikkoja ja olet vähintään 16-vuotias. Taloudellisesti 
tiukilla eläville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myöntävät Emyssä 
alle listatut työntekijät. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteyttä. Kaikukortin käyttämi-
seen tärppejä löydät: 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 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

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

Yhteistyökumppaneiden 
toimintaa

Raitin Pysäkki Espoon Leppävaarassa on kaikille avoin kansalaiskahvio, matalankyn-
nyksen olotila, piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Ystävien 
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessä oleskelu tekevät päivän valoisammaksi. 

Raitin Pysäkki on avoinna arkisin klo 9–13. 

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

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

 Raitin Pysäkki
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