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

Yhdistyksen jasenyys

Vuodelle 2023 jasenmaksu on 23 € ja kannatusjasenmaksu on 100 €. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden
kerrallaan. Jos maksat jasenmaksun ennen kuun 15. pdivaa, ehdimme lisata sinut rekistetiin seuraavan kuun lehden
postitusta varten. Jidsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat my&s Mielenterveyden keskus-
liton 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 viestikenttdaan nimesi ja yhteystietosi!

o . Muistathan, ettd Emyn tyontekijoille saa soittaa, jos .
Luottamus- ja toimihenkilot *  yhtdén tuntuu silta! Olemme taalld sinua varten! -
Puheenjohtaja Tominala ® © & © 0 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o 0 O O O 0 O 0O O 0 0 0o 0 00
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen

kaj.jarvisalo@emy.fi
virpi.guttorm@emy fi
arttu.poyhtari@emy.fi
tiina.pajula@emy fi

Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Kaj Jarvisalo
Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Tiina Pajula

p. 050552 1049
p. 050310 7981
p. 0503125193
p. 050310 7982

Ohjaaja Saara Arkimo p.0503125192 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050310 7984 eeva.leinonen@emy fi
Ohjaaja Minna Kettunen p. 0503107983 minna.kettunen@emy fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 0503107986 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Jouni Laakkonen

Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka ja

Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

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

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

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.0504717774

Auki arkisin klo 9-15
Meriemy sijaitsee kavelymatkan
padssa Kivenlahden merellisista
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kavelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan pai-
van lehti kahvikupillisen aarella ja
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin
ryhmiin.

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

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
my0s avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja
paivan lehdet. Valoemyssa on myds
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina
perinteisista peleista konsoleihin ja
VR-peleihin.
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EMY-tiedote 4/2023

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

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

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmielenter-
veys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan internet-osoit-
teessa www.emy.fi/emy-tiedote

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

Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

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

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

Emyn kuulumisia
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Oikein hyvaa tai ainakin riittavan siedettiavaa huh-
tikuuta Sinulle Emy-tiedotteen lukija! Toivotukseni
kummallisuutta selitan kevatajan ristiriitaisuudella. Jois-
takin meista heraa kevaisin pirteita innostujia ja joitakin
meista painaa syventyva masennus ja ahdistus. Tata ke-
vaan valoon liittyvaa ilmiota ja sen tieteenkin tunnusta-
maa olemusta on useampaan kertaan EMY-tiedotteessa
kasitelty, kun mielenterveyden ja psykiatrian seka unen
ja vuorokausirytmin asiantuntija Timo Partonen on
aiheistaan meille kirjoittanut (3/2018, 4/2016, 2/2014).
Nostamalla aiheen tahan, haluan nostattaa toivoa.
Selviytymiskeinoja voi |6ytaa tiedon lisaksi toiminnas-
ta. Esimerkiksi Emyn kohtaamispaikkaan jo aamulla
lahteminen seka tukiryhmat mm. masentuneille ja
ahdistuneille ovat kdytettavissa olevia mahdollisuuksia.
Toivo siitd, ettd vaikeista tilanteista ja haasteista voi
selvitd, on toipumisen perusta toipumisorientaationkin
viitekehyksessa. Toipumisorientaatiota kasitteleva lu-
ento jarjestetdadn Valoemyssa ja etand 24.4. klo 13, olet
[ampimimmin tervetullut.

Espoon mielenterveysyhdistys tarjoaa mahdollisuuksia
kaikille kiinnostuneille. Huhtikuussa vietettava paasiai-
nen (jaVappu 1.5.) tuo muutoksia kohtaamispaikkojen
aukioloihin ja ryhmien kokoontumisiin. Ennen paasi-
disen pyhia kutsumme kuitenkin mukaan valmistele-
maan ja sydmaan paasidislounasta Lilla Karylliin to 6.4.
Tutustumishetki uusille Meriemyssa jarjestetdan 20.4.
jaVappua vietetdan Lilla Karyllissa pippaloimalla ja Me-
riemyssa herkuttelemalla pe 28.4. Allekirjoittaneen voit
kohdata Valoemyn avoimissa ovissa maanantaisin ja
samalla voit osallistua myds levyraatiin. Levyraatiin voit
toki osallistua my0s etayhteydella Avomielin-verkon
kautta!

Autamme mielellamme sinua I6ytamaan osallistumi-
sen tavan ja sinulle sopivaa tekemistd. Ymmarramme
hyvin, ettei osallistumaan lahteminen ole aina helppoa.
Yritetddan yhdessa madaltaa osallistumisen kynnysta ja
luoda toivoa vertaistuen ja arjen rytmittamisen voimal-
la. Tyontekijoiden yhteystiedot ovat ohessa.

a0y

Tiina
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Huhtikuinen kirjoitushaaste toivosta ja kiitollisuudesta!

Kiitollisuutta voit pohtia esimerkiksi ndiden apukysy-
mysten kautta:

Mistdi olet kiitollinen? Mitd kiitollisuus sinulle merkit-
see? Miten harjoitat kiitollisuutta?

Toivoa voit pohtia esimerkiksi ndiden apukysymysten
kautta:

Mistd saat toivoa? Mitd toivo sinulle merkitsee? Miten
toivo on auttanut sinua?

Kirjoita suunnilleen yksi A4 arkki valitsemastasi aihees-
ta. Halutessasi voit kirjoittaa sekd toivosta ettd kiitolli-
suudesta. Otsikoi kirjoituksesi mielesi mukaan. Ldhetd
kirjoituksesi tiedote@emy.fi -osoitteeseen huhtikuun
kuluessa. Kerro viestissdisi, haluatko tekstisi julkaista-
vaksi omalla nimelldsi vai nimimerkillé. Halutessasi
voit liittdd mukaan kuvan kuvitukseksi tekstillesi.

Tapahtumia huhtikuussa

Paasiadislounas Lilla Karyllissa to 6.4. klo 11.30-
14.30. Emyn perinteinen padsidislounas tarjoillaan
kohtaamispaikka Lilla Karyllissa to 6.4. Paasidislounas
on maksuton ja lampimasti tervetulleita ovat Emyn
toiminnan piirissa olevat henkil6t. Lounasta tarjotaan
kolmessa eri kattauksessa, klo 11.30, 13 ja 14.30. Paasi-
dislounaalle ilmoittautuminen sukeutui 31.3,, lisdtietoja
Tiialta p. 050 310 7986.

-

Avomielin-keilaturnaus ti 11.4. Turnaus jarjestetdaan
klo 13 alkaen Tikkurilan keilahallilla. Saavuthan paikalle
ajoissa, jotta ehdit sovittaa itsellesi sopivat kengat ja
valita oikean keilapallon. Aikaa sovituksiin olisi hyva
varata puoli tuntia. Yhteislahto Lilla Karyllista klo 11.00.
Emy tarjoaa menomatkan lipun tarvittaessa. Tapaa-
minen Tikkurilan keilahallilla klo 12.30. Joukkueeseen
mahtuu 5 pelaajaa, samoin kannustusjoukkoihin. Hyvat
Tuulet tarjoaa pelin jalkeen kahvit ja sampylat. Muista
mainita mahdolliset ruoka-allergiat ilmoittautumisen
yhteydessa. limoittautumiset ti 4.4. mennessa Velloon
tai Virpille p. 050 310 7981.

Espoo-info Meriemyssa pe 14.4. klo 13-14.30 ja Lilla
Karyllissa ti 18.4. klo 13-14.30. Tarvitsetko digitukea
tai apua muussa asioinnissa? Tule tutustumaan Espoo-
infon palvelupisteeseen Meriemyssa ja Lilla Karyllissa.
Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea
tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon palveluneuvo-
jat autamme sinua sahkadisessa asioinnissa (digituki)

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

Kirpputoripaiva Lilla Karyllissa su 16.4. Kunukausi-
klo 12-15.30. Pienimuotoinen kirpputori kd-:uf;en
Loi

Lilla Karyllin ruokailutilassa. Kesdakauden
vaatteet kiertoon! Lisatietoja Virpilta
p. 050310 7981.

Meriemyn tutustumishetki uusille to 20.4. klo
10-13. Tule kahville seka tutustumaan Emyn kohtaa-
mispaikka Meriemyn tiloihin, ihmisiin ja toimintaan.
Erityisesti tervetulleita ovat he, joille Meriemy ei vield
ole tuttu. Tervetulleita ovat toki myds Meriemyn jo
tuntevat, silld heilldhan se paras tieto Meriemysta on.
Siis tervetuloa kaikki!

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe Kuukausi-
28.4. klo 10-13. Kuun viimeisena perjan- kd-:uf;en
Loi

taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli
tehddan yhdessa hyvaa ruokaa, syddaan ja
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassa!l
lImoittaudu talkoisiin Vellossa tai Minnalle

p.050 310 7983.

Vappubileet Lilla Karyllissa pe 28.4. klo 13-16.
Emylaisten vappupippalot jarjestetdan Lilla Karyllissa.
Pippaloiden ohjelmassa ainakin herkkuja ja karaokea,
ehka jotain muutakin! [Imoittaudu to 27.4. mennessa
Vellossa tai Saaralle p. 050312 5192.




Retkia huhtikuussa

Retki Musiikkitaloon sinfoniaorkesterien  Kuukausi-
kenraaliharjoituksiin ke 5.4. ja ke 26.4. kd-:uf;en
Loi

Tule mukaan Helsingin Kaupunginorkeste-
rin ja Radion sinfoniaorkesterin kenraalihar-
joituksiin!

ke 5.4. klo 9.30 Saraste ja Jumppanen. (HKO)
ke 26.4. klo 18.30 Nicholas Collan ja Boris Giltburg.
(RSO)

Paikka Musiikkitalo, Mannerheimintie 13 A. Kokoontu-
minen Mannerheimintien oven sisdankdynnin luona
ylatasanteella. (Paikalle tultava tasmallisesti, myohas-
tyneena ei paase konserttiin.) Kenraaliharjoitus on
orkesterin viimeinen ja tarkea harjoitus ennen konsert-
tia. YleisOssa on oltava ehdoton hiljaisuus koko harjoi-
tuksen ajan. Maksuton paasy emylaisille, paikkoja vain
5 kpl kumpaankin konserttiin. Sitovat ilmoittautumiset
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Ei yhteislahtoa.
Vapaaliput jarjesti ja Musiikkitalossa ottaa vastaan
vapaaehtoinen Tuula.

Retki Luonnontieteelliseen museoon pe Kunubausi-
14.4. klo 10. Tervetuloa Luonnontieteelli- kdmf;ﬂll
Loi

seen museoon! Vapaaehtoinen Tuula ottaa
vastaan museon aulassa klo 10, Pohjoinen
Rautatiekatu 13. Maksuton sisdanpaasy. Ei
yhteislahtoa. llmoittautuminen Vellossa tai Virpille
p. 050 310 7981.

Retki Ateneumiin ke 19.4. klo 15. Tule Kuukausi-
retkelle Ateneumiin! Yhteislahto Lilla Karyl- kdmf;ﬂll
Loi

lista klo 14. Tapaaminen Ateneumin aulassa
klo 15, Kaivokatu 2. Vapaaehtoinen Tuula
on vastassa. Maksuton sisddanpdasy. Emy
tarjoaa yhteislahtijoille tarvittaessa menomatkan lipun.
IImoittautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Espoon kohtaamispaikkaverkoston kyldilykierros
Meriemy+Kivenkolo to 20.4. klo 13. Espoon seudun
kohtaamispaikkatoimijat ovat muodostaneet verkoston
osana Emyn Samaan suuntaan -hanketta. Tand vuonna
vierailemme verkoston kesken toistemme kohtaa-
mispaikoissa ja sinut on kutsuttu mukaan. Huhtikuun
vierailut: to 20.4. klo 13 Meriemy ja klo 14 Kivenkolo.
[Imoittaudu ke 19.4. mennessa mukaan Tiinan kautta

p. 050 310 7982 tai tiina.pajula@emy.fi. Tervetuloal!
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki

ti 25.4. klo 12-14. Tuu messiin tutustumaan EMMAnN
nayttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAN edessa noin klo 11.45.
[Imoittaudu mukaan ja/tai kysy lisaa soittamalla Artulle
viimeistaan 24.4. numeroon 050 312 5193.

Retki Kiasmaan pe 5.5. Tervetuloa taide- Kunubausi-
retkelle Kiasmaan! Yhteislahto Valoemysta kd-:uf;en
Loi

klo 13. Tapaaminen Kiasmassa paasisaan-
kaynnin luona aulassa klo 14. Kiasmaan
maksuton sisadnpadsy. Emy tarjoaa tarvitta-
essa menomatkan liput. lImoittautumiset Vellossa tai
Saaralle p. 050312 5192.

(X3

Uusia ryhmia ja kursseja

Toipumisorientaatio luento- ja keskustelutilaisuus
Valoemyssa ja etana Zoomissa ma 24.4. klo 13-
14.30. Luennoitsijana Paivi Rissanen, VTT, kokemus-
asiantuntija, Mielenterveyden keskusliitto. [Imoittaudu
Valoemyn tilaisuuteen Vellossa tai Saaralle p. 050 312
5192. Zoom-tilaisuuteen paaset QR-koodilla (alla).
Zoom-tapahtuman Meeting ID: 842 5180 8680.

MINA OLEN - omaelimakerrallisen kirjoittamisen
ryhma touko-kesdkuussa Tervetuloa omaelamaker-
rallisen kirjoittamisen ryhmaan! Ryhma kokoontuu Villa
Apteekissa la 27.5., su 28.5. ja su 11.6. klo 14-17. limoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.



0 00000060000006060000000

Talkoot
Ei6.4.,7.4.,10.4.ja 1.5.

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

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

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

«  Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

lImoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/femyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050
3107985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310
7987). Tulethan talkoisiin vain terveena.

Kohtaamispaikat
Kohtaamispaikat kiinni 7.4., 10.4. ja 1.5.

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

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupdivystykset:

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

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikallal

HFENENEEEE I I R R I R RN N o

Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 1.4. klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpiltda p. 050 310 7981.
Kokous toukokuussa la 6.5.

Kaikukorttiryhma kuukausikokouksen jilkeen
Meriemyssa klo 14-15.

Emy mahdollistaa!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
25.4. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. lImoit-
taudu mukaan ma 24.4. mennessa Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei kaytto-
jarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjelmia eika mu-
kana tule internet-yhteytta. Tiedustelut: Kaj Jarvisalo
kaj.jarvisalo@emy.fi tai p.050 552 1049.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

Kiinnostaako vapaaehtoistyo?

Avoimia vapaaehtoistehtavia

+  Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16

+ Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16

«  Ryhmaénohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sahlyyn tai
sulkapalloon

+  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi

« Pihatoita Lilla Karyllissa

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

« Ruotsin tai venajan kielen keskusteluryhman
ohjaaja

« Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmaan

« Toisen ohjaajan pariksi masentuneiden tukiryh-
maan

« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen

«  Ohjaajaksi kulttuuriretkille

«  Ohjaajaksi luontoretkelle

+  Ohjaajaksi roolipeliryhmaan

+  Emyn somepaivitysten teko

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



Kohtaamispaikka Olotila
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Olotila - paikka jossa mieli lepaa. Olotila tarjoaa
virikkeita nuorille aikuisille yhdessdolon ja yhteisen te-
kemisen kautta. Kynnys osallistua on matala, eihdn sita
oikeastaan olekaan! Paikalle voi ilmestya, juoda kupin
kahvia ja poistua paikalta alle kymmenessa minuutissa.
Tehokasta, nopeaa, helppoa.

Suoritukseen saa lisdhaastetta vaihtamalla kuulumi-
set muiden paikallaolijoiden kanssa, pelaamalla pari
kierrosta Unoa, eran Rummikubia ja kehittelemalla pari
palindromia. Kaikista rohkeimmat uppoutuvat myos
taisteluun Go-laudalla. Vaihtoehtoisia suoritustapoja
ovat lukeminen, neulominen ja askartelu, joihin voi
myos yhdistaa keskustelun lisahaasteen luomiseksi.

Kirjaviisaille ja besserwissereille tekemista tarjoaa
iKnow-tietovisapeli, joka tarjoaa dopamiinitulvan myos
uhkapelaaville. Kaikki tdma saattaa luoda vaikutelman
taysin ajastaan jalkeen jaaneesta yhteisosta, mutta
pelattavaa 16ytyy myds konsoleiden ystaville - virtuaa-
lilaseilla ja ilman. Musikaalisille on tarjolla syntikka, jota
myos soittotaidottomat saavat pimputtaa (volyymin
tasosta tosin joudut neuvottelemaan muiden kanssa).

Kohtgurigikka

* Ma Olotila Ohjoownotolotla 15-18
* Ke-pe Olotila Valoewyssd 16-20

Lisatietoja ryhmista ja nuorten toiminnasta vol
kysella aina kun si+a tuntuan!

Arttu Poyntari [/ p. 050 212 5193
arttupoyhtaridemyfi /] arttumessis#72p4
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Nyt olet paassyt pelissa jo melko syvalle. Mita muuta
Olotilla voisi olla annettavaa? Aktiivisimmille kavijoille
tarjoutuu mahdollisuus kerran kuussa koetella kokka-
us- ja yhteistyotaitojaan lieden darelld, kun tehdaan
yhdessa ruokaa - ja arvasit oikein - syddaan hyvalla
ruokahalulla. Toinen vain kerran kuussa tarjoutuva
tilaisuus on kuun leffaillat, jolloin kerdannytaan salsa-
dipin ja varsisellerin aarelle katsomaan elokuvaa. Mita
elokuvaa, kysynet? Noh, sita ei kukaan varmaksi tieda
kuin varttia ennen alkua.

3%
1%

$id

Siinapa taisi olla kaikki. Jos et 16ytanyt mieleistasi teke-
mista sanasopasta, voinet alkaa mielipidevaikuttajaksi

ja tuoda omat harrasteesi muiden ihmeteltavaksi. Ken

tietad, ehka siita tulee uusi trendi?

Pertti

Messissal - D scoro
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Puutarhan kuulumisia
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Kasvimaa kutsuu sinua!

Niinhan se sitten vuosi vierahti siihen saumaan, etta
kasvimaamme kausi saa taas kera kevaan ja silmuile-
vien puiden! Luitkin ehka jo maaliskuun tiedotteesta
"Puutarhan kuulumisia”- sivulta, etta jalleen olisi mainio
mahdollisuus paastd osaksi ihanaa yhteiséa ja mukavaa
toimintaa. Jos tassa lyhykaisyydessaan viela jotakin
tasta puutarhasta mainitsisin...

Emylla ja Espoon alueen sosiaalisella kuntoutuksella
on siis yhteinen puutarha/kasvimaa Espoossa. Nyt jo
kymmenetta vuotta siella ollaan yhdessa poppoossa
ja yhdessa tuumin kasvateltu parhaimmillaan yhteen
vuoteen 118:aa eri sy6tavaa kasvista. Aika hurja maara,
eiko totta? Porkkanoitakin on viitta eri lajia, potaateista
puhumattakaan. Luonnonmukaisilla keinoilla ja luo-
muilla mennaan ja valilla aika kummilla keinoillakin.
Puutarhamme on nyt Green Careen nojautuvaa toi-
mintaa, eli mita sitten tehdaankin, tehdaan ajatuksella
ja keskittyen. Eihan me kiiruussa mitaan touhuta, ihan
rauhassa ja rennosti vaan.

Jos nyt et satu mitaan tietamaan tammoisesta tekemi-
sestd, niin eipd hataa. Kaikki kylla ndytetaan ja kerro-
taan mita tehdaan. Puutarhalaiseksi haluavalle riittaa
se, ettd pidat mukavista ihmisistd, tykkaat puuhastella
heidan kanssaan, tahdot olla kesaisin ulkona ja haluaisit
kivaa tekemista paiviisi.

Kausi 2023 starttaa maanantaina 8.5. ja jatkuu syyskuun
loppuun. Maanantaista perjantaihin sielld ollaan ja kello
yhdeksasta yhteen. Ja mita viell3, no tottakai maukas
ateria kuuluu mukaan, eli mennaan paivan lopuksi
yhdessa syomaan veloitukseton lounas!

Eikos kuulostanutkin mukavalta? Otapa siis yhteytta
minuun niin voin kertoa lisaa. Ehkapa tama olisi juuri
sinulle kiva juttul

Rustaili: Minna Emysta
minna.kettunen@emy.fi
p. 050310 7983



Hei kaikille!

Olen Kaisa ja opiskelen sosionomiksi Laurea ammat-
tikorkeakoulussa, jossa olen suuntautumassa aikuis-
sosiaalityohon. Olen opiskellut aikaisemmin sosiaali-
psykologiaa, ja ollut pitkddn tdissa yritysmaailmassa
asiakaspalvelutehtavissa.

Nyt kun kaksi lastani ovat jo lahes isoja, niin oli mieles-
tani oikea hetki vaihtaa vield ihmislaheisemmadlle alalle
ja olenkin hyvin innoissani taas opintojen parissa! Olen
aina ollut kiinnostunut kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-

nista ja ihmisten kohtaamisesta.

Harrastan joogaa, lukemista seka kavelylenkkeja ja
nautin kulttuurista eri muodoissa. Odotan innolla, etta
padsen tutustumaan teihin kaikkiin tyoharjoitteluni
aikana huhti- ja toukokuussa.

Uusia harjoittelijoita
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Hei, olen Niklas!

Teen tyoharjoittelujaksoa Emyssa kevaalla 2023. Opis-
kelen kasvatus- ja ohjausalaa.

Kiinnostuksen kohteita minulla ovat taide, kuntoilu,
roolipelit ja videopelit.

Ryhmadssa taiteilu ja pelailu ovat elaman pienid iloja,
joita haluan jakaa kaikille kiinnostuneille.

Taidetta harrastelen seka paperille etta tabletille! Pidan
piirustuspeleista ja haasteista.

Videopeleissa olen iso Final Fantasy ja Xenoblade-fani,
mutta moni muukin pelisarja vetaa puoleensa.

Ohjaamisalalla olen kiinnostunut kaikenikdisista asia-
kasryhmista ja tavoitteena on ettd kaikilla on hauskaa
ja ettd yhdessa opitaan jotain uutta.

Opiskelun aloitin vasta tammikuussa, mutta alan tyoko-
keiluja olen tehnyt ympdriinsa jo vahan pidempaan.

Ikda minulla on 24 vuotta, ja entiseltd ammatiltani olen
puuseppa.

Minulle saa tulla puhumaan mista vaan, kunhan olet
valmistautunut informaatiodumppiin, kun aiheena on
suosikki TV-show tai videopeli.

Ainoa aihe josta en ymmarra hdpedkseni mitddn on
musiikki, mutta kuuntelen mielellani sita mista lahipiiri
on kiinnostunut.

Toivottavasti ndhdaan pian!




Kirja-arvostelu
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TOMMY HELLSTEN, OLEMISEN VOIMA, KIRJA
ROHKEASTA JA LEVOLLISESTA VAIKUTTAMISESTA,
KIRJAPAJA 2022

Miksi oleminen on tarkeampaa? Kysyy kirjailija Hellsten
lahtosanoissaan. Jotta voisimme luoda kestavan, hedel-
mallisen suhteen muihin, meidan on ensin uskallettava
kohdata itsemme. Silloin voimme |6ytaa ldsnadolon ja
rohkeuden, jotka ravitsevat meita itseamme kuin ihmi-
sia ymparillamme.

Tommy Hellsten kirjoittaa teoksessaan yksilon ja yh-
teison henkisesta kasvusta ja ihmisyytta kunnioittavan
vuorovaikutuksen voimasta.

Uskaltaa asettua olemiseen ja olla Iasna — vasta silloin
todellinen tekeminen voi alkaa ja aito muutos on mah-
dollinen.

Tommy Hellsten on kirjailija, terapeutti ja kouluttaja.
Hanen tuotantoonsa kuuluvat mm. klassikot Virtahepo
olohuoneessa (1991) ja Saat sen mista luovut (2000)
sekd Enaa en pelkaa (2019) ja Virtahepo makuuhuo-
neessa (2021).

Lasndolon tila johtaa kirjoittamiseen. Johtajuus on
myds yhteydessa tietoisuuteen. Mielenterveysongel-
mat, uupumus, masennus johtuvat usein tehokkuus-,
suoritus-, aikaansaamisvaateista. Pdadytaan loputto-
maan oravanpyodraan. Leading by being eli johdat, mita
olet. Tietoisuus ja todellisuudessa elaminen, sopeu-
tuminen, ala puhu, ala tunne, adla luota. Ego osoittaa
omavoimaisuutta, itseriittoisuutta ja suvereenisuutta.

Kasitys vs. Tietoisuus voi aiheuttaa syyllisyytta ja vapau-
tumista hapeasta. Tietoisuus ja syyllisyys taas kontrollin
menetysta ja syyllisyydesta vapautumista. Kiire vs. Las-
ndolo, voivat olla yhteydessa taivastietoisuuteen. Viha
voi olla joko rakentavaa tai rikkovaa ja my6s rakkaude-
tonta tai repivaa vihaa. Lasndolo voi ilmeta hitautena
tai ryntayksena. My6s hiljaisuus on olevaa. Kiinnostus
toisesta ihmisesta voi johtaa kunnioitukseen; ihmiseksi
olemiseen tai ihmiseksi tulemiseen. Sisdinen lapsi koh-
dataan usein itsedan kohdatessa. Suhde muihin, olemi-
nen ja lasndolo kohdataan usein ihmisyytta etsiessa.
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Emyldisten runoja

Valon kutsussa

Valo vapautti
ajatukset juoksemaan
tanssiin vapauden,

kutsuun eldmdin,
kun kevdit taas kiirehtii
askelin valssin.

Keviit on valssi
kutsuva mahdollisuus,
keinuva sével.

Valon kutsussa
juhlimme siis kaksistaan,
kevdit ja mind.

Valoni vakaa,
tunteeni aurinkoinen,
taas kuulen laulun.

Maailmanmatkailua
Astun polulle
Pariisissa voin katsella Eiffel-tornia. varjoista ja vapaudun.
Roomassa voin ihailla Colosseumia. Kevdt on minun.
Lontoon museoissa piipahtaa.
Berliinin joulutoria kuvata. Andy
Euroopassa matkustan,

kun eri pdékaupunkeja katsahdan,
ja samalla maailmankuvaani avarran.

Tukholmassa voin kuninkaanlinnaan tutustua,
Oslossa Holmenkollenilla kisoissa kannustaa.
Madridissa voi paikallista ruokaa maistella.

Paljon on maailmassa katsottavaa ja koettavaa,
mutta paras on kotimaa.

Anne Karhu

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvdn kuun 15. pdivdnd!
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- Vello

« Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

» mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon
* kdytossa saat apua tyontekijoilta, jos tarvitset! Emyn
- Vello-listaukset [6ytyvit osoitteesta www.vello.fi/

o emyry.

* Discord
« Discordiin paaset mukaan helposti Emyn kotisivujen
* etusivulta, www.emy.fi!

. Zoom

e Zoomin linkit [6ytyvat Emyn kotisivujen Ryhmatoi-
. minta-sivuilta

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Talkoot, ei 10.4., 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. [Imoittaudu
mukaan padivan talkoisiin viimeistadn klo 9 mennessa.
+ Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla. Imoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

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

Ystavdaryhmat, ei 10.4. ja 1.5. Ryhma on tarkoitettu
erityisesti yksindisille tai sosiaalisesti eristaytyneille
henkil6ille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja miele-
kasta tekemista.

Me-talon ystavaryhma

(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 limoittaudu Saaralle
p.0503125192.

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

Levyraati Valoemyssa klo 11.30, ei 10.4. ja 1.5.
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, tervetu-
loa! Mukana Tiina.
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Kavelyryhma Lilla Karyllista ma klo Kunkansi-
13-14, ei 10.4. ja 1.5. Lilla Karyllista kédve- kokwkrn
Loiw

lyretki ja luonnon ihmettelya. Pysahdymme
muutaman kerran lenkin aikana kuuntele-
maan luonnon ihanuuksia. Vetdjana ohjaaja-
opiskelija Anita. Tervetuloa! Lisatietoja Saaralta
p.0503125192.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 10.4. ja
1.5. Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukassa.
Voit tulla mukaan, vaikket vield osaisi shakkia - neuvo-
jakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!

Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Eldmédntapa- ja painonhallintaryhma Lilla  Kuukausi-

Karyllissa klo 14.30-16, ei 10.4. ja 1.5. kokouksen

Ryhmakerrat 3.4, 17.4., 244,85, 155, 22,5,  ‘oivel

ja 29.5. Ryhmaa ohjaavat Laurean sh-opiske-

lijat Milja ja Jasmin. Lisatietoja Virpilta

p.050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhma Villa Aptee-  gyukausi-

kissa klo 15-16.30, ei 10.4. ja 1.5. Terve- kokouksen
Loivel

tuloa luovan kirjoittamisen ryhmaan Villa
Apteekkiin! Ryhma sopii niin vasta-alkajille
kuin jo pidempaan kirjoittaneille. Kokoon-
numme 3.4, 17.4,, 24.4. ja 8.5. Ryhmaa ohjaa sanataide-
ohjaaja Milla. Tiedustelut Virpilta

p. 050310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30, alkaa 24.4, ei 1.5. Pelaaminen on maksutonta ja
padasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidois-
ta riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo
15-18, ei 10.4. ja 1.5. Ohjaamotalon
Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla
pingista, lautapeleja, nautiskella kahvista
& teesta ja tutustua uusiin tyyppeihin!
Olotilassa voit myds kysya neuvoa Starttipisteen tyon-
tekijoilta klo 15-16. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

VUORILLE
IKUISILLE!



Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, 24.4. asti,
ei 10.4. Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa.

Kevaan aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Joogaa
varten pue yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota
mukaan pyyhe tai ohut viltti. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa

klo 17-19, ei 10.4. ja 1.5. Emyn kuvataideryhmat ovat
avoimia kaikille eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa
mukaan [6ytdamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tieduste-
lut Virpilta p. 050 310 7981.

’
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyh-
ma Discordissa klo 18.30-20.30, ei
10.4. ja 1.5. Vampire: the Masquerade
ryhma on talla hetkella taysi, mutta jos
roolipelit kiinnostavat olethan yhteydessa Arttuun
p. 050312 5193!

Tiistai

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

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

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

Toimintaryhma Meriemyssa ti klo 13-14.30.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on
vaihtelevaa tekemistd, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

4.4. Karaoke

11.4. Taidekuvia tekoalylla ja pullakahvit

18.4. Runoja ja runoilua

25.4. Huojuva torni ja muita peleja

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Keilausta Tapiolan keilahallissa ti 18.4. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja
-kengat. Ohjaajana Kyosti. lImoittaudu Vellossa tai Vir-
pille p. 050 310 7981. Kevaan viimeinen keilakerta 23.5.

13

Teatteriryhma ESKO:ssa klo 14.30-16.

Emyn teatteriryhma kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmadssa harjoitellaan ilmaisutaitoa ja
ndyttelemista teatterikoulun opettajan ohjauksessa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

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

Tukiryhma ahdistuneille Villa Apteekissa ti klo 16-
17.30, parittomina viikkoina. Vertaistuellista kes-
kustelua ja keinoja ahdistuksen hallintaan. Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

b
gt 3

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32
v.) Me-talossa 11.4. klo 16.30-18.30.
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhma kokoontuu kevatkau-
della kerran kuussa. Kevaan viimeinen kerta 16.5. Paik-
ka: Espoon keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 B). Piirtaa voit
aiheen mukaan tai sen vierestd, tai tulla muuten vaan
viettamaan aikaa huikeassa seurassa! Ohjaajana Titta.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30.

Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan lI6ytamaan kuvatai-
teen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.



Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, 2.5. asti.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19, 2.5.
asti. Itamaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisakengat tai sukat seka rennot vaatteet.
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

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

9
Y

Keskiviikko

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistadn klo 9 mennessa.
+ Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

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

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

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15.

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

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

14
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Hyvan mielen lahteillad -ryhma Naapu- Kuukausi-
ruustalo Matinkylassa klo 14-15.30. kokouk;en
Loiw

Keskusteluryhma mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille. Ryhma kokoontuu 6 kertaa
Naapuruustalo Matinkyldssa (Matinkatu

7) keskiviikkoisin 19.4. asti klo 14-15.30. Ryhmassa
tutustutaan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin
keskustellen ja toiminnallisin menetelmin. (TAYNNA)

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Pyora-
retki 5.4. ja 19.4. klo 14-15.30. Lahto
Valoemysta. Kevat tulija fillariryhma
palasi! Talla kertaa pyordilemassa kay-
daan aina kahdesti kuussa. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.
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Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja
mielekasta tekemista. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhma | '[//s/{/|1:
Discordissa klo 16-18. Tuu megeen pe- 3”,”,‘#‘?1‘”2‘.
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin

aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika

ole mikdan pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-
maan ja kattomaan jonkun striimia. Lisatietoja Artulta
p. 050 312 5193 tai Discordista.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla NUORILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista  //If {//AY/{1 2
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa

meininkid, tuu messiin! Huhtikuun Olotilojen leffailta
on 5.4. klo 18 alkaen. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16.30-18. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, 26.4. asti.
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.



iminta Huhtikuussa

Torstai

Talkoot, ei 6.4. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
selld kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mitd lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat

ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.

IImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Leivontaryhma Valoemyssa 13.4. ja 27.4.  Kuukausi-
klo 11-14. Leivotaan yhdessa suolaista ja hh:rhulm
Loi

makeaa! Ryhma kokoontuu huhtikuussa
kaksi kertaa. To 13.4. vegaanista leivontaa.
[Imoittaudu ma 10.4. mennessa ja kerro
samalla ruokarajoitteesi. To 27.4. kerralla sekaruokava-
lio. llImoittaudu ma 24.4. mennessa. llmoittautuminen
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987.

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Meriemys-  Kuukausi-
sé klo 12-13.30. Haluatko parantaa digi- iw

taitojasi? Emy ja DigiOn-hanke jarjestavat
yhteisty6ssa digitaidot-kurssin, jolla tutus-
tutaan alypuhelimen ja tietokoneen perus-
teisiin. Kurssin kaytyasi hallitset tietoturvan perusteet
seka dlypuhelimen ja tietokoneen perustoiminnot.
Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille. Viimeinen kerta 13.4.
(TAYNNA)
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Meren ja taivaan vaililla Meriemyssa parillisina viik-
koina klo 13-15. Tervetuloa keskustelemaan kaikesta
maan ja taivaan valilla Espoonlahden seurakunnan
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisatietoja Eevalta
p. 050310 7984.

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

6.4. ei ryhmaa: paasidislounas

13.4. Hauskaa taidetta!

20.4. Lampimat voileivat

27.4. Lautapeleja

4.5. Kevaista taidetta

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa Kunkausi-
to klo 14-15. Let’s talk English! Tervetuloa hh:rhulm
Loi

juttelemaan mukavassa porukassa englan-
niksi! Ryhma kokoontuu Valoemyn pikku
olkkarissa. Lisatietoja Virpilta

p. 050310 7981.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, alkaa 27.4. Pelaaminen on maksutonta ja paa-
asiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista
riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20. Huomaa uusi
aika! Kaikki Valoemyn Olotilat nyt 16-
20! Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja, pe-
rinteisista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meinin-
kid, tuu messiin! Huhtikuun Olotilojen kokkailukerta on
20.4. ja etsivat jalkautuvat 27.4. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.




Tukiryhma masentuneille Lilla Karyllissa paritto-
mina viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua, tukea ja
selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmaa ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19, ei 6.4.
Mukaan tarvitset sisdkengdt ja rennot vaatteet. Mailan
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. Imoittaudu Vellossa
tai Saaralle p. 050312 5192.

Perjantai

Talkoot, ei 7.4. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydestd yhdessa. llmoittaudu mukaan
paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

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

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

wd

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14, ei 7.4.
Tervetuloa tekemaan erilaisia kasitoita! Osaamista ei
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa
oman kasitydsi mukaan. Jos et keksi tekemista, ideoi-
daan yhdessa. Ryhmdssa myds taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.

Banditaitoryhma klo 13-14, ei 7.4.

Emyn banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla
Karyllin ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan!
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.
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Kavelya Lilla Karyllista klo 14.30-15.30, ei 7.4.
Kavelya ja juttelua. Lisatietoja Helilta p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etdnd klo 14.30-15.45, ei 7.4.

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

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

p. 050310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, 21.4.
asti. Ei 7.4. Pelaaminen on maksutonta ja paaasiana

on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Kuntosali Kannusillanméaen vaestonsuojassa klo 16-
17, ei 7.4. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmaen
vaestonsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan muka-
vassa seurassa. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

&

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20, ei 7.4. Huomaa
uusi aika! Kaikki Valoemyn Olotilat nyt
16-20! Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja,
perinteisista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-pe-
leihin. Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa
meininkid, tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p.0503125193.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 1.4. Klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpiltda p. 050 310 7981.
Toukokuussa kokous 6.5.

LA Kaikukorttiryhma Meriemyssa 1.4. klo 14-15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-tapahtu-
miin. Samalla on mahdollisuus 16ytaa kulttuurikaveri
ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981. Toukokuussa ryhma
kokoontuu 6.5.

»>

Tukiryhma epdvakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa klo 14-15.30 parillisina
viikkoina. Ryhma, jossa voi keskustella epavakaudes-
ta vertaisten kanssa luottamuksellisesti. Kyseessa on
vertaistukiryhma joka on tarkoitettu vain epavakaasta
persoonallisuushairidista karsiville. lImoittautuminen
etukateen Vellossa tai Virpille

p.050310 7981

Sunnuntai

Joogatyopaja Valoemyssa + etdna su 23.4. klo
13.30-16. Tyopajassa tehdaan jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleilla.
Huhtikuun teemana on jooga ja hengitys. Ota mukaan
[amminta paalle ja viltti+oma alusta, jos on. Ryhmaan
on mahdollista osallistua my6s etana Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatydpaja-puhekanavalla. limoittau-
du lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjesta!

O)f

@emyespoo




Emyn yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esbo svenska forsamlin

Ibland kan vardagen kannas tung och det kan vara
bra att fa tala med nagon pa sitt egna modersmal.
Da kan du kontakta Esbo svenska férsamlings diako-
narbetare for en pratstund.

Du kan ringa tf 050 432 4323 eller skicka e-post nina.
wallenius@evl fi. Vi hérs! Mvh Nina Wallenius

Naapuruustalo Matinkyla

LN 0........0........y...
Kaikille avoin kohtaamis-

paikka ja toimintatila Espoon

Matinkyldssa. Tarjoamme /-\
tukea, ohjausta ja neuvontaa

suomen, arabian, somalin ja

englannin kielella. \—/
Naapuruustalo on avoinna ¥/
ma-to klo 10-16 ja pe klo

10-15. Lounasta on tarjolla joka toinen keskiviikko,
kahvia seka pullaa ja pasteijoita tarjoamme pdivittain
edulliseen hintaan (kahvi 50 snt, pulla 50 snt ja pas-

teija 1 €). Lounastarjoilusta tiedotamme facebookissa.
Tervetuloa!

Matinkatu 7, p. 050 4303 112.
www.facebook.com/naapuruustalo-
matinkyla

Raitin Pysakki

Raitin Pysdkki on avoinna arkisin
klo 9.00-13.00.

Kahvila on avoinna paivittain

ja puuroa on tarjolla kahtena
paivana viikossa, maanantaisin
ja perjantaisin. Lounas on tarjolla
keskiviikkoisin klo 12.00. Ruo-
kajakelua on noin kaksi kertaa
viikossa.

Raitin Pysékki Espoon Leppdvaarassa on kaikille
avoin kansalaiskahvio, matalankynnyksen olotila,
piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon
muuta. Ystavien tapaaminen, sosiaaliset siteet ja
yhdessa oleskelu tekevat pdivan valoisammaksi.

[ltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysakilla kokoon-
tuu erilaisia ryhmia, jarjestetdan luentoja, kursseja
ja muita tilaisuuksia. Ndista saat tarkemmat tiedot
Pysakilta.

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppévaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650

Espoo RTARKISTA
https://rednet.punainenristi.fi/ KOTISIVUIETAL
node/8307

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko
edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat
paikkakunnittain listattuna ajantasaiset
tiedot eri toimijoiden tarjoamasta

avusta.

Kay tutustumassa palveluun!

Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut




Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-
rikohteisiin. Kaikukortti on henkilékohtainen eikd maksa
mitaan.
Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana palveluita
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssi-
paikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville Kaikukortteja
myontavat Emyssa alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta.
Kaikukortin kayttamiseen tarppeja l0ydat: emy.fi.

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

TERASSTKARVID o

AVOINNA ARKISIN KL0 .30 - 14.30 %;L
JORVIN SAIRAALA, PSYKIATRIAN | N

YKSIKKD. TERVETULOA!
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