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

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

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

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

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

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

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

Yhdistyksen jäsenyys
Vuodelle 2023 jäsenmaksu on 23 € ja kannatusjäsenmaksu on 100 €. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden 
kerrallaan. Jos maksat jäsenmaksun ennen kuun 15. päivää, ehdimme lisätä sinut rekistetiin seuraavan kuun lehden 
postitusta varten. Jäsenet 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
Ohjaaja   Saara Arkimo   p. 050 312 5192  saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja                  Eeva Leinonen   p. 050 310 7984  eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja                   Minna Kettunen  p. 050 310 7983  minna.kettunen@emy.fi
Ohjaaja                  Tiia Hachad   p. 050 310 7986  tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja                  Heli Nieminen   p. 050 310 7987  heli.nieminen@emy.fi
Järjestötyöntekijä Jouni Laakkonen
 

Muistathan, että Emyn työntekijöille saa soittaa, jos 
yhtään tuntuu siltä! Olemme täällä sinua varten!
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Emyn kuulumisia1.4. Kuukausikokous + Kaikukorttiryhmä 
Meriemyssä

5.4. & 26.4. Retki Musiikkitaloon sinfoniaorkeste-
rien kenraaliharjoituksiin

6.4. Pääsiäislounas Lilla Karylissa

11.4. Avomielin-keilaturnaus Tikkurilassa

14.4. Espoo-info Meriemyssä

14.4. Retki Luonnontieteelliseen museoon

16.4. Kirpputoripäivä Lilla Karyllissa

18.4. Espoo-info Lilla Karyllissa

19.4. Retki Ateneumiin

20.4. Tutustumishetki uusille Meriemyssä

20.4. Espoon kohtaamispaikkaverkoston 
kyläiyierros Meriemy+Kivenkolo

24.4. Toipumisorientaatio luento- ja kes-
kustelutilaisuus Valoemyssä ja etänä

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

25.4. Startti Emyn vapaaehtoiseksi 
Villa Apteekissa

28.4. Vappupippalot Lilla Karyllissa

28.4.  Herkkuperjantai Meriemyssä

5.5. Retki Kiasmaan

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 löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: Emy ry:n jäsenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa 
edeltävän kuukauden puoliväliin mennessä sähkö-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Mika Pyhälampi
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivujen 
aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi
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Oikein hyvää tai ainakin riittävän siedettävää huh-
tikuuta Sinulle Emy-tiedotteen lukija! Toivotukseni 
kummallisuutta selitän kevätajan ristiriitaisuudella. Jois-
takin meistä herää keväisin pirteitä innostujia ja joitakin 
meistä painaa syventyvä masennus ja ahdistus. Tätä ke-
vään valoon liittyvää ilmiötä ja sen tieteenkin tunnusta-
maa olemusta on useampaan kertaan EMY-tiedotteessa 
käsitelty, kun mielenterveyden ja psykiatrian sekä unen 
ja vuorokausirytmin asiantuntija Timo Partonen on 
aiheistaan meille kirjoittanut (3/2018, 4/2016, 2/2014). 
Nostamalla aiheen tähän, haluan nostattaa toivoa. 
Selviytymiskeinoja voi löytää tiedon lisäksi toiminnas-
ta. Esimerkiksi Emyn kohtaamispaikkaan jo aamulla 
lähteminen sekä tukiryhmät mm. masentuneille ja 
ahdistuneille ovat käytettävissä olevia mahdollisuuksia. 
Toivo siitä, että vaikeista tilanteista ja haasteista voi 
selvitä, on toipumisen perusta toipumisorientaationkin 
viitekehyksessä. Toipumisorientaatiota käsittelevä lu-
ento järjestetään Valoemyssä ja etänä 24.4. klo 13, olet 
lämpimimmin tervetullut.

Espoon mielenterveysyhdistys tarjoaa mahdollisuuksia 
kaikille kiinnostuneille. Huhtikuussa vietettävä pääsiäi-
nen (ja Vappu 1.5.) tuo muutoksia kohtaamispaikkojen 
aukioloihin ja ryhmien kokoontumisiin. Ennen pääsi-
äisen pyhiä kutsumme kuitenkin mukaan valmistele-
maan ja syömään pääsiäislounasta Lilla Karylliin to 6.4. 
Tutustumishetki uusille Meriemyssä järjestetään 20.4. 
ja Vappua vietetään Lilla Karyllissa pippaloimalla ja Me-
riemyssä herkuttelemalla pe 28.4. Allekirjoittaneen voit 
kohdata Valoemyn avoimissa ovissa maanantaisin ja 
samalla voit osallistua myös levyraatiin. Levyraatiin voit 
toki osallistua myös etäyhteydellä Avomielin-verkon 
kautta!

Autamme mielellämme sinua löytämään osallistumi-
sen tavan ja sinulle sopivaa tekemistä. Ymmärrämme 
hyvin, ettei osallistumaan lähteminen ole aina helppoa. 
Yritetään yhdessä madaltaa osallistumisen kynnystä ja 
luoda toivoa vertaistuen ja arjen rytmittämisen voimal-
la. Työntekijöiden yhteystiedot ovat ohessa.

Tiina
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Pääsiäislounas Lilla Karyllissa to 6.4. klo 11.30-
14.30. Emyn perinteinen pääsiäislounas tarjoillaan 
kohtaamispaikka Lilla Karyllissa to 6.4. Pääsiäislounas 
on maksuton ja lämpimästi tervetulleita ovat Emyn 
toiminnan piirissä olevat henkilöt. Lounasta tarjotaan 
kolmessa eri kattauksessa, klo 11.30, 13 ja 14.30. Pääsi-
äislounaalle ilmoittautuminen sukeutui 31.3., lisätietoja 
Tiialta p. 050 310 7986. 

Tapahtumia huhtikuussa

Avomielin-keilaturnaus ti 11.4. Turnaus järjestetään 
klo 13 alkaen Tikkurilan keilahallilla. Saavuthan paikalle 
ajoissa, jotta ehdit sovittaa itsellesi sopivat kengät ja 
valita oikean keilapallon. Aikaa sovituksiin olisi hyvä 
varata puoli tuntia. Yhteislähtö Lilla Karyllista klo 11.00. 
Emy tarjoaa menomatkan lipun tarvittaessa. Tapaa-
minen Tikkurilan keilahallilla klo 12.30. Joukkueeseen 
mahtuu 5 pelaajaa, samoin kannustusjoukkoihin. Hyvät 
Tuulet tarjoaa pelin jälkeen kahvit ja sämpylät. Muista 
mainita mahdolliset ruoka-allergiat ilmoittautumisen 
yhteydessä. Ilmoittautumiset ti 4.4. mennessä Velloon 
tai Virpille p. 050 310 7981.

Espoo-info Meriemyssä 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 Meriemyssä ja Lilla Karyllissa. 
Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea 
tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon palveluneuvo-
jat autamme sinua sähköisessä asioinnissa (digituki) 
ja neuvomme kaupungin ja yhteistyökumppaneiden 
kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Olemme aloittaneet liik-
kuvan neuvontapalvelun Espoon alueella. Se tarkoittaa, 
että liikumme julkisten palvelujen neuvonnasta ja digi-
tuesta hyötyvien asiakkaiden luokse yhteistyökumppa-
neiden tiloihin. Nähdään Meriemyssä ja Lilla Karyllissa!

Kirpputoripäivä Lilla Karyllissa su 16.4. 
klo 12-15.30. Pienimuotoinen kirpputori 
Lilla Karyllin ruokailutilassa. Kesäkauden 
vaatteet kiertoon! Lisätietoja Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Meriemyn tutustumishetki uusille to 20.4. klo 
10-13. Tule kahville sekä tutustumaan Emyn kohtaa-
mispaikka Meriemyn tiloihin, ihmisiin ja toimintaan. 
Erityisesti tervetulleita ovat he, joille Meriemy ei vielä 
ole tuttu. Tervetulleita ovat toki myös Meriemyn jo 
tuntevat, sillä heillähän se paras tieto Meriemystä on. 
Siis tervetuloa kaikki!

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

Vappubileet Lilla Karyllissa pe 28.4. klo 13-16. 
Emyläisten vappupippalot järjestetään Lilla Karyllissa. 
Pippaloiden ohjelmassa ainakin herkkuja ja karaokea, 
ehkä jotain muutakin! Ilmoittaudu to 27.4. mennessä 
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Huhtikuinen kirjoitushaaste toivosta ja kiitollisuudesta!

Kiitollisuutta voit pohtia esimerkiksi näiden apukysy-
mysten kautta:

Mistä olet kiitollinen? Mitä kiitollisuus sinulle merkit-
see? Miten harjoitat kiitollisuutta?

Toivoa voit pohtia esimerkiksi näiden apukysymysten 
kautta:

Mistä saat toivoa? Mitä toivo sinulle merkitsee? Miten 
toivo on auttanut sinua?

Kirjoita suunnilleen yksi A4 arkki valitsemastasi aihees-
ta. Halutessasi voit kirjoittaa sekä toivosta että kiitolli-
suudesta. Otsikoi kirjoituksesi mielesi mukaan. Lähetä 
kirjoituksesi tiedote@emy.fi -osoitteeseen huhtikuun 
kuluessa. Kerro viestissäsi, haluatko tekstisi julkaista-
vaksi omalla nimelläsi vai nimimerkillä. Halutessasi 
voit liittää mukaan kuvan kuvitukseksi tekstillesi.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki 
ti 25.4. klo 12-14.  Tuu messiin tutustumaan EMMAn 
näyttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAn edessä noin klo 11.45. 
Ilmoittaudu mukaan ja/tai kysy lisää soittamalla Artulle 
viimeistään 24.4. numeroon 050 312 5193.

Retkiä huhtikuussa

Espoon kohtaamispaikkaverkoston kyläilykierros 
Meriemy+Kivenkolo to 20.4. klo 13. Espoon seudun 
kohtaamispaikkatoimijat ovat muodostaneet verkoston 
osana Emyn Samaan suuntaan -hanketta. Tänä vuonna 
vierailemme verkoston kesken toistemme kohtaa-
mispaikoissa ja sinut on kutsuttu mukaan. Huhtikuun 
vierailut: to 20.4. klo 13 Meriemy ja klo 14 Kivenkolo. 
Ilmoittaudu ke 19.4. mennessä mukaan Tiinan kautta 
p. 050 310 7982 tai tiina.pajula@emy.fi. Tervetuloa!

Toipumisorientaatio luento- ja keskustelutilaisuus 
Valoemyssä ja etänä Zoomissa ma 24.4. klo 13-
14.30. Luennoitsijana Päivi Rissanen, VTT, kokemus-
asiantuntija, Mielenterveyden keskusliitto. Ilmoittaudu 
Valoemyn tilaisuuteen Vellossa tai Saaralle p. 050 312 
5192. Zoom-tilaisuuteen pääset QR-koodilla (alla). 
Zoom-tapahtuman Meeting ID: 842 5180 8680.

MINÄ OLEN – omaelämäkerrallisen kirjoittamisen 
ryhmä touko-kesäkuussa Tervetuloa omaelämäker-
rallisen kirjoittamisen ryhmään! Ryhmä kokoontuu Villa 
Apteekissa la 27.5., su 28.5. ja su 11.6. klo 14-17. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki Kiasmaan pe 5.5. Tervetuloa taide-
retkelle Kiasmaan! Yhteislähtö Valoemystä 
klo 13. Tapaaminen Kiasmassa pääsisään-
käynnin luona aulassa klo 14. Kiasmaan 
maksuton sisäänpääsy. Emy tarjoaa tarvitta-
essa menomatkan liput. Ilmoittautumiset Vellossa tai 
Saaralle p. 050 312 5192.

Retki Musiikkitaloon sinfoniaorkesterien 
kenraaliharjoituksiin ke 5.4. ja ke 26.4.  
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 sisäänkäynnin luona 
ylätasanteella. (Paikalle tultava täsmällisesti, myöhäs-
tyneenä ei pääse konserttiin.) Kenraaliharjoitus on 
orkesterin viimeinen ja tärkeä harjoitus ennen konsert-
tia. Yleisössä on oltava ehdoton hiljaisuus koko harjoi-
tuksen ajan. Maksuton pääsy emyläisille, paikkoja vain 
5 kpl kumpaankin konserttiin. Sitovat ilmoittautumiset 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Ei yhteislähtöä. 
Vapaaliput järjesti ja Musiikkitalossa ottaa vastaan 
vapaaehtoinen Tuula.

Uusia ryhmiä ja kursseja

Retki Luonnontieteelliseen museoon pe 
14.4. klo 10. Tervetuloa Luonnontieteelli-
seen museoon! Vapaaehtoinen Tuula ottaa 
vastaan museon aulassa klo 10, Pohjoinen 
Rautatiekatu 13. Maksuton sisäänpääsy. Ei 
yhteislähtöä. Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Retki Ateneumiin ke 19.4. klo 15. Tule 
retkelle Ateneumiin! Yhteislähtö Lilla Karyl-
lista klo 14. Tapaaminen Ateneumin aulassa 
klo 15, Kaivokatu 2. Vapaaehtoinen Tuula 
on vastassa. Maksuton sisäänpääsy. Emy 
tarjoaa yhteislähtijöille tarvittaessa menomatkan lipun. 
Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
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Avoimia vapaaehtoistehtäviä
• Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
• Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
• Ryhmänohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sählyyn tai 

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

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

• Ruotsin tai venäjän kielen keskusteluryhmän        
ohjaaja

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

mään
• Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-

seen
• Ohjaajaksi kulttuuriretkille
• Ohjaajaksi luontoretkelle
• Ohjaajaksi roolipeliryhmään
• Emyn somepäivitysten teko

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

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

Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 1.4. klo 13-14. 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 
Kokous toukokuussa la 6.5. 
 
Kaikukorttiryhmä kuukausikokouksen jälkeen 
Meriemyssä klo 14-15.

Kiinnostaako vapaaehtoistyö?

Emy mahdollistaa!

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

Tule mukaan kehittämään Emyä!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
25.4. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule Emyn 
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. Ilmoit-
taudu mukaan ma 24.4. mennessä Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192. 

Talkoot
Ei 6.4., 7.4., 10.4. ja 1.5.

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

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

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

Kohtaamispaikat
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 arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:

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

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla että 
päivystäjä on paikalla!
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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 15-18 
• Ke-pe Olotila Valoemyssä 16-20

Kohtaamispaikka
Olotila!

Kohtaamispaikka Olotila

Messissä!-Discord

Olotila - paikka jossa mieli lepää. Olotila tarjoaa 
virikkeitä nuorille aikuisille yhdessäolon ja yhteisen te-
kemisen kautta. Kynnys osallistua on matala, eihän sitä 
oikeastaan olekaan! Paikalle voi ilmestyä, juoda kupin 
kahvia ja poistua paikalta alle kymmenessä minuutissa. 
Tehokasta, nopeaa, helppoa. 

Suoritukseen saa lisähaastetta vaihtamalla kuulumi-
set muiden paikallaolijoiden kanssa, pelaamalla pari 
kierrosta Unoa, erän Rummikubia ja kehittelemällä pari 
palindromia. Kaikista rohkeimmat uppoutuvat myös 
taisteluun Go-laudalla. Vaihtoehtoisia suoritustapoja 
ovat lukeminen, neulominen ja askartelu, joihin voi 
myös yhdistää keskustelun lisähaasteen luomiseksi. 

Kirjaviisaille ja besserwissereille tekemistä tarjoaa 
iKnow-tietovisapeli, joka tarjoaa dopamiinitulvan myös 
uhkapelaaville. Kaikki tämä saattaa luoda vaikutelman 
täysin ajastaan jälkeen jääneestä yhteisöstä, mutta 
pelattavaa löytyy myös konsoleiden ystäville - virtuaa-
lilaseilla ja ilman. Musikaalisille on tarjolla syntikka, jota 
myös soittotaidottomat saavat pimputtaa (volyymin 
tasosta tosin joudut neuvottelemaan muiden kanssa). 

Nyt olet päässyt pelissä jo melko syvälle. Mitä muuta 
Olotilla voisi olla annettavaa? Aktiivisimmille kävijöille 
tarjoutuu mahdollisuus kerran kuussa koetella kokka-
us- ja yhteistyötaitojaan lieden äärellä, kun tehdään 
yhdessä ruokaa - ja arvasit oikein - syödään hyvällä 
ruokahalulla. Toinen vain kerran kuussa tarjoutuva 
tilaisuus on kuun leffaillat, jolloin keräännytään salsa-
dipin ja varsisellerin äärelle katsomaan elokuvaa. Mitä 
elokuvaa, kysynet? Noh, sitä ei kukaan varmaksi tiedä 
kuin varttia ennen alkua.

Siinäpä taisi olla kaikki. Jos et löytänyt mieleistäsi teke-
mistä sanasopasta, voinet alkaa mielipidevaikuttajaksi 
ja tuoda omat harrasteesi muiden ihmeteltäväksi. Ken 
tietää, ehkä siitä tulee uusi trendi?

Pertti
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Puutarhan kuulumisia

Kasvimaa kutsuu sinua!

 
Niinhän se sitten vuosi vierähti siihen saumaan, että 
kasvimaamme kausi saa taas kera kevään ja silmuile-
vien puiden! Luitkin ehkä jo maaliskuun tiedotteesta 
"Puutarhan kuulumisia"- sivulta, että jälleen olisi mainio 
mahdollisuus päästä osaksi ihanaa yhteisöä ja mukavaa 
toimintaa. Jos tässä lyhykäisyydessään vielä jotakin 
tästä puutarhasta mainitsisin...  
 
Emyllä ja Espoon alueen sosiaalisella kuntoutuksella 
on siis yhteinen puutarha/kasvimaa Espoossa. Nyt jo 
kymmenettä vuotta siellä ollaan yhdessä poppoossa 
ja yhdessä tuumin kasvateltu parhaimmillaan yhteen 
vuoteen 118:aa eri syötävää kasvista. Aika hurja määrä, 
eikö totta? Porkkanoitakin on viittä eri lajia, potaateista 
puhumattakaan. Luonnonmukaisilla keinoilla ja luo-
muilla mennään ja välillä aika kummilla keinoillakin. 
Puutarhamme on nyt Green Careen nojautuvaa toi-
mintaa, eli mitä sitten tehdäänkin, tehdään ajatuksella 
ja keskittyen. Eihän me kiiruussa mitään touhuta, ihan 
rauhassa ja rennosti vaan. 
 
Jos nyt et satu mitään tietämään tämmöisestä tekemi-
sestä, niin eipä hätää. Kaikki kyllä näytetään ja kerro-
taan mitä tehdään. Puutarhalaiseksi haluavalle riittää 
se, että pidät mukavista ihmisistä, tykkäät puuhastella 
heidän kanssaan, tahdot olla kesäisin ulkona ja haluaisit 
kivaa tekemistä päiviisi. 

Kausi 2023 starttaa maanantaina 8.5. ja jatkuu syyskuun 
loppuun. Maanantaista perjantaihin siellä ollaan ja kello 
yhdeksästä yhteen. Ja mitä viellä, no tottakai maukas 
ateria kuuluu mukaan, eli mennään päivän lopuksi 
yhdessä syömään veloitukseton lounas! 
 
Eikös kuulostanutkin mukavalta? Otapa siis yhteyttä 
minuun niin voin kertoa lisää. Ehkäpä tämä olisi juuri 
sinulle kiva juttu!

 
 
Rustaili: Minna Emystä
minna.kettunen@emy.fi 
p. 050 310 7983
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Uusia harjoittelijoita

Hei, olen Niklas! 

Teen työharjoittelujaksoa Emyssä keväällä 2023. Opis-
kelen kasvatus- ja ohjausalaa.

Kiinnostuksen kohteita minulla ovat taide, kuntoilu, 
roolipelit ja videopelit.
Ryhmässä taiteilu ja pelailu ovat elämän pieniä iloja, 
joita haluan jakaa kaikille kiinnostuneille.

Taidetta harrastelen sekä paperille että tabletille! Pidän 
piirustuspeleistä ja haasteista.
Videopeleissä olen iso Final Fantasy ja Xenoblade-fani, 
mutta moni muukin pelisarja vetää puoleensa.

Ohjaamisalalla olen kiinnostunut kaikenikäisistä asia-
kasryhmistä ja tavoitteena on että kaikilla on hauskaa 
ja että yhdessä opitaan jotain uutta. 
Opiskelun aloitin vasta tammikuussa, mutta alan työko-
keiluja olen tehnyt ympäriinsä jo vähän pidempään. 

Ikää minulla on 24 vuotta, ja entiseltä ammatiltani olen 
puuseppä.

Minulle saa tulla puhumaan mistä vaan, kunhan olet 
valmistautunut informaatiodumppiin, kun aiheena on 
suosikki TV-show tai videopeli.
Ainoa aihe josta en ymmärrä häpeäkseni mitään on 
musiikki, mutta kuuntelen mielelläni sitä mistä lähipiiri 
on kiinnostunut. 

Toivottavasti nähdään pian!
Hei kaikille! 

Olen Kaisa ja opiskelen sosionomiksi Laurea ammat-
tikorkeakoulussa, jossa olen suuntautumassa aikuis-
sosiaalityöhön. Olen opiskellut aikaisemmin sosiaali-
psykologiaa, ja ollut pitkään töissä yritysmaailmassa 
asiakaspalvelutehtävissä. 

Nyt kun kaksi lastani ovat jo lähes isoja, niin oli mieles-
täni oikea hetki vaihtaa vielä ihmisläheisemmälle alalle 
ja olenkin hyvin innoissani taas opintojen parissa! Olen 
aina ollut kiinnostunut kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-
nista ja ihmisten kohtaamisesta. 

Harrastan joogaa, lukemista sekä kävelylenkkejä ja 
nautin kulttuurista eri muodoissa. Odotan innolla, että 
pääsen tutustumaan teihin kaikkiin työharjoitteluni 
aikana huhti- ja toukokuussa.
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Kirja-arvostelu

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

Miksi oleminen on tärkeämpää? Kysyy kirjailija Hellsten 
lähtösanoissaan. Jotta voisimme luoda kestävän, hedel-
mällisen suhteen muihin, meidän on ensin uskallettava 
kohdata itsemme. Silloin voimme löytää läsnäolon ja 
rohkeuden, jotka ravitsevat meitä itseämme kuin ihmi-
siä ympärillämme.

Tommy Hellsten kirjoittaa teoksessaan yksilön ja yh-
teisön henkisestä kasvusta ja ihmisyyttä kunnioittavan 
vuorovaikutuksen voimasta.

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

Tommy Hellsten on kirjailija, terapeutti ja kouluttaja. 
Hänen tuotantoonsa kuuluvat mm. klassikot Virtahepo 
olohuoneessa (1991) ja Saat sen mistä luovut (2000) 
sekä Enää en pelkää (2019) ja Virtahepo makuuhuo-
neessa (2021).

Läsnäolon tila johtaa kirjoittamiseen. Johtajuus on 
myös yhteydessä tietoisuuteen. Mielenterveysongel-
mat, uupumus, masennus johtuvat usein tehokkuus-, 
suoritus-, aikaansaamisvaateista. Päädytään loputto-
maan oravanpyörään. Leading by being eli johdat, mitä 
olet. Tietoisuus ja todellisuudessa eläminen, sopeu-
tuminen, älä puhu, älä tunne, älä luota. Ego osoittaa 
omavoimaisuutta, itseriittoisuutta ja suvereenisuutta.

Käsitys vs. Tietoisuus voi aiheuttaa syyllisyyttä ja vapau-
tumista häpeästä. Tietoisuus ja syyllisyys taas kontrollin 
menetystä ja syyllisyydestä vapautumista. Kiire vs. Läs-
näolo, voivat olla yhteydessä taivastietoisuuteen. Viha 
voi olla joko rakentavaa tai rikkovaa ja myös rakkaude-
tonta tai repivää vihaa. Läsnäolo voi ilmetä hitautena 
tai ryntäyksenä. Myös hiljaisuus on olevaa. Kiinnostus 
toisesta ihmisestä voi johtaa kunnioitukseen; ihmiseksi 
olemiseen tai ihmiseksi tulemiseen. Sisäinen lapsi koh-
dataan usein itseään kohdatessa. Suhde muihin, olemi-
nen ja läsnäolo kohdataan usein ihmisyyttä etsiessä.

UNTO VASKUU
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Emyläisten runoja

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Valon kutsussa

Valo vapautti
ajatukset juoksemaan

tanssiin vapauden,

kutsuun  elämän,
kun kevät taas kiirehtii

askelin valssin.

Kevät on valssi
kutsuva mahdollisuus,

keinuva sävel.

Valon kutsussa
juhlimme siis kaksistaan,

kevät ja minä.

Valoni vakaa,
tunteeni aurinkoinen,

taas kuulen  laulun.

Astun polulle
varjoista ja vapaudun.

Kevät on minun.

Andy

Maailmanmatkailua

Pariisissa voin katsella Eiffel-tornia.
Roomassa voin ihailla Colosseumia.

Lontoon museoissa piipahtaa.
Berliinin joulutoria kuvata.

Euroopassa matkustan,
kun eri pääkaupunkeja 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
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Vello
Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua 
mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon 
käytössä saat apua työntekijöiltä, jos tarvitset!  Emyn 
Vello-listaukset löytyvät osoitteesta www.vello.fi/
emyry. 

Discord
Discordiin pääset mukaan helposti Emyn kotisivujen 
etusivulta, www.emy.fi! 

Zoom
Zoomin linkit löytyvät Emyn kotisivujen Ryhmätoi-
minta-sivuilta 
osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn etä- ja lähitoiminta Huhtikuussa

Maanantai

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 10.4. ja 
1.5. Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukassa. 
Voit tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia – neuvo-
jakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! 
Lisätietoja Sunilta p. 050 365 5475. 

Talkoot, ei 10.4., 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan 
kohtaamispaikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu 
mukaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

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

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

Ystäväryhmät, ei 10.4. ja 1.5. Ryhmä on tarkoitettu 
erityisesti yksinäisille tai sosiaalisesti eristäytyneille 
henkilöille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja miele-
kästä tekemistä. 
• Me-talon ystäväryhmä                                                

(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 Ilmoittaudu Saaralle 
p. 050 312 5192.

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

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo 
15-18, ei 10.4. ja 1.5. Ohjaamotalon 
Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla 
pingistä, lautapelejä, nautiskella kahvista 
& teestä ja tutustua uusiin tyyppeihin! 
Olotilassa voit myös kysyä neuvoa Starttipisteen työn-
tekijöiltä klo 15-16. Tuu messiin! Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Kävelyryhmä Lilla Karyllista ma klo 
13-14, ei 10.4. ja 1.5. Lilla Karyllista käve-
lyretki ja luonnon ihmettelyä. Pysähdymme 
muutaman kerran lenkin aikana kuuntele-
maan luonnon ihanuuksia. Vetäjänä ohjaaja-
opiskelija Anita. Tervetuloa! Lisätietoja Saaralta 
p. 050 312 5192.

Levyraati Valoemyssä klo 11.30, ei 10.4. ja 1.5.
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan 
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, tervetu-
loa! Mukana Tiina.

Elämäntapa- ja painonhallintaryhmä Lilla 
Karyllissa klo 14.30-16, ei 10.4. ja 1.5. 
Ryhmäkerrat 3.4., 17.4., 24.4., 8.5., 15.5., 22.5. 
ja 29.5. Ryhmää ohjaavat Laurean sh-opiske-
lijat Milja ja Jasmin. Lisätietoja Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhmä Villa Aptee-
kissa klo 15-16.30, ei 10.4. ja 1.5. Terve-
tuloa luovan kirjoittamisen ryhmään Villa 
Apteekkiin! Ryhmä sopii niin vasta-alkajille 
kuin jo pidempään kirjoittaneille. Kokoon-
numme 3.4., 17.4., 24.4. ja 8.5. Ryhmää ohjaa sanataide-
ohjaaja Milla. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30, alkaa 24.4, ei 1.5. Pelaaminen on maksutonta ja 
pääasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidois-
ta riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.
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Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa 
klo 17-19, ei 10.4. ja 1.5. Emyn kuvataideryhmät ovat 
avoimia kaikille eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa 
mukaan löytämään kuvataiteen ja värien ilo! Tieduste-
lut Virpiltä p. 050 310 7981.  

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyh-
mä Discordissa klo 18.30-20.30, ei 
10.4. ja 1.5. Vampire: the Masquerade 
ryhmä on tällä hetkellä täysi, mutta jos 
roolipelit kiinnostavat olethan yhteydessä Arttuun 
p. 050 312 5193!

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, 24.4. asti, 
ei 10.4. Emyn järjestämä jooga on kaikille sopivaa. 
Kevään aikana kokeilemme eri joogatyylejä. Joogaa 
varten pue yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota 
mukaan pyyhe tai ohut viltti. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Tiistai

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

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

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

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

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

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

Keilausta Tapiolan keilahallissa ti 18.4. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja 
-kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu Vellossa tai Vir-
pille p. 050 310 7981. Kevään viimeinen keilakerta 23.5.

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

Tukiryhmä ahdistuneille Villa Apteekissa ti klo 16-
17.30, parittomina viikkoina. Vertaistuellista kes-
kustelua ja keinoja ahdistuksen hallintaan. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Toimintaryhmä Meriemyssä ti klo 13-14.30.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
4.4. Karaoke 
11.4. Taidekuvia tekoälyllä ja pullakahvit 
18.4. Runoja ja runoilua  
25.4. Huojuva torni ja muita pelejä 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja 
mielekästä tekemistä. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina 
viikkoina klo 16.30-18. Keskustelemme vaihtuvista 
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmään! Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Huhtikuun Olotilojen leffailta 
on 5.4. klo 18 alkaen. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Pyörä-
retki 5.4. ja 19.4. klo 14-15.30. Lähtö 
Valoemystä.   Kevät tuli ja fillariryhmä 
palasi! Tällä kertaa pyöräilemässä käy-
dään aina kahdesti kuussa.  Lisätietoja 
Artulta p. 050 312 5193.

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

Hyvän mielen lähteillä -ryhmä Naapu-
ruustalo Matinkylässä klo 14-15.30.
Keskusteluryhmä mielen hyvinvoinnista 
kiinnostuneille. Ryhmä kokoontuu 6 kertaa 
Naapuruustalo Matinkylässä (Matinkatu 
7) keskiviikkoisin 19.4. asti klo 14-15.30. Ryhmässä 
tutustutaan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin 
keskustellen ja toiminnallisin menetelmin. (TÄYNNÄ)

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

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

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

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

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

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

Sählyä Koulumestarin koulussa klo 17-18, 2.5. asti.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19, 2.5. 
asti. Itämaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä rennot vaatteet. 
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Emyn etä- ja lähitoiminta Huhtikuussa
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  Torstai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20.  Huomaa uusi 
aika! Kaikki Valoemyn Olotilat nyt 16-
20! Olotiloissa tarjolla erilaisia pelejä, pe-
rinteisistä lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. 
Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meinin-
kiä, tuu messiin! Huhtikuun Olotilojen kokkailukerta on 
20.4. ja etsivät jalkautuvat 27.4. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. 
Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
6.4. ei ryhmää: pääsiäislounas 
13.4. Hauskaa taidetta! 
20.4. Lämpimät voileivät 
27.4. Lautapelejä  
4.5. Keväistä taidetta  
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Leivontaryhmä Valoemyssä 13.4. ja 27.4. 
klo 11-14. Leivotaan yhdessä suolaista ja 
makeaa! Ryhmä kokoontuu huhtikuussa 
kaksi kertaa. To 13.4. vegaanista leivontaa. 
Ilmoittaudu ma 10.4. mennessä ja kerro 
samalla ruokarajoitteesi. To 27.4. kerralla sekaruokava-
lio. Ilmoittaudu ma 24.4. mennessä. Ilmoittautuminen 
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987.

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

Talkoot, ei 6.4. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa 
osassa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen 
ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat 
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Meriemys-
sä klo 12-13.30. Haluatko parantaa digi-
taitojasi? Emy ja DigiOn-hanke järjestävät 
yhteistyössä digitaidot-kurssin, jolla tutus-
tutaan älypuhelimen ja tietokoneen perus-
teisiin. Kurssin käytyäsi hallitset tietoturvan perusteet 
sekä älypuhelimen ja tietokoneen perustoiminnot. 
Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille. Viimeinen kerta 13.4. 
(TÄYNNÄ)

Englannin keskustelukerho Valoemyssä 
to klo 14-15. Let´s talk English! Tervetuloa 
juttelemaan mukavassa porukassa englan-
niksi! Ryhmä kokoontuu Valoemyn pikku 
olkkarissa. Lisätietoja Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Emyn etä- ja lähitoiminta Huhtikuussa

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

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14.30-15.30 , ei 7.4. 
Kävelyä ja juttelua. Lisätietoja Heliltä p. 050 310 7987.

Kuntosali Kannusillanmäen väestönsuojassa klo 16-
17, ei 7.4. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmäen 
väestönsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan muka-
vassa seurassa. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etänä klo 14.30-15.45 , ei 7.4. 
Lähde mukaan joogaamaan joko paikan pälle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista 
joogaa, jossa pääset myös välillä haastamaan itseäsi 
lempeästi. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet 
paikan päälle, ilmoittaudu Velossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14, ei 7.4. 
Tervetuloa tekemään erilaisia käsitöitä! Osaamista ei 
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa 
oman käsityösi mukaan. Jos et keksi tekemistä, ideoi-
daan yhdessä. Ryhmässä myös taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisätietoja 
Saaralta p. 050 312 5192.

Bänditaitoryhmä klo 13-14, ei 7.4.
Emyn bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla 
Karyllin yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! 
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20, ei 7.4.  Huomaa 
uusi aika! Kaikki Valoemyn Olotilat nyt 
16-20! Olotiloissa tarjolla erilaisia pelejä, 
perinteisistä lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-pe-
leihin. Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, 21.4. 
asti. Ei 7.4.  Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana 
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19, ei 6.4. 
Mukaan tarvitset sisäkengät ja rennot vaatteet. Mailan 
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Talkoot, ei 7.4. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan 
päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

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

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

Tukiryhmä masentuneille Lilla Karyllissa paritto-
mina viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua, tukea ja 
selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmää ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisätietoja Virpiltä
p. 050 310 7981.
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Lauantai
Emyn kuukausikokous Meriemyssä 1.4. Klo 13-14. 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 
Toukokuussa kokous 6.5.

Emyn etä- ja lähitoiminta Huhtikuussa

LA Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 1.4. klo 14-15. 
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-tapahtu-
miin. Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri 
ja sopia yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981. Toukokuussa ryhmä 
kokoontuu 6.5.

Joogatyöpaja Valoemyssä + etänä su 23.4. klo 
13.30-16. Työpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleillä. 
Huhtikuun teemana on jooga ja hengitys. Ota mukaan 
lämmintä päälle ja viltti+oma alusta, jos on. Ryhmään 
on mahdollista osallistua myös etänä Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatyöpaja-puhekanavalla. Ilmoittau-
du lähiryhmään Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 

Sunnuntai

Tukiryhmä epävakaata persoonallisuushäiriötä 
sairastaville Valoemyssä klo 14-15.30 parillisina 
viikkoina. Ryhmä, jossa voi keskustella epävakaudes-
ta vertaisten kanssa luottamuksellisesti. Kyseessä on 
vertaistukiryhmä joka on tarkoitettu vain epävakaasta 
persoonallisuushäiriöistä kärsiville. Ilmoittautuminen 
etukäteen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981
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Emyn yhteistyökumppanien toimintaa

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

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

 Esbo svenska församling

Raitin Pysäkki on avoinna arkisin 
klo 9.00–13.00. 

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

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

Iltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysäkillä kokoon-
tuu erilaisia ryhmiä, järjestetään luentoja, kursseja 
ja muita tilaisuuksia. Näistä saat tarkemmat tiedot 
Pysäkiltä. 

Käyntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppävaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 
Espoo 
https://rednet.punainenristi.fi/
node/8307

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

Naapuruustalo on avoinna 
ma–to klo 10–16 ja pe klo 
10-15. Lounasta on tarjolla joka toinen keskiviikko, 
kahvia sekä pullaa ja pasteijoita tarjoamme päivittäin 
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 Pysäkki

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

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

Saara Arkimo puh. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Virpi Guttorm puh. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy.fi

Tiia Hachad puh. 050 310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Arttu Pöyhtäri puh. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi 
Eeva Leinonen puh. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Heli Nieminen puh. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi

Tiina Pajula puh. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi
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02770 Espoo


