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

Yhdistyksen jäsenyys
Emyn syyskokouksessa marraskuussa 2023 hyväksyimme uuden mallin. Jäsenmaksu vuodelle 2024 on nyt 15 €, 
joka sisältää yhdistyksen kokouksissa osallistumisen äänivaltaisena jäsenenä yhdistyksen päätöksentekoon 
tai sitten kannatusjäsenmaksu 200 €, joka nimensä mukaisesti on Emyn kannattamista ilman äänioikeutta. 
Maksamalla 45 € maksuun sisältyy kuukausittain ilmestyvä paperinen EMY-tiedote sekä jäsenmaksu. Muu-
tos johtuu siitä, että kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti 
suuremmat kuin aikaisempi jäsenmaksu. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jäsenmaksun ennen kuun 15. päivää, ehdimme lisätä sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskus-
liiton jäseniä. Lisätietoja yhdistyksestä ja jäsenyydestä: emy.fi/yhdistys.

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

Luottamus- ja toimihenkilöt 

Puheenjohtaja		 Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja	 Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja 	 Kaj Järvisalo 			   p. 050 552 1049		  kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Virpi Guttorm			   p. 050 310 7981		  virpi.guttorm@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Arttu Pöyhtäri			  p. 050 312 5193		  arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Saara Arkimo			   p. 050 312 5192 	             saara.arkimo@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Johanna Känsälä		  p. 050 310 7982 	             johanna.kansala@emy.fi
Ohjaaja		  Eeva Leinonen			  p. 050 310 7984		  eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja		  Tiia Hachad			   p. 050 310 7986		  tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja		  Heli Nieminen			  p. 050 310 7987		  heli.nieminen@emy.fi
Ohjaaja		  Ulla Sundström		  p. 050 310 7980		  ulla.sundstrom@emy.fi
Ohjaaja		  Sandra Saim       		  p. 050 310 7983		  sandra.saim@emy.fi
Järjestötyöntekijä	 Jouni Laakkonen

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

täällä sinua varten!

Yhdistys ja yhteystiedot

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

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

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

Kohtaamispaikka & ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
02210 Espoo p. 050 312 5193
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3.4. Emyn pop-up-piste Matinkylän 
psykiatrian poliklinikalla

5.4. Retki Tropicarioon

10.4. Miesten tunneryhmä alkaa        
Villa Apteekissa

10.4. Avomielin tietovisa Etappi 
ry:n Tsänssissä

12.4. Yötila nuorille aikuisille (18-32)    
Lilla Karyllissa

17.4. Retki Suomen Kansallisoopperan      
baletti-harjoituksiin

18.4. Vapaaehtoisten virkistys ja        
koulutus Valoemyssä 

20.4. Tukikurssi jännittäjille 
alkaa Villa Apteekissa

22.4. Yhteisökahvit Lilla Karyllissa

23.4. Emyn pop-up-piste Leppävaaran 
psykiatrian poliklinikalla

24.4. Avomielin-yhdistysten välinen 
keilaturnaus

26.4. Herkkuperjantai Meriemyn 
talkoissa ja 
Bileperjantai Lilla Karyllissa

30.4. Vappubileet Lilla Karyllissa

EMY-tiedote 4/2024
Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193
Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6
EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmie-
lenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan 
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Emyn löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: 45 €/kalenterivuosi. Sisältää myös 
Emyn jäsenmaksun.
Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltävän kuukauden puoliväliin mennes-
sä sähköpostitse tiedote@emy.fi tai postitse 
Valoemyyn.
Kansi: Ilpo Martikainen
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivu-
jen aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Huhtikuun tärpit Emyn 
kuulumisia
Huhtikuu koittaa ja sitä myöten myös, nyt vii-
meistään, kevät on täällä. Vaikka viime kuussa 
jo hieman aloittelinkin pyöräilykautta, olivat tiet 
vielä osittain melko jäässä ja iltojen pimeys toi 
mukanaan sen verran pakkasta, että kosteat pin-
nat muuttuivat melko liukkaiksi. Tästä huolimatta 
pyöräilin muutaman kerran töihin ja tässä kuussa 
ajattelin vähintään tuplata nuo kerrat! 

Huhtikuu on hyvää aika liikkua ulkosalla ja tark-
kailla kevään tuloa ja luonnon heräämistä horrok-
sesta. Tämä on mukavaa tekemistä niin yksin kuin 
kavereidenkin kera. Voit myös tulla mukaan Emyn 
moniin ulkoliikuntaryhmiin. Huhtikuussa tarjolla 
on mukava kattaus tuttuja ryhmiä, joissa jalkaudu-
taan luonnon pariin. 

Tämän kuun tapahtumat ja retket löydät tutusta 
paikasta seuraavalta aukeamalta. Huomio myös 
että kevätkokous pidetäänkin huhtikuun lopussa, 
27.4. 

Emy etsii myös kahta kesätyöntekijää 4 viikon 
jaksoille kesä-elokuussa. Jos olet syntynyt vuo-
sina 2005-2009 ja sinua kiinnostaisi tulla Emyyn 
tekemään erilaisia kesähommia, jotka voivat olla 
nurmikon leikkausta, maton pesua, ryhmien oh-
jaamista, pihapelejä tai talkoissa avustamista, ole 
yhteydessä minuun joko soittamalla tai laittamalla 
sähköpostia. Yhteystietoni löydät tuosta viereisel-
tä sivulta.

Nähdään Emyssä!

Arttu
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Ajankohtaista
Tapahtuu huhtikuussa

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

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

Miesten tunneryhmä Villa Apteekissa 
ke klo 13-15, alkaen 10.4., ei 1.5. Terve-
tuloa keskustelemaan tunteista miesten 
kesken, luottamuksellisessa ilmapiirissä. 
Ohjaajina opiskelijat Joni ja Sami.

Koirakävelyä kävelyryhmässä pe 12.4. ja 26.4. klo 
14-14.45. Lähtö Lilla Karyllista. Kävelyllä mukana 
ystävällinen koirakaveri Mökö ja vapaaehtoinen 
Johanna. Voit ottaa kävelylle mukaan myös oman 
koirasi.

Yötila nuorille aikuisille (18-32) Lilla Karyllissa 
12.4. klo 17 alkaen, päättyy 13.4. klo 12. Yötila on 
täällä! Yötila on muutoin tismalleen samanlainen 
kuin Olotila, paitsi että sinne voi jäädä yöksi ja 
se järjestetään Lilla Karyllissa. Mukaan kannattaa 
pakata makuupussi, makuualusta ja tyyny, ellei ole 
tottunut nukkumaan lattialla. Yötilassa kokkaillaan 
yhdessä syötävää ja tarjolla on pieniä napostel-
tavia, hyviä pelejä, kivoja tyyppejä ja ihastuttava 
miljöö. Ilmoittaudu mukaan Artulle p. 050 312 5193.

Vapaaehtoisten virkistys ja koulutus Valoemys-
sä to 18.4. klo 13-15.30. Hei Emyn vapaaehtoinen! 
Lämmin kiitos emyläisille antamastasi ajasta ja 
kohtaamisista! Tervetuloa virkistymään ja tapaa-
maan toisia vapaaehtoisia kahvittelun merkeissä! 
Vieraamme Jenni Rihti MTKL:stä tulee inspiroimaan 
meitä teemaluennolla Rakentava ja myötäelävä 
vuorovaikutus. Saamme välineitä kohdata haas-
tavia vuorovaikutustilanteita voimaannuttavasti 
ja yhteyttä toisiimme rakentaen. Ilmoittaudu ma 
15.4. mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
Ilmoitathan samalla mahdolliset ruokarajoitteesi.

Tukikurssi jännittäjille Villa Apteekissa 
la klo 14-16, 20.4., 4.5., 18.5., 1.6. ja 15.6. 
Ryhmä on tarkoitettu kaikille, jotka 
kaipaavat tukea esiintymisjännitykseen, 
sosiaalisten tilanteiden pelkoon tai tois-
ten ihmisten seurasta aiheutuvan hermostunei-
suuden hoitoon. Kurssi mahdollistaa osallistujille 
korjaavan ryhmäkokemuksen, jossa ohjauksena 
vertaistuellisuus ja ratkaisukeskeisyys. Ryhmässä 
keskustellaan jännittämisestä ja omista taustoista 
turvallisessa ilmapiirissä, sekä tehdään jokaiselle 
osallistujalle sopivia harjoitteita. Tavoitteenam-
me on ymmärtää tarkemmin omaa jännittämistä, 
saada vertaistukea toisten tilanteesta sekä vah-
vistaa myötätuntoa itseä kohtaan. Harjoitteiden 
myötä opitaan uusia keinoja hallita omaa jännit-
tämistä. Tapaamiset Villa Apteekissa, Pappilantie 
5. Ryhmää ohjaavat ratkaisukeskeistä lyhyttera-
piaa opiskelevat Johanna Soini ja Satu Kuru sekä 
vertaisohjaaja Ilpo Martikainen. Ilmoittautumiset 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
 
Yhteisökahvit Lilla Karyllissa ma 22.4. klo 13-14.30. 
Kohdataan Emyn ajankohtaisten asioiden äärellä 
ja kehitetään yhdessä toimintaa. Kahvitarjoilu!

Emyn pop-up-piste Leppävaaran psykiatrian poli-
klinikalla ti 23.4. klo 9-11. Tule tutustumaan Emyn 
toimintaan ja kahville ala-aulaan, Linnoitustie 7. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. Seuraava kerta 
4.6.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 
26.4. klo 10-13. Kuukauden viimeisenä 
perjantaina Meriemyn talkoissa herku-
tellaan: tehdään yhdessä hyvää ruokaa, 
syödään ja jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan 
valmistelemaan ja maistelemaan mukavassa poru-
kassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai Eevalle 
p. 050 310 7984.
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Retkiä huhtikuussa
Retki Tropicarioon pe 5.4. Yhteislähtö Lilla Karyl-
lista klo 13. Osallistumismaksu 10 €/hlö maksetaan 
käteisellä paikan päällä. Emy tarjoaa yhteislähti-
jöille tarvittaessa meno-paluumatkan. Ilmoittaudu 
ke 3.4. mennessä Vellossa tai Helille 
p. 050 310 7987.

Avomielin tietovisa-turnaus Etappi ry:n Tsänssissä 
(Hämeentie 13 A, Helsinki) 10.4. Yhteislähtö Lilla 
Karyllista klo 11.20. Tsänssi kutsuu Avomielin-
verkoston järjestöt tietovisaan! Vietetään aikaa 
yhdessä. Kahvia ja pikkupurtavaa tarjolla jo klo 
12! Tietovisa-turnaus klo 13 alkaen. Ilmoittaudu 
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. 

Omatoimiretki Kari Ikonen & UMO Helsinki Jazz Or-
chestra – Tuhat ja yksi tarinaa -konserttiin pe 12.4. 
Konsertti on klo 19 Savoy-teatterissa, Kasarmikatu 
46-48, 00130 Helsinki. Ilmoittaudu konserttiin ke 
10.4. mennessä Vellon kautta tai Saaralle p. 050 312 
5192. Huom! Lippuja rajoitetusti! Ilmoittautuneet 
saavat puhelimitse sisäänpääsyyn tarvittavat tie-
dot ennen konserttia. Ilmoitathan puhelinnumero-
si ilmoittautumisen yhteydessä!

Retki Oopperatalolle Suomen Kansallisoopperan 
Stravinsky-illan harjoituksiin ke 17.4. Emyn ja Klu-
bitalon yhteinen balettiretki. Tapaaminen Ooppe-
ratalolla klo 11. Osoite: Helsinginkatu 58, Suomen 
Kansallisooppera. Tapaaminen ulkoapäin katsoen 
vasemmalla puolella, pääoven sisäänkäynnin 
luona, kun tullaan Mannerheimintieltä. Vapaaeh-
toinen Tuula on vastassa. Kahvila ei ole auki. Omat 
eväät mukaan. Eväät, reput ja vaatteet on jätettä-
vä maksuttomaan narikkaan. Menemme klo 11.15 
yhdessä saliin, myöhässä ei pääse sisään. Kesto 1 h 
50 min, sisältää 30 min väliajan. Ilmoittautuminen 
ma 15.4. mennessä Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Avomielin-yhdistysten välinen keilaturnaus 24.4. 
klo 12.40-15.30. Yhteislähtö Lilla Karyllista klo 11. 
Keilaturnaus on Vantaan Tikkurilaan Tixi Bowling-
keilahallilla (Läntinen Valkoisenlähteentie 52, 
01300 Vantaa. Kokoontuminen Tiksi Bowling -kei-
lahallin pääovien luona klo 12.40, josta jatkamme 
valitsemaan sopivia keilauskenkiä. Ohjelmana on 
tuttuun tapaan kisata keilaten sekä julistaa voitta-
ja sämpylöiden ja kahvituksen äärellä. Joukkuee-
seen mahtuu viisi kilpailijaa sekä viisi kannustajaa. 
Tilaisuus on maksuton. Hyvät Tuulet ry tarjoaa 
radat, pelikengät sekä myös kannustajille sämpy-
lät ja kahvit. Emy tarjoaa yhteislähtijöille meno-
matkan. Ilmoittaudu to 11.4. mennessä Vellossa 
tai Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoita samalla ruoka-
aineallergiat. 

Retki Suomen Pankin rahamuseoon pe 26.4. Yh-
teislähtö Lilla Karyllista klo 9.30 vapaaehtoisen 
Annan matkassa. Tapaaminen klo 11 museolla, 
Snellmaninkatu 2. Museolla opastettu kierros. 
Tutustumme rahan historiaan, pankkitoimintaan, 
talousosaamiseen sekä setelitaiteeseen. Emy 
tarjoaa yhteislähtijöille tarvittaessa meno- ja 
paluumatkan. Paluu Lilla Karylliin noin klo 13.30. 
Ilmoittaudu to 25.4. mennessä Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Kevätkokous Meriemyssä 
la 27.4. klo 13.

1. Kokouksen avaus 
2. Valitaan kokoukselle puheenjohtaja, sihteeri, 
kaksi (2) pöytakirjantarkastajaa sekä kaksi (2) 
ääntenlaskijaa. 
3. Todetaan kokouksen laillisuus ja päätösvaltai-
suus. 
4. Hyväksytään kokouksen työjärjestys. 
5. Esitellään Emyn tilinpäätös, toimintakertomus ja 
tilintarkastajien lausunto vuodelta 2023. Toiminta-
kertomukseen voi tutustua ennakkoon 
to 25.4. lukien Emyn kotisivuilla emy.fi/yhdistys. 
6. Päätetaan tilinpäätöksen vahvistamisesta ja 
vastuuvapauden myöntämisesta hallituksen jäse-
nille ja muille vastuuvelvollisille. 
7. Käsitellään muut asiat. 
8. Päätetään kokous.

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry kutsuu 
jäsenistönsä yhdistyksen sääntömääräiseen ke-

vätkokoukseen lauantaina 27.4.2024 klo 13 kohtaa-
mispaikka Meriemyyn (Merenkäynti 3, Kivenlahti) 
tai mahdollisuus osallista etänä myös Zoomissa. 

Kokouslinkki löytyy www.emy.fi-sivuilta.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 26.4. 
klo 13-15. Jälleen lähtee musat soimaan, 
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi 
mukaan musiikin. Tervetuloa! 

Vappubileet Lilla Karyllissa ti 30.4. klo 12-16. Emy-
läisten vappupippalot järjestetään Lilla Karyllissa. 
Pippaloiden ohjelmassa ainakin herkkuja ja kara-
okea, ehkä jotain muutakin! Ilmoittaudu ma 29.4. 
mennessä Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.
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Emy mahdollistaa! Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset veren-
painemittaria lainaksi, voit ottaa yhteyttä Virpiin 
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekis-
ta, Pappilantie 5, 2. krs.

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

Lyhytterapiaan harjoitusasiakkaaksi. Lyhyttera-
peuttiopiskelijat tarjoavat emyläisille maksutonta 
ratkaisukeskeistä lyhytterapiaa, joka on voima-
varoihin ja vahvuuksiin keskittyvää keskustelua. 
Painopiste on nykyhetkessä ja tulevaisuudessa: 
keskitytään yksilön vahvuuksiin ja lisätään niitä 
asioita, jotka ovat hyvin. Ratkaisukeskeinen lyhyt-
terapia sopii esimerkiksi elämän kriisitilanteisiin 
tai muihin elämän solmukohtiin, joihin kaipaat 
tukea tai uusia näkökulmia. Tiedustelut 
virpi.guttorm@emy.fi, p. 050 310 7981. 

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
23.4. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule 
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilan-
tie 5. Ilmoittaudu mukaan ma 22.4. mennessä Vel-
lossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

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

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

sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa 
yhdessä Emyn työntekijän kanssa

•	 Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen 

•	 Emyn somepäivitysten teko
•	 Ohjaajaksi: 

- sulkapalloon 
- koirakävelyn ohjaajaksi 

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

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

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

Ajankohtaista



7

Emyn kohtaamispaikat
Kohtaamispaikka 
Lilla Karyll
Pappilantie 7,  Espoon keskus
p. 050 310 7985 
Auki arkisin klo 9-16.30 (Kiinni 1.4. ja 1.5.)
Auki vapaaehtoisvoimin sunnuntaisin klo 12-16, 
varmista kuitenkin soittamalla etukäteen.

Lilla Karyll on yli 120-vuotias puuhuvila aivan Es-
poon keskuksen sydämessä. Lillasta löytyy muun 
muassa asiakastietokone, päivän lehtiä, edullis-
ta kahvia ja juttuseuraa. Lillan yläkerrassa on pieni 
kokoushuone, toimisto ja bändihuone. Kohtaamispaikka 

Meriemy
Merenkäynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774
Auki arkisin klo 9-15 (Kiinni 1.4. ja 1.5.)
Auki vapaaehtoisvoimin lauantaisin klo 12-16, 
varmista kuitenkin soittamalla etukäteen.

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

Kohtaamispaikka ja
ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p. 050 312 5193 
Auki ma 10-13,  ke-pe 10-15 (Kiinni 1.4. ja 1.5.)
Poikkeus 18.4. avoimet ovet 10-13

Valoemy on Emyn uusin kohtaamispaikka Olaris-
sa. Valoemyssä on paljon ryhmätoimintaa ja -tiloja, 
mutta myös avoimia ovia ja kohtaamispaikan pe-
ruselementit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemyssä 
on myös erilaisia pelimahdollisuuksia, aina perin-
teisistä lautapeleistä konsoleihin ja VR-peleihin.

Virtuaaliemy Discordissa
www.emy.fi

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

Hei, olen Johanna Känsälä. Aloitin Maaliskuun 
alussa työni Emyssä Samaan suuntaan -hankkees-
sa. Ilo olla mukavassa porukassa mukana ja teke-
mässä järjestötyötä. Koulutukseltani olen sosio-
nomi amk/kuvataideterapeutti ja ammatillinen 
opettaja. Opiskelen tällä hetkellä Metropoliassa 
Yamk-tutkintoa Mielenterveystyön kehittäminen ja 
johtaminen sekä kognitiivista lyhytterapiaa.

Vapaa-aikani kuluu retkeillen, ulkoillen ja taide-, 
sekä kulttuuriharrastusten parissa. Ohjaan myös 
viikoittaisia taideterapiaryhmiä. Tänä vuonna olen 
myös mukana Kapua Nepal -24 tiimissä. Keräämme 
vuoden ajan varoja vammaisten ja nuorten oikeuk-
sien edistämiseksi. Loppuvuodesta matkaamme 
Nepaliin, tutustumme avustuskohteisiin ja vael-
lamme Annapurna circuit vuoristovaelluksen. Seik-
kailuja ja unelmien toteutumista siis tiedossa.

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia pääsy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-
kohteisiin. Kaikukortti on henkilökohtainen eikä maksa mi-
tään. Voit saada Kaikukortin, jos käytät asiakkaana palveluita 
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana 
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahati-

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

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

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

Ulla Sundström puh. 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
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Uusia harjoittelijoita
Hei! 

Olen Joni ja opiskelen Omniassa päihde- ja mie-
lenterveyden ammattitutkintoa. Tästä teemasta 
olen myös itse kokemusasiantuntija. Pidän syväl-
lisistä keskusteluista erilaisten ja eritaustaisten 
ihmisten kanssa, koska se auttaa ymmärtämään 
itseä ja saamaan uusia näkökulmia elämään. Olen 
eläinrakas, minulla on kaksi kissaa, koira ja kaksi 
marsua. Aloitamme ke 10.4. opiskelukaverini Samin 
kanssa miesten tunneryhmän Villa Apteekissa. Ter-
vetuloa juttelemaan ja vaihtamaan ajatuksia!  
 
Kohtaamisin Emyssä, 
 
Joni

Hei!  
 
Opiskelen tällä hetkellä Espoon Omniassa Mielen-
terveys- ja päihdetyön ammattitutkintoa. Aloitan 
opintoihini kuuluvan työharjoittelun Emyssä huh-
tikuun alussa. Tämä ei ole suinkaan ensimmäinen 
suorittamani tutkinto, vaan työskentelen tällä 
hetkellä myös sivutoimisesti väitöskirjan parissa 
Helsingin yliopistossa. Suoritin ensimmäisen opin-
toihini kuuluvan työharjoittelun Espoon keskuk-
sessa sijaitsevassa yhteisöllistä ryhmätoimintaa 
tarjoavassa yhdistyksessä.  
 
Minut voi tavata huhtikuusta lähtien Emyn eri toi-
mipisteissä. Intohimoihini kuuluu mielenterveys-
työn lisäksi historia ja filosofia. Nautin monista eri 
aiheista keskustelemisesta. Vapaa-ajallani tapaan 
ystäviä, liikun ulkona ja pelaan tietokoneella 
Dungeons & Dragons roolipelejä. Odotan innolla 
harjoittelua!  
 
Sami
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Emyläisten runoja

  
Kevättä kohden 

  
Maa routii. Puiden ja pensaiden silmut aukeaa. 

Sulanut maa jäätyy uudelleen ja uudelleen. 
Siemensatoa odotellessa. 

  
Kevät on uuden alku. 

Jäät ryskyvät joista ja järvistä; vesi vapautuu. 
Rannalta kuulen lintujen laulun. 

Haistan uudet tuulet, kun ne puhaltavat. 
  

Hiljalleen, hiljalleen odotan kevään valmistumista. 
Herään talven horroksesta, unesta. 

Sekö on kevään salaisuus? 
 

Anne Karhu

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Ilveksen veri

Kas kummaa, veri mouruaa, 
se ei kulje enää hiljaa. 
Katsos ehkä se on osa, 

sitä luomakunnan viljaa. 

Suonista aivoihin 
se virtaa ja vaatii 

ja ehkä vielä pikaisen 
sotasuunnitelman laatii,  

taas se niihin pikku vaivoihin 
jotka pulppusivat aivoihin. 

Ja missä kosket kuohuvat,
taas leppymättä soljuvat, 
niin siellä virrat kutsuvat 

taas vaistot villit kohtaavat. 

Andy

  
Mukavaa naistenpäivää

Tuokoon päivä tää kevääseen
valon, sekä tuokion onnellisen.

Nämä hetket niin pienet ja aidot,
ovat paistetta auringon.

Arjen keskellä askeleet pienet,
hetket hymyn ja kaipauksen.

Muistan arvosi, kultaiset vuodet.
Olkoon päiväsi onnellinen.

 
Andy
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Lisätietoja ryhmistä ja nuorten toiminnasta voi 
kysellä aina kun siltä tuntuu!
Arttu Pöyhtäri // p. 050 312 5193
arttu.poyhtari@emy.fi // arttumessis#7884

Ma Olotila Ohjaamotalolla klo 15-18
•	 Ei maanantaina 1.4. 
Ke-pe Olotila Valoemyssä klo 16-20
•	 12.4. poikkeuksellisesti Lilla Karyllissa
•	 Ei Vappuna keskiviikkona 1.5.

Kohtaamispaikka
Olotila!

Messissä!-Discord

Messissä!-somet

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

Tuu messiin!

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

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

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

että haluaisivat käydä nuorisotilassa."

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

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

Maanantai

Emyn ryhmätoiminta

Talkoot, ei 1.4. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu 
mukaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 men-
nessä. 

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

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

Aamumeditaatio ESKO:ssa klo 8.30-9, ei 1.4. Tule 
aloittamaan viikko ajatusten rauhoittamisella 
hiljaisuusmeditaatiolla. Meditaatio on yksi tie-
toisuustaitojen muoto, jonka aikana istumme 
tuoleilla tai itselle sopivassa asennossa lattialla. 
Meditaatio alkaa ja loppuu äänimerkkiin. Muuten 
olemme hiljaa, hyväksyvässä ja tietoisessa läsnä-
olossa; ajatukset saavat tulla ja mennä. Paikka: 
ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 
2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Ystäväryhmät, ei 1.4. Ryhmä on tarkoitettu erityi-
sesti yksinäisille tai sosiaalisesti eristäytyneille 
henkilöille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja 
mielekästä tekemistä.•	 Yhteisötalo Espoon ystäväryhmä, ei 1.4. Klo 

10-11.45. Terveyskuja 2 B.  Ilmoittaudu Saaralle 
p. 050 310 7981.•	 Raitin Pysäkin ystäväryhmä, ei 1.4. (täynnä). 
Klo 15-16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhmä Valoemyssä klo 10.30-
13, ei 1.4. Leivotaan yhdessä suolaista 
ja makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege). 
Ilmoittaudu viimeistään edellisenä per-
jantaina Vellossa tai Helille 
p. 050 310 7987.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 1.4. 
Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukas-
sa. Voit tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia 
- neuvojakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! 
Lisätietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssä ma klo 13.30-15, ei 1.4. Hyvää mieltä ja 
keskustelua mielenterveydestä. Ryhmä on tarkoi-
tettu täysi-ikäisille darinkielisille naisille. Ryhmäs-
sä darin kielen tulkkaus. Ryhmään on ilmoittautu-
minen. Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Hyvän mielen ryhmä Valoemyssä 8.4. klo 15.15-17. 
Ryhmässä käsiteltävät aiheet tukevat monipuo-
lisest arjen ja mielen hyvinvointia. Ryhmä järjes-
tetään Emyn ja Olarin seurakunnan yhteistyönä. 
Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 

Mitä mielessä? -keskusteluryhmä Virtu-
aaliemyssä Discordissa klo 15-17, ei 1.4. 
Ryhmässä pohditaan yhdessä elämän 
pieniä ja suuria kysymyksiä. Mitä tänään 
söisi, mitä tekisi viikonloppuna, miksi 
seepralla on raidat eikä pilkkuja kuten kirahvilla? 
Tule ryhmään jakamaan, minkälaista kysymystä 
mielessä tai juttelemaan muuten vain. Ryhmää 
ohjaa harjoittelija Salla. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193. 
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Tiistai
Talkoot, ei 30.4. Lilla Karyllin talkoot arkisin kah-
dessa osassa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) al-
kavat yhteisellä kokouksella, jossa sovitaan aamu-
päivän työtehtävät, mitä lounasta valmistetaan ja 
loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapäivän talkoot 
(klo 12–15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivo-
us- ja kunnossapitotehtävillä. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985. 

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

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

Biljardia Isossa Omenassa 9.4. klo 11-13. 
Espoon seurakunta tarjoaa rauhallisen 
pelitilan Chapplessa. Pelin jälkeen ehtii 
istua kahville ja syödä omia eväitä. 
Emystä mukana vapaaehtoinen Kyösti. 
Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981. 

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

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, ei 1.4. 
Ohjaamotalon Olotilassa (Lintuvaaran-
tie 2) voit pelailla pingistä, lautapelejä, 
nautiskella kahvista & teestä ja tutustua 
uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myös 
kysyä neuvoa Starttipisteen työntekijöiltä klo 15-
16. Teemailta 29.4. Tuu messiin! Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193. 

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15.30-
17 alkaen 29.4. Pelaaminen on maksutonta ja 
pääasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet 
taidoista riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedus-
telut Kaidelta p. 050 552 1049.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa 
klo 16-17.30, ei 1.4. Vesijuostaan, -jum-
pataan tai uidaan yhdessä mukavassa 
seurassa. Jos sinulla on uimaranneke, 
ota se mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa 
uintimaksun. Tapaaminen klo 16 Keski-Espoon ui-
mahallin aulassa. Ilmoittaudu Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, ei 1.4. Emyn 
järjestämä jooga on kaikille sopivaa. Syksyn aikana 
kokeilemme eri joogatyylejä. Pue yllesi mukavat ja 
joustavat vaatteet. Ota mukaa pyyhe tai ohut viltti. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 
17-19, ei 1.4. Emyn kuvataideryhmät ovat avoi-
mia kaikille eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa 
mukaan löytämään kuvataiteen ja värien 
ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Nuorten aikuisten roperyhmä Discordis-
sa klo 18.30-20.30, ei 1.4. Vampire: the 
Masquerade ryhmä on tällä hetkellä täysi, mutta 
jos roolipelit kiinnostavat olethan yhtey-
dessä Arttuun p. 050 312 5193!

Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatteri-
ryhmä klo 18.45-20.15, ei 1.4. Oletko 
kiinnostunut teatterista harrastuksena? Paikka: 
Studio Esko, Pappilantie 2. Ryhmää vetää teatteri-
ilmaisun ohjaaja Ella Jokela. 
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Keilausta Tapiolan keilahallissa 23.4. klo 14-15. 
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilara-
dat ja -kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu pe 
19.4. mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
Seuraava kerta 21.5.

Lauta-/palapeliryhmä Meriemyssä klo 15-16.30 
parittomina viikkoina 9.4. ja 23.4. Tule mukaan 
pelailemaan erilaisia lautapelejä tai kokoamaan 
palapelejä. Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

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

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 v.) 
Yhteisötalo Espoossa klo 16.30-18.30 
parittomina viikkoina 9.4. ja 23.4. Tule 
mukaan taiteilemaan! Piirtää voi aiheen 
mukaan tai sen vierestä, tai tulla muuten 
vaan viettämään aikaa huikeassa seurassa! Osoite: 
Terveyskuja 2 B, Yhteisötalo Espoo, Espoon keskus. 
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta 
p. 050 312 5193.  

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

Sählyä Koulumestarin koulussa klo 17-18, 23.4. 
asti. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, jo-
ten tule rohkeasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut 
Kaidelta 
p. 050 552 1049. 

Keskusteluryhmä kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaville Lilla Karyllissa klo 18-19.30 parillisina 
viikkoina 2.4., 16.4. ja 30.4. Ryhmä kokoontuu luot-
tamuksellisesti keskinäisen vertaistuen ja keskus-
telun äärellä. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20, 
23.4. asti. Itämaista tanssia tanssitaan naisten 
kesken. Mukaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä 
rennot vaatteet. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 
7981. 

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

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

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

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

Vesiliikuntaa Matinkylän uimahallissa 
klo 13-14.30, ei 1.5. Vesijuostaan, -jum-
pataan tai uidaan yhdessä mukavassa 
seurassa. Jos sinulla on uimaranneke, 
ota se mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa 
uintimaksun. Tapaaminen klo 13 Matinkylän uima-
hallin aulassa, Tynnyritie 6. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981. 

Miesten tunneryhmä Villa Apteekissa 
klo 13-15, alkaen 10.4., ei 1.5. Tervetu-
loa keskustelemaan tunteista miesten 
kesken, luottamuksellisessa ilmapiirissä. 
Ohjaajina opiskelijat Joni ja Sami.

Aktiivisempi elämä -ryhmä Meriemyssä klo 13.30-
14.30, ei 1.5. Tervetuloa hyvinvointiryhmään, jossa 
keskustelemme liikunnasta ja hyvinvoinnista. 
Teemme myös pieniä liikunnallisia harjoitteita. 
Ilmoittautuminen Vellossa tai Ullalle 
p. 050 310 7980 tai Helille p. 050 310 7987. 

Emyn ryhmätoiminta
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Ystäväryhmä Valoemyssä klo 13.30-15, ei 1.5. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä 
ja juttuseuraa. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 
parittomina viikkoina 10.4. ja 24.4. Askartelua eri 
teemoista kierrätysmateriaaleista. 

Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17, ei 1.5. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä 
ja mielekästä tekemistä. Ilmoittautuminen Virpille 
p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) keskusteluryhmä 
Discordissa klo 15-17, ei 1.5. Tuu megeen 
pelailemaan ja keskustelemaan Discor-
diin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat 
eikä ole mikään pakko pelata vaan voi 
tulla vaan jutskailemaan ja kattomaan 
jonkun striimiä. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193 
tai Discordista. 

Luovaa kirjoittamista Villa Apteekissa klo 15.30-
17.30 parittomina viikkoina 10.4. ja 24.4. 
Tule kirjoittelemaan luovasti valinnaisis-
ta aiheista toivomusten mukaan. Ohjaa-
jana vapaaehtoinen Ilpo. Ilmoittaudu 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20, ei 1.5. Olotilois-
sa tarjolla erilaisia pelejä, perinteisistä 
lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teetä, uusia 
tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu messiin! Huhti-
kuun leffailta 17.4. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193. 

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina 
viikkoina 3.4. ja 17.4. klo 16-17.30, ei 1.5. Keskuste-
lemme vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan 
ryhmään! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Futsalia Storängenin koulussa klo 17-18, 24.4. 
saakka. Futsal, myös salijalkapallo tai salifutis, on 
jalkapalloa muistuttava palloilulaji, jota pelataan 
pienemmällä kentällä urheiluhallissa. Rehtorinkuja 
4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Torstai

Biljardia Isossa Omenassa 25.4. klo 11-
13. Espoon seurakunta tarjoaa rauhalli-
sen pelitilan Chapplessa. Pelin jälkeen 
ehtii istua kahville ja syödä omia eväitä. 
Emystä mukana vapaaehtoinen Kyösti. 
Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Levyraati Valoemyssä 25.4. klo 12. Levy-
raadissa kuunnellaan, keskustellaan ja 
arvioidaan valittuja kappaleita. Levyraati 
on kaikille avoin, tervetuloa!

Musaryhmä Valoemyssä 11.4. klo 12-
13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessä 
akustisesti. Valoemyssä on kitara ja kos-
ketinsoitin. Voit ottaa myös oman soit-
timen mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen Janek. 
Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssä klo 12-13.30 
(ei 18.4.) Maalataan ja piirretään omatoi-
misesti, matalalla kynnyksellä. Keksitään 
yhdessä kerran teema tai voi myös tai-
teilla oman idean mukaan. Ohjaajana toimii Riikka. 
Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Meriemyn tutustumisryhmä 11.4. ja 25.4. 
klo 13-14.30. Tule tutustumaan Merie-
myyn toiminnan lomassa! Tervetuloa 
niin uudet kuin vanhatkin tutut! 11.4. 
teemana nojatuolimatka Kroatiaan, vapaaehtoisen 
Mikan matkassa. 25.4. teemana musavisa. 

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kai-
kille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
4.4. Musiikkivideoraati 
11.4. Keväistä taiteilua 
18.4. Musabingo 
25.4. Valoshow *) 
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. 
*) Sisältää välkkyviä valoja ja musiikkia. 

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

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

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

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

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

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

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kävelyä ja jut-
telua. 12.4. ja 26.4. kävelyllä mukana myös ihmisys-
tävällinen Mökö-koira. Tiedustelut Heliltä 
p. 050 310 7987.

Meren ja taivaan välillä Meriemyssä klo 13.30-15 
parillisina viikkoina 4.4. ja 18.4. Tervetuloa keskus-
telemaan kaikesta maan ja taivaan välillä Espoon-
lahden seurakunnan diakonin Taina Leinosen 
ohjauksella. Tiedustelut Eevalta 
p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemys-
sä klo 14-15, ei 18.4. Let´s talk English! 
Tervetuloa juttelemaan mukavassa 
porukassa englanniksi! Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Janek. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30 alkaen 2.5. Pelaaminen on maksutonta ja 
pääasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet 
taidoista riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedus-
telut Kaidelta p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautape-
leistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. 
Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja 
hyvää meininkiä. Torstain Olotiloissa madollisuus 
myös pelailla Cyberpunk RED pöytäroolipeliä, kysy 
lisää!  Tuu messiin! Huhtikuussa kokkaillaan 25.4. 
klo 16 alkaen. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhmä masentuneille 
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina 
11.4. ja 25.4. Keskustelua, tukea ja selviytymiskei-
nojen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissä. 
Vertaisohjaajina Maaret ja Hanna. Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Piirustuskerho Meriemyssä klo 17-19, 
4.4. asti.Tutustumme yhdessä kuvatai-
teen perusteisiin ja tekniikoihin. Voit jat-
kaa omaa projektiasi tai tehdä erilaisia 
piirustusharjoituksia. Ryhmässä ei ole 
taitovaatimuksia, annamme toisillemme 
työskentelyrauhan. Ohjaajana vapaaehtoinen Kai-
sa. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, ei 4.4. 
2.5. asti. Mukaan tarvitset sisäkengät ja rennot 
vaatteet sekä oman juomapullon. Mailan ja pallon 
saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa tai 
Saaralle p. 050 312 5192. 
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Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, 26.4. 
asti. Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana on 
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049. 

Mitä mielessä? -keskusteluryhmä Virtuaaliemyssä 
Discordissa klo 15-17. Ryhmässä pohditaan yhdes-
sä elämän pieniä ja suuria kysymyksiä. Mitä tänään 
söisi, mitä tekisi viikonloppuna, miksi seepralla on 
raidat eikä pilkkuja kuten kirahvilla? Tule ryhmään 
jakamaan, minkälaista kysymystä mielessä tai jut-
telemaan muuten vain. Ryhmää ohjaa harjoittelija 
Salla. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193. 

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssä 
klo 16-20, 12.4. Lilla Karyllissa. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä konso-
lipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teetä, 
uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu messiin! 
Huhtikuussa toteutuu monen Olotilalaisen toive, 
eli tietenkin Yötila! Yötila järjestetään Lilla Karyl-
lissa 12.4. klo 17 alkaen ja se päättyy lauantaina 
13.4. klo 12. Ilmoittaudu mukaan Yötilaan suoraan 
Artulle p. 050 312 5193.

Lauantai

Sunnuntai

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 6.4. klo 13-
14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä 
käymme läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja 
aloitteita voi esittää kohtaamispaikkojen aloitelaa-
tikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukausiko-
koukseen ovat kaikki tervetulleita, ei tarvitse olla 
Emyn jäsen. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 6.4. klo 14.15-15.15. 
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus löytää kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

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

Joogatyöpaja Valoemyssä ja etänä 28.4. klo 14-
16.30. Joogatyöpajassa tehdään jooga-, rentou-
tus- ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin.  
Ohjaajana vapaaehtoinen Tiina. Ota mukaan oma 
alusta tai pyyhe/viltti. Ryhmään on mahdollista 
osallistua myös etänä Discordin kautta. (Jos et ole 
käyttänyt Discordia aiemmin, käy kirjautumassa 
muutama päivää ennen ryhmää, niin ehdit saada 
käyttöoikeudet.) Ilmoittaudu lähiryhmään Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981.

Ryhmätoimintasivujen kuvitukset Tommy Metsälä

Venyttelyä Studio Eskossa 5.4., 19.4. ja 
26.4. klo 15-15.45. Kehonhuoltoa, venyt-
telyä ja rentoutusta Espoon sirkus- ja 
teatterikoulun Studio Eskon tiloissa, 
Pappilantie 2. Pue päällesi mukava oloa-
su, ja ota viltti tai pyyhe peitoksi loppurentoutusta 
varten. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.
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Koulutuksia ja kursseja

Huolien hetki: Miten jaksat, läheinen?
Ihmisille, jotka etsivät apua arkeensa ja sekavaan 
palveluviidakkoon. Tervetulleita ovat myös lä-
heiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea 
mielenterveysongelmat hankaloittavat. Huolien 
hetkessä pilkotaan sosiaalityöntekijän ja muiden 
asiantuntijoiden kanssa huolia pienemmiksi ja 
etsitään keinoja ja ratkaisuja.
Koulutus järjestetään 8.4. klo 13-14.30
Zoomin välityksellä.
Ilmoittaudu mukaan 5.4. klo 10 mennessä. 
Lisätietoja saat: 
Riikka Mettälä 040 756 0578, riikka.mettala@mtkl.fi 
tai Merja Smahl 046 851 2284, merja.smahl@mtkl.fi

Hyvän olon hetkiä: Hyvän unen jäljillä
Hyvästä olosta innostuville, mielenterveyden 
ongelmia omassa elämässään kokeville ihmisille. 
Hyvän olon hetkiä -sarjassa etsimme arjen pieniä, 
joskus huomaamattomia, hyviä hetkiä. Hetkiä, 
jolloin mieli ja keho saavat levätä sopusoinnussa. 
Hyvää oloa haemme unen, ravitsemuksen ja liik-
kumisen tuttuakin tutummasta perustasta, mutta 
lempeillä näkökulmilla ja konkreettisilla keinoilla.
Koulutus järjestetään 11.4. klo 13-14
Teamsin välityksellä.
Ilmoittaudu mukaan 10.4. klo 10 mennessä. 
Lisätietoja saat: 
Kati Rantonen 046 920 6427, kati.rantonen@mtkl.fi 
tai Päivi Tonteri 050 308 8980, paivi.tonteri@mtkl.fi

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

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

Intoa kevääseen!

Mielitekoja: Eläimistä hyvinvointia
Mielen hyvinvoinnista kiinnostuneille ja uusista 
taidoista innostuville. Mielitekoja -tuokiossa ope-
tellaan erilaisia keinoja hyvän mielen aikaansaa-
miseksi. Itselleen voi näet opettaa uusia taitoja: 
omaa mieltä voi rauhoittaa, opettaa myönteisem-
mäksi tai voi oppia kiinnittämään huomiota onnis-
tumisiin.
Koulutus järjestetään 17.4. klo 14-15
Zoomin välityksellä.
Ilmoittaudu mukaan 16.4. klo 10 mennessä. 
Lisätietoja saat: 
Merja Matilainen 040 450 8256, 
merja.matilainen@mtkl.fi

Vertaiset verkossa: Luonto taiteen lähteenä
Mielenterveysyhdistysten vertaisille ja muille verk-
kotapaamisia ja vertaistukea kaipaaville. Vertaiset 
verkossa -tapaamisilla olet samoja asioita pohti-
vien joukossa: kokeilemme yhdessä uusia asioita, 
ihmettelemme ajankohtaisia aiheita ja jaamme 
kokemuksiamme keskustelun lomassa. Mukana on 
aina Mielenterveyden keskusliiton kouluttaja tai 
asiantuntija jostain toisaalta alustamassa päivän 
aihetta ja yhteistä keskustelua.
Koulutus järjestetään 18.4. klo 14-15
Zoomin välityksellä.
Ilmoittaudu mukaan 17.4. klo 10 mennessä. 
Lisätietoja saat: 
Päivi Tonteri 050 308 8980, paivi.tonteri@mtkl.fi
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Yhteistyökumppaneiden 
toimintaa

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

Raitin Pysäkki on avoinna arkisin klo 9–13. 

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

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

Raitin Pysäkki

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on Kirkkonummen 
seudun suomen- ja ruotsinkielisten mielenterveyskuntoutujien oma yhdis-
tys. Kisu ry ylläpitää kohtaamispaikka KIMIä Kirkkonummen keskustassa, 
Finnsbackassa. Yhdistyksen tavoitteena on edistää ja tukea jäsentemme 
hyvinvointia, sekä arjessa pärjäämistä tarjoamalla mielekästä tekemistä ja 
vertaistukea. Vertaisten tuki ja kipeidenkin asioiden jakaminen voi helpottaa 
huomattavasti.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumme kaikki taitojemme, 
osaamisen ja voimiemme mukaan. Ryhmätoimintoja ovat mm. miesten-, 
askartelu- ja käsityöryhmä. Uusina ryhminä aloittaa mm. valokuvaus- ja 
keilausryhmä Masalassa.

KIMI on auki ma, ke-to klo 10-14 ja pe 10-13
Käyntiosoite Eerikintörmä 2, 02400 Kirkkonummi
https://www.kisukirkkonummi.fi/ Puh. 046 939 5190

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
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