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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 10-13,  ke-pe 10-15

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
Toiminnanohjaaja 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 kuulumisia
4.12. "Parempaa dialogia Emyyn" 

Lilla Karyllissa

5.12. Biljardia ja fussballin pelailua 
Isossa Omenassa

5.12. Kohdataan töissä -hankkeen 
jouluglögit Lilla Karyllissa

7.12. Emyn vapaaehtoisten pikkujoulut  
Meriemyssä

7.12. Kokemusiltamat Valoemyssä

8.12. Retki Helsingin kaupunginorkesterin 
kenraaliharjoitukseen

9.12. Retki Amos Rexiin

12.12. Espoo-info Lilla Karyllissa

15.12. Joululounas Lilla Karyllissa

19.12. Retki Halvan tehtaanmyymälään

19.12. Nuorten aikuisten EMMA-retki

24.12. Meriemyn jouluaatto

26.12. Tapaninpäivän kahvit

29.12. Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa
ja uuden vuoden bileet 
Lilla Karyllissa

30.12. Uuden vuoden aattoa juhlitaan 
Lilla Karyllissa

EMY-tiedote 12/2023
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: Sanna Heikkinen
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivujen 
aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Joulukuun tärpit

Vuosi 2023 alkaa olla pulkassa ja, toivon mukaan, 
lumetkin jo maassa kun tämä tiedote saapuu sinulle. 
Emyssä joulukuu on monen juhlan aikaa, kun kalen-
terissa häämöttävät niin pikkujoulut kuin Lilla Karyllin 
joululounaskin. Vaikka suurin osa ryhmistä jääkin 
tauolle joulukuun alusta ja jatkaa sitten tammikuussa, 
on Emyssä silti mahdollista kohdata muita ja tulla käy-
mään kahville. 

Kohtaamispaikoista Lilla Karyll ja Meriemy ovat auki 
myös jouluaattona. Valoemy taas jää totutusti joulu-
tauolle 18.12. ja avaa ovensa taas tammikuun toisella 
viikolla. Kurkista kohtaamispaikkojen erityisaukiolot 
sivulta 6.

Allekirjoittanut on pakertanut sosionomin opintoja 
vuoden 2021 keväästä lähtien ja nyt ne ovatkin jo 
ohitse. Julkaisin opinnäytetyöni 9.11. ja odottelen vielä 
muutaman kurssin suoritusmerkintöjä, mutta muuten 
koulu on jo käyty. Kirjoittelen hieman opinpolustani 
sivulla 8, ja kerron lyhyesti opinnäytetyöstäni. 

Joulunaikaan, ja muulloinkin, on mielestäni tärkeää 
että jokaisella on jokin paikka minne mennä, missä ta-
vata uusia tai vanhoja ja ystäviä, sekä yhteisö johon voi 
kuulua. On hienoa että monelle tämä paikka ja yhteisö 
voi olla Emy. 

Kiitän kaikkia teitä emyläisiä, uusia ja vanhoja, tuttuja 
ja tuntemattomia, tästä vuodesta! Suunnataan yhdessä 
seuraavaan.

Hyvää joulua ja rauhallista uutta vuotta toivottelee,

Arttu ja koko Emyn väki
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Ajankohtaista

Tapahtumia joulukuussa
"Parempaa dialogia Emyyn" Lilla Karyllissa ma 4.12. 
klo 13.30-15.30. Tule kehittämään Emyn keskustelu-
ilmapiiriä! Eija keskutteluttaa meitä Erätauko-menetel-
mällä, joka on uusi tapa käynnistää ja käydä rakentavaa 
yhteistä keskustelua – mahdollisuus pysähtyä ja harkita 
asioita rauhassa. Erätauon avulla eri lähtökohdista 
tulevat ihmiset voivat käydä tasavertaista keskustelua 
ja löytää yhteistä ymmärrystä. Tarjolla kahvia ja pientä 
naposteltavaa. Ilmoittaudu pe 1.12. mennessä Vellossa 
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Biljardia ja fussballin pelailua Isossa 
Omenassa ti 5.12. klo 11-13. Espoon seura-
kunta tarjoaa rauhallisen pelitilan Chapplessa. 
Pelin jälkeen ehtii istua kahville ja syödä omia 
eväitä. Emystä mukana vapaaehtoinen Kyös-
ti. Seuraava kerta ti 9.1. Ilmoittautuminen Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 

Luovaa kirjoittamista Lilla Karyllin yläker-
rassa ti klo 13-14, 5.12., 12.12. ja 19.12. 
Omannäköistä kirjoittamista pienellä poru-
kalla Sinisessä huoneessa. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. Ilmoittautuminen Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 

Kohdataan töissä -hankkeen jouluglögit 
Lilla Karyllissa 5.12. klo 13-14.30. Tervetuloa mu-
kaan! Joululauluja, glögiä ja pipareita. Samalla pääset 
kuulemaan Kohdataan töissä -hankkeen toiminnasta ja 
tapahtumista. 

Kokemusiltamat Valoemyssä to 7.12. klo 17-19 ja 
ti 12.12. klo 14-16. Kokemusiltamissa on mahdol-
lista päästä kuulemaan Taiteen Sulattamon ja Emyn 
yhteistyössä järjestämän Kokemusasiantuntija taiteen 
keinoin -koulutuksen kokemuspuheenvuoroja. Ko-
kemuspuheenvuoron aikana toipujat jakavat omia 
kokemuksiaan tarinoiden muodossa. Tapahtumaan on 
ennakkoilmoittautuminen Taiteen Sulattamon internet-
sivuilla taiteensulattamo.fi. Tapahtumaan on vapaa-
pääsy. Tapahtuma on suunnttu mielenterveystoipujille 
ja mielenterveyden kontekstissa työskenteleville alan 
ammattilaisille, jotka haluavat laajentaa osaamistaan 
kokemustietoa hyödyntäen.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 12.12. klo 13-14.30. Tar-
vitsetko digitukea tai apua muussa asioinnissa? Espoo-
infon liikkuva neuvontapalvelu jalkautuu Lilla Karylliin 
kerran kuussa. Vuoden viimeinen kerta 12.12. Espoo-
info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava 
palvelupiste. Espoo-infon palveluneuvojat auttavat säh-
köisessä 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 kaupun-
gille, Länsi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle 
osoitettua postia. 

Emyn pop up -piste Leppävaaran psykiatrian 
poliklinikalla ti 19.12. klo 9-11. Tule tutustumaan 
Emyn toimintaan ja kahville ala-aulaan, Linnoitustie 7. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 29.12. 
klo 10-13. Vuoden viimeisenä perjantaina Me-
riemyn talkoissa herkutellaan: tehdään yhdes-
sä hyvää ruokaa, syödään ja jutellaan ihan ajan 
kanssa. Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan 
mukavassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai 
Eevalle p. 050 310 7984.

Uudenvuoden bileet Lilla Karyllissa pe 29.12. 
klo 12-15. Tule bailaamaan ja toivottamaan uusi vuosi 
tervetulleeksi! Tarjolla purtavaa, karaokea ja muuta 
ohjelmaa. Ilmoittaudu ke 27.12. mennessä Vellossa 
tai Tiialle p. 050 310 7986 tai Saaralle p. 050 312 5192. 
Ilmoitathan samalla ruokarajoitteesi.

Uudenvuodenaattoa juhlitaan Lilla Karyllissa 
su 31.12. klo 12-16. Tarjolla pientä purtavaa ja leppoi-
saa juhlatunnelmaa. Mukana vapaaehtoinen Suvi. 
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AjankohtaistaRetkiä joulukuussa

Retki Helsingin kaupunginorkesterin 
kenraaliharjoitukseen pe 8.12 klo 9.30-
13. Paikka Musiikkitalo, Mannerheimintie 13 
A. Kokoontuminen Mannerheimintien oven 
sisäänkäynnin luona ylätasanteella klo 9.30. 
(Paikalle tultava täsmällisesti, myöhästyneenä ei pääse 
konserttiin.) Kenraaliharjoitus on orkesterin viimeinen 
ja tärkeä harjoitus ennen konserttia. Yleisössä on oltava 
ehdoton hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Maksuton 
pääsy emyläisille, paikkoja rajoitetusti. Sitovat ilmoit-
tautumiset ke 6.12. mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 
310 7981. Vapaaliput järjesti ja Musiikkitalossa ottaa 
vastaan vapaaehtoinen Tuula.

Retki Amos Rexiin la 9.12. klo 14. Tapaami-
nen paikan päällä katutason aulassa klo 14. 
Osoite: Mannerheimintie 22-24, Helsinki. Tulet-
han paikalle ajoissa! Emyläisille sisäänpääsy 
maksuton. (Myöhästyneet omakustanteisesti.) 
Vapaaliput järjesti ja museossa ottaa vastaan vapaa-
ehtoinen Tuula. Ilmoittautuminen pe 8.12. mennessä 
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Retki Halvan tehtaanmyymälään ti 19.12. 
Lähtö Meriemystä klo 10 vapaaehtoisen Mer-
jan matkassa. Matkat ja mahdolliset ostokset 
omakustanteisesti. Ilmoittaudu Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 

Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutus nuorille 
aikuisille (18-32 v.) Valoemyssä to 4.1.- pe 5.1.2024 
klo 10-17.  
 
MTEA®1 -koulutus – Mielenterveys elämäntaitona on 
voimavaralähtöinen kansalaistaitokoulutus. Se tarjoaa 
tutkittua tietoa mielenterveydestä sekä keinoja oman 
ja toisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Mie-
lenterveyttä lähestytään voimavarana, mielen hyvänä 
vointina ja ihmisen kykynä selviytyä arjessa. MTEA®1 
-koulutus on Mieli ry:n kehittämä ja rekisteröimä koulu-
tus. Todistuksen saaminen edellyttää lähikoulutuksessa 
osallistumista molempiin koulutuspäiviin. Poissaoloja ei 
voi korvata ts. korvaavia tehtäviä ei järjestetä. (Koulutus 
ei sovellu akuutissa kriisissä olevalle.)  
 
Koulutuksessa käsiteltävät teemat 
Mielenterveys osana hyvinvointia ja terveyttä 
Tunnetaidot 
Elämän monet kriisit ja selviytyvä ihminen 
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus mielenterveyden tukena 
Mielenterveys ja arjen taidot 
 
Koulutuksen tavoitteet 
Koulutuksen jälkeen   
tiedät mitä mielenterveys on 
tiedät miten mielenterveyttä voi edistää 
mielenterveysosaamisesi on lisääntynyt 
 
Koulutus on suunnattu vain nuorille aikuisille (18-32 v.) 
ja on maksuton. Sisältää oppikirjan sekä aamu- ja ilta-
päiväkahvin. Ilmoittaudu to 28.12. mennessä Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981. 

Omaelämäkerrallinen kirjoitusryhmä Villa 
Apteekissa klo 15.30-17.30, parittomien 
viikkojen ke 17.1.-24.4.2024. Tarkemmat 
tiedot tammikuun tiedotteessa.

Tulossa tammikuussa

Emy hakee vapaaehtoisia Pieni ele -vaalikeräyk-
seen presidentinvaalien vaalipäivänä sunnuntai-
na 28.1.2024 (sekä mahdollinen toinen kierros 
sunnuntaina 11.2.2024) Espooseen. Vapaaehtoiset 
työskentelevät äänestyspaikalla Pieni ele -keräyspisteel-
lä ja huolehtivat keräyslippaasta. Lisäksi vapaaehtoiset 
hymyilevät, tervehtivät ja kiittävät lahjoittajia. Emyn 
vapaaehtoiset saavat kiitokseksi ateria- ja matkakorva-
uksen. Emyn vastuulla ovat seuraavat äänestyspaikat, 
koulut: Lagstadsskola, Mankkaan koulu, Mattlidenssko-
la, Opinmäki koulukeskus, Meritorin koulu. Ota yhteys 
Kaj Järvisaloon p. 050 552 1049.  
Käytä ääntäsi ja vaikuta presidentinvaaleissa. Varsinai-
nen äänestyspäivä on sunnuntaina 28.1.2024 ja ennak-
koäänestys kotimaassa ke 17.1.- ti 23.1.2024

Nuorten aikuisten (18-32 v.) EMMA-retki 19.12. 
klo 15. Tule mukaan tutustumaan EMMA:n näyttelyyn 
ilmaiseksi. Kierroksen alustaa museon työntekijä , jonka 
jälkeen näyttelyyn voi tutustua vapaasti itse. Ilmoittau-
du mukaan Artulle p. 050 312 5193.
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Avoimia vapaaehtoistehtäviä
• Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
• Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
• Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
• Pihatöitä Lilla Karyllissa
• Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja 

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

• Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen 

• Valokuvamalliksi Emyn esittelykuviin
• Ohjaajaksi roolipeliryhmään
• Emyn somepäivitysten teko
• Ohjaajaksi: 

kirjoitusryhmään
• Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:  

käsityöryhmään 
askarteluryhmään (askartelua kierräysmateriaaleis-
ta) 
kuntosaliryhmään 
jalkapalloon  
futsaliin 
sählyyn 
kävelyryhmään 
talkoisiin talkoovastaavaksi

• Tukinettiin sunnuntain EMY-chatiin moderoijaksi 
toisen ohjaajan pariksi tai tuurajaksi

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

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.

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!

Talkoot
Ei talkoita 6.12., 25.-26.12. ja 1.1.

• 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. 
• Valoemyssä ke klo 10-13

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

Kohtaamispaikat
Kiinni 6.12., 25.-26.12. ja 1.1.

• Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30. 
• Meriemy on auki arkisin klo 9-15. 
• Valoemy auki ma klo 10-13, ke-pe klo 10-1            

Joulutauko 18.12.-7.1. Valoemy aukeaa taas 8.1.
Kohtaamispaikat ovat auki arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

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

Ajankohtaista

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset verenpai-
nemittaria lainaksi, voit ottaa yhteyttä Virpiin 
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekista, 
Pappilantie 5, 2. krs.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 13.1. klo 
13-14, ei joulukuussa. Suunnittelemme yhdistyksen 
toimintaa, sekä käymme läpi retkitoiveita ja aloitteita. 
Ideoita ja aloitteita voi esittää kohtaamispaikkojen 
aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.  
 
Kaikukorttiryhmä 13.1. kuukausikokouksen jälkeen 
Meriemyssä klo 14.
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Tuu messiin! 
-toiminta

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

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

Kohtaamispaikka
Olotila!

Messissä!-Discord

Messissä!-somet

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

Tuu messiin!

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

Olotila on kohtaamispaikka nuorille 
aikuisille, jossa voit hengailla, jutella, 
juoda kahvit tai teet kivan lautape-
lin , tai vaikka pelikonsolin äärellä tai 
ihan vaan oleskella sohvan nurkassa. 
Tervetuloa!

Olotilat joulutauolla 
23.12.-7.1.

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

että haluaisivat käydä nuorisotilassa"
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Artun matka 
sosionomiksi

Motivaationi jatko-opiskeluun lähti siitä, kun kuulin 
eräässä yhteistyöpalaverissa vuonna 2018 silloises-
sa Kylämajassa (nykyään Naapuruustalo Matinkylä) 
mahdollisuudesta suorittaa sosionomin opinnot täysin 
etänä ja omaan tahtiin. Mietin asiaa jonkin aikaa ja 
2020 syksyllä kävin pääsykokeessa. 

Aloitin opintoni Laurean verkkokampuksella keväällä 
2021. Olin tässä vaiheessa vielä melko yllättynyt että 
olin päässyt pääsykokeesta läpi ja päässyt aloittamaan 
opinnot. Verkkokampuksella opinnot menevät hyvin 
pitkälti opiskelijasta riippuen, ja hainkin siihen juuri 
siksi että se oli oikeastaan ainoa vaihtoehto työn ohella 
opiskeluun. Verkkokampuksella opintoja pystyi parem-
min sovittamaan työelämään, kursseja pystyi joustavas-
ti tekemään iltaisin tai viikonloppuisin, omaan tahtiin 
sopivalla sykkeellä. Olin aiemmin käynyt erilaisia kurs-
seja noin 20 opintopisteen verran, joten aloitin pienellä 
”pesämunalla”. Sosionomin opinnot ovat kokonaisuu-
dessaan 210 opintopistettä. 

Opintojen alussa oman vapaa-ajan sovittaminen opin-
toihin oli hieman haastavaa. Olen ihmisenä sellainen, 
että stressaan helposti keskeneräisiä prosesseja, joten 
useamman vuoden harrasteprojektina aloitettu sosio-
nomikoulutus tuntui hieman ylitsepääsemättömältä 
jonkin aikaa. Kuitenkin melko nopeasti sain opiskelujen 
tahdista kiinni ja onnistuin sovittamaan niitä itselleni 
mieluisiin kohtiin arkea. Olin myös mielissäni siitä, että 
Laureassa tunnistettiin myös täältä Emyssä työsken-
telystä kertynyttä osaamistani ja sain hyväksi luettua 
melko paljon pakollisia kursseja. Ensimmäisen vuoden 
aikana ehdin jo tottua opiskeluun ja siitä tulikin osa 
päiväjärjestystäni: töistä päästyäni hyppäsin koneelle, 
kirjauduin Laurean verkko-opiskeluportaaliin ja edistin 
opintojani. 

Vuoden 2021 lopulla aloin myös miettimään opinnäy-
tetyötäni. Silloin ajatus niin laajasta kirjallisesta työstä 
tuntui, no, mahdottomalta. En voinut kuvitella että 
saisin koskaan tehtyä useamman kymmenen sivun 
mittaista koherenttia tekstiä jostain tietystä aiheesta, 
saatikka sitten tutkimusta. Opintojeni edestessä ja eri 
kurssien myötä essee-saldoni karttuessa aloin kuitenkin 
saamaan kirjoittamisesta hieman kiinni. 

Varsinainen ahaa-elämys minulle syntyi, kun erä tuttu 
työntekijä Ohjaamotalolla vinkkasi, että ei kannata 
suhtautu 50-sivuiseen teokseen niin, että kirjoittaisin 
50 sivua, vaan että kirjoittaisit 5 kertaa 10 sivua. Tämä, 
näinkin yksinkertainen jippo, muutti suhtautumiseni 
opinnäytetyön tekemiseen täysin. 

Opinnäytetyöprosessin aloitin jo tämän vuoden touko-
kuussa solmiessani sopimuksen Emyn kanssa. Varsinai-
nen työ kuitenkin alkoi vasta elokuussa, kun aloin kir-
joittamaan opinnäyteyösuunnitelmaani. Korona-aikaan 
olin ollut paljon tekemisissä erilaisten etätoiminta-
alustojen kanssa, joista itselleni tutuin ja myös eniten 
käytössä oleva oli Discord. 

Discordissa oleva nuorten aikuisten kohtaamispaikka 
oli koronan aikaan monelle tärkeä paikka ja mietin, 
että haluaisin tutkia sitä hieman tarkemmin osallistujan 
näkökulmasta. Minulla oli työntekijänä ja tietty ajatus 
ja käsitys siitä, mitä alusta oli tuottanut osallistujille, 
mutta halusin pureutua siihen käyttäjän perspektiivistä. 
Haastattelin työtäni varten kahta osallistujaa, joiden 
kokemuksien kautta tein johtopäätökset laadullisen 
tutkimuksen menetelmiä käyttäen.

Työn tuloksista nousi Discord mahdollisuus lisätä käyt-
täjän osallisuuden kokemuksian vertaisuuden kautta, ja 
näiden avulla myös vähentää akuuttia yksinäisyyttä. 

Kiitän kaikkia jotka ovat olleet mukana opintojeni 
varrella sydämeni pohjalta: Emyä siitä että sain tehdä 
opinnäytetyöni tänne, kollegoitani tuesta ja rohkaisus-
ta matkan varrella ja kaikkia osallistujia niistä kaikista 
keskusteluista ja muusta, jolla olette olleet mukana 
tällä polulla. 

Totesin lähihoitajaopintojeni jälkeen hyvin selkeästi 
itselleni, että en varmasti enää opiskele mitään. Tote-
sin itselleni tämän jälleen näiden opintojen päätyttyä, 
mutta en tiedä, ehkä en ole siitä niin varma kuin silloin. 

Ehkäpä sanon, että katsotaan.

Arttu

Opinnäytetyöni ” Discord kohtaamispaikkana : 
nuorten aikuisten kokemuksia Espoon mielenterveys-
yhdistys EMY ry:n digitaalisesta kohtaamispaikkatoi-
minnasta” löytyy Theseuksesta (www.theseus.fi). 
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Kirja-arvio

MARI LEPPÄNEN, KUULUN TÄHÄN MAAILMAAN, SA-
NOJA LUOTTAMUKSESTA JA ROHKEUDESTA, KIRJAPA-
JA 2023 
  
Ympäröivässä maisemassa syntyy kokemus siitä, olenko 
tervetullut elämään. Saanko olla olemassa sellaisena 
kuin olen? Saanko kasvaa sellaiseksi kuin itse haluan ja 
millaiseksi elämä minua kasvattaa? 
  
Teologian ja filosofian maisteri Mari Leppänen on Turun 
arkkihiippakunnan piispa. Hän on suosittu puhuja ja 
toimii kolumnistina useassa mediassa. Kuulun tähän 
maisemaan on ensimmäinen Leppäsen piispana julkai-
sema teos. 
  
Piispa Mari Leppäsen teos kutsuu pohtimaan luoma-
kunnan kauneutta ja luonnon hyvinvointia, ihmisen 
elämää rosoineen ja hengähdystaukoineen sekä hiljai-
suuden ja hitauden arvoja. Tekstejä sävyttää lempeys 
niin kanssakulkijoita kuin omaa itseä kohtaan. Lep-
pänen johdattaa lukijan tarkastelemaan omaa paik-
kaansa, omia unelmiaan, mutta myös yhteisiä unelmia 
ja yhteistä elämää. Taivas on maan päällä silloin, kun 
ihminen tuntee kuuluvansa juuri siihen, missä on. 
  
Mari Leppästä kuvaa kiitollisuus, ilo ja hiljainen rukous. 
Mari Leppänen on Turun piispa, yksi harvoista naispiis-
poista. Kestävä elämäntapa ja sopusointu kiehtovat 
Turun piispaa. Hän on huolissaan myös maapallon 
lämpenemisestä. 
  
Hän nauttii hiljaisuudesta ja kysymyksestä: Ketä etsit? 
Menetykset, maailman muutokset, kirkon talous ja 
hengellisyys pohdituttavat. Luostarit kiinnostavat sekä 
matkakertomukset ja pyhiinvaellukset. Piispa Leppänen 
pohtii taivastien ja elämäntien välisiä eroja. 
 
Huolet, perillä olo, luostarit ja ikonit edustavat ortodok-
sikirkkojen kauneutta ja loistoa.  
  
Lintulan ja Valamon luostareiden lisäksi Suomessa toi-
mii myös Enonkosken luostari. 
  
Lähijärven maisema voi edustaa hiljaisuutta ja ikonit 
rakkautta. Ikoneissa hehkuu myös hengellisyys ja kiitol-
lisuus. Hiljaisuus kasvattaa hengellisyyden tajuntaan ja 
todellisuuteen. 
  
Oma tila, etäisyys ja toivo edustavat pitkällä matkalla 
välietappeja ja -tavoitteita. 
  

 
Yksinäisyys kuihduttaa. Kirkot ovat yksinäisyyden 
liennyttäjiä. Kirkko tuo esille vieraanvaraisuutta ja 
ystävällisyyttä. Kirkko on yhteenkuuluvuuden päänäyt-
tämö. Kirkot ovat aina auki väsyneille kulkijoille. Kirkko 
on vastaus kaipauksen ja rauhan tyyssijan vaateisiin. 
Ihmisen kaipuu johonkin tuntemattomaan on aina 
olemassa. 
  
Matkanteon merkitys on aina läsnä. Ihmisellä on aina 
käsillä matkakertomuksen merkitys. Syysmaisemassa 
ovat vahvat ruskan värit. Ihminen tekee jatkuvasti tah-
tomattaan matkakertomusta. Ihminen on eräänlaisella 
pyhiinvaellusmatkalla kaiken aikaa. 
  
Ihmistä vaivaavat huolet, murheet ja kivut kaiken aikaa. 
Joskus asiat voivat tuottaa juhlaa arjen keskelle. Kunin-
gas ratsastaa aasilla väsyneen ihmisen luo. Ja lopulta 
hänet noudetaan aasin kultarattailla ikuiseen lepoon. 
 

UNTO VASKUU
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Työntekijät tutuiksi: 
Tiia

Moikkelis koikkelis, Tiia tässä! 

Toimin ohjaajana Emyssä. Ennen Emyä olen ollut ravin-
tolakokki. Tuolloin työskentelin erilaisissa ravintoissa 
ja huoltoasemilla. Myös siivoojan ammatissa olen ollut 
useammassa firmassa ja hotellissa.  Niin ja kaupan 
kassallakin olen ollut ja vartijanakin. Monenlaista on siis 
tullut tehtyä. 
 
 
Emyssä olen aloittanut 2017 työkokeilussa, siitä sitten 
työllistyin Emyyn seuraavan vuoden alussa. Joten jo 
kuusi vuotta on takana. Työtehtävät Emyssä vaihtelevat 
hyvin paljon. Minulla niihin kuuluu talkoissa hääräämis-
tä, joulu- sekä pääsiäislounaan loihtimista sekä vastaan 
Jorvin terassikahvion toiminnasta. Muista tehtävistä 
mainittakoon karaoken ja bileperjantain veto. 
 
 
Emyssä parasta on, kun olemme kuin yksi iso perhe, 
tuntuu siltä kuin olisi kotona. Päivääkään en vaihtaisi 
pois! Emyssä olen oppinut arvostamaan itseäni sekä 
muita sellaisena kuin me kaikki olemme. Sanat: ”sinä rii-
tät” ovat saaneet uuden ulottuvuuden Emyssä ollessa. 
 
 
Vapaa-ajalle harrastan TikTokkaamista ja vietän aikaa 
ystävien ja perheen kanssa.

Terapiaharjoittelijoita

Maksutonta ratkaisukeskeistä lyhytterapiaa opiske-
lijaharjoitteluna 
 
Jokaisella meistä on elämässä haasteita ja tilanteita, 
joista on vaikea kulkea eteenpäin. Monesti keskuste-
leminen auttaa. Yksin ei tarvitse jäädä. Ota rohkeasti 
yhteyttä, niin pohditaan asioitasi ja ratkaisuja niihin 
yhdessä! Johanna Soini p. 050 547 7086 (tavoitettavissa 
arkisin klo 15–20) tai johanna2.Soini@gmail.com 
 
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on voimavaroihin ja 
vahvuuksiin keskittyvää terapiaa, jossa painopiste on 
nykyhetkessä ja tulevaisuudessa: keskitytään yksilön 
vahvuuksiin ja lisätään niitä asioita, jotka ovat hyvin. 
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia sopii esimerkiksi elä-
män kriisitilanteisiin tai muihin elämän solmukohtiin, 
joihin kaipaat tukea tai uusia näkökulmia. Lyhytterapia 
mukautuu yksilöllisten tarpeiden mukaan kestoltaan ja 
sisällöltään, tapaamiskertoja on yleensä 1–10.
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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 
Ryhmätoiminta-sivuilta 
osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn ryhmätoiminta

Maanantai

Talkoot, ei 25.12. ja 1.1. 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.

Aamumeditaatio ESKO:ssa klo 8.30-9, 18.12. asti. 
Tule aloittamaan viikko ajatusten rauhoittamisella 
hiljaisuusmeditaatiolla. Meditaatio on yksi tietoisuus-
taitojen muoto, jonka aikana istumme tuoleilla tai 
itselle sopivassa asennossa lattialla. Meditaatio alkaa ja 
loppuu äänimerkkiin. Muuten olemme hiljaa, hyväksy-
vässä ja tietoisessa läsnäolossa; ajatukset saavat tulla 
ja mennä. Paikka: ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, 
Pappilantie 2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7987.

Ystäväryhmät. Ryhmä on tarkoitettu erityisesti yksi-
näisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henkilöille, jotka 
kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä tekemistä.
• Yhteisötalo Espoon ystäväryhmä, 11.12. 

asti. Klo 10-11.45. Terveyskuja 2 B.  Ilmoittaudu                    
Saaralle p. 050 312 5192.

• Raitin pysäkin ystäväryhmä, 11.12. asti.       
(täynnä). Klo 15-16.30. Konstaapelinkatu 1.

Viikko käyntiin -ryhmä Valoemyssä klo 10, 4.12. 
asti. Tervetuloa aloittamaan viikko mukavasti yhdessä. 
Tämä ryhmä on samalla hyvä tutustumishetki uusille, 
vaikka lämpimästi tervetulleita ovat kaikki muutkin. 
Ryhmän ohjelma vaihtelee. Esimerkiksi: valmistetaan ja 
nautitaan smoothie tai muu pieni aamupala, tutustu-
taan viikon menovinkkeihin, kevyt jumppa ja venyttely, 
kuulumisten jakoa ja rupattelua.

Levyraati Valoemyssä ja etänä klo 12, 
4.12. asti. Joulukuun levyraadissa teema-
na joululaulut. Levyraadissa kuunnellaan, 
keskustellaan ja arvioidaan vailttuja kappa-
leita. Levyraati on kaikille avoin, tervetuloa! 
Osallistua voi myös Avomielin-verkossa 
Discordissa. Mukana Tiina.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, 18.12. asti.
Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit 
tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia - neuvojakin 
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisätietoja Sunilta 
p. 050 365 5475.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, 18.12. 
asti. Ohjaamotalon Olotilassa (Lintuvaa-
rantie 2) voit pelailla pingistä, lautapelejä, 
nautiskella kahvista & teestä ja tutustua uusiin tyyppei-
hin! Olotilassa voit myös kysyä neuvoa Starttipisteen 
työntekijöiltä klo 15-16. Tuu messiin! Lisätietoja Artulta  
p. 050 312 5193.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille 
Valoemyssä ma klo 13.30-15, 11.12. asti. Hyvää 
mieltä ja keskustelua mielenterveydestä. Ryhmä on tar-
koitettu täysi-ikäisille darinkielisille naisille. Ryhmässä 
darin kielen tulkkaus. Ryhmään on ilmoittautuminen. 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa 
klo 17-19, 18.12. asti. Emyn kuvataideryhmät ovat 
avoimia kaikille eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa 
mukaan löytämään kuvataiteen ja värien ilo! 
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. 

Nuorten aikuisten roperyhmä Discordis-
sa klo 18.30-20.30, 18.12. asti. Vampire: 
the Masquerade ryhmä on tällä hetkellä 
täysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat 
olethan yhteydessä Arttuun p. 050 312 5193!

Talkoot, ei 26.12. 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.

Tiistai

Porinaporukka Valoemyssä klo 10-11.30, 12.12. asti. 
Porinaporukat ovat alueen ikääntyneille tarkoitettuja 
kohtaamispaikkoja, joissa vietetään aikaa kahvitellen, 
rupatellen ja ryhmän itsensä suunnitteleman ohjelman 
merkeissä. Tervetuloa mukaan!

Emy-chat Tukinetissä klo 10-11.30, 12.12. asti.
Keskustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. 
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/

Keilausta Tapiolan keilahallissa 12.12. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja 
-kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu ma 11.12. men-
nessä Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. 

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.) 
Leppävaarassa klo 16-17, 12.12. asti. 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. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa 
klo 16-17.30, 18.12. asti. Vesijuostaan, 
-jumpataan tai uidaan yhdessä mukavassa 
seurassa. Jos sinulla on uimaranneke, ota se 
mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Tapaaminen klo 16 Keski-Espoon uima-
hallin aulassa. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 v.) 
Yhteisötalo Espoossa klo 16.30-18.30 
parittomina viikkoina, 5.12. asti. Tule 
mukaan taiteilemaan! Piirtää voi aiheen mukaan tai 
sen vierestä, tai tulla muuten vaan viettämään aikaa 
huikeassa seurassa! Osoite: Terveyskuja 2 B, Yhteisöta-
lo Espoo, Espoon keskus. Ohjaajana Titta. Tiedustelut 
Artulta p. 050 312 5193. 

Ilon maalarit Meriemyssä klo 16.30-18.30, 19.12. 
asti. Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä 
taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytämään 
kuvataiteen ja värien ilo! Tiedustelut Saaralta 
p. 050 312 5192. 

Keskusteluryhmä kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina 
klo 18-19.30, 12.12. asti. Ryhmä kokoontuu luotta-
muksellisesti keskinäisen vertaistuen ja keskustelun 
äärellä. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Biljardia ja fussballin pelailua ti 5.12. 
klo 11-13 Iso Omenassa. Espoon seurakunta 
tarjoaa rauhallisen tilan Chapplessa. Pelin jäl-
keen ehtii istua kahville ja syödä omia eväitä. 
Emystä mukana vapaaehtoinen Kyösti. Seuraa-
va kerta ti 9.1. Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981. 

Luovaa kirjoittamista Lilla Karyllin ylä-
kerrassa klo 13-14, 5.12., 12.12. ja 19.12. 
Omannäköistä kirjoittamista pienellä poru-
kalla Sinisessä huoneessa. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. Ilmoittautuminen Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 
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  Torstai

Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17, ei 
6.12. ja 27.12. Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai 
sosiaalisesti eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä 
ihmisiä ja mielekästä tekemistä. Ilmoittautuminen 
Saaralle p. 050 312 5192.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina 
viikkoina klo 16-17.30. Keskustelemme vaihtuvista 
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmään! Tiedustelut 
Saaralta p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20, ei 6.12. 
20.12. asti.Olotiloissa tarjolla erilaisia 
pelejä, perinteisistä lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Joulukuussa leffailta 13.12. klo 
18 alkaen. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

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.

Keskiviikko
Talkoot, ei 6.12. 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 Eevalle p. 050 310 7984. 

Jouluaskartelua Lilla Karyllissa 13.12. 
klo 13.30-15.30. Tehdään joulukortteja ja -koristeita. 
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. 

Leivontaryhmä Valoemyssä klo 11-14 pa-
rittomina viikkoina, 7.12. asti. Leivotaan 
yhdessä suolaista ja makeaa (laktoositon 
lakto-ovo-vege). Ilmoittaudu viimeistään 
ryhmää edeltävänä päivänä Vellossa tai 
Helille p. 050 310 7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20, 21.12. asti. Oloti-
loissa tarjolla erilaisia pelejä, perinteisistä 
lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin! Joulukuussa kokkaillaan 21.12. klo 16 alkaen. 
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhmä masentuneille Lilla 
Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina, 21.12. 
asti. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jaka-
mista luottamuksellisessa ilmapiirissä. Ryhmää ohjaa 
vertaisohjaaja Maaret. Tiedustelut Saaralta 
p. 050 312 5192.

Tommyn taidenurkka (18-32 v.) klo 17.30-20, 21.12. 
asti. Taidenurkkaus tarjoaa mahdollisuuden tulla työs-
tämään omia töitään, kysyä neuvoa tai hakea inspiraa-
tiota. Mahdollisuus myös yhteisötaiteelle ja yhteisille 
projekteille.  Kysy lisää Artulta p. 050 312 5193.

Emyn ryhmätoiminta

Nuorten aikuisten (18-32 v.) 
keskusteluryhmä Discordissa klo 15-17, 
20.12. asti, ei 6.12. Tuu megeen pelaile-
maan ja keskustelemaan Discordiin 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.

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15, 14.12. 
asti. Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä 
on vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
7.12. Joulukoristeita taikataikinasta 
14.12. Joululauluja 
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
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Perjantai
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

• Lilla Karyllin talkoot ei 15.12. & 29.12. arkisin 
kahdessa osassa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) 
alkavat 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.

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

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14, 8.12. asti. Terve-
tuloa rupattelemaan ja tekemään käsitöitä mukavassa 
porukassa! Ota oma käsityösi mukaan tai voit myös 
käyttää Valoemystä löytyviä tarvikkeita. Jos et keksi 
tekemistä, ideoidaan yhdessä. Lisätietoja Saaralta 
p. 050 312 5192.

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

Bänditaitoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-14, 8.12. 
asti.  Emyn bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lil-
la Karyllin yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipeda-
gogi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! 
ilmoittaudu Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14-14.45, 8.12. asti.  Kä-
velyä ja juttelua. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Joogaa ESKO:ssa ja etänä klo 14.30-15.45, 8.12. asti. 
Lähde mukaan joogaamaan joko paikan pälle (ESKO 
Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 2) tai Zoo-
min kautta! Titta ohjaa rauhallista joogaa, jossa pääset 
myös välillä haastamaan itseäsi lempeästi. Varustaudu 
mukavilla vaatteilla. Jos tulet paikan päälle, ilmoittaudu 
Vellossa tai Virpille p. 050 312 5192.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, 8.12. 
asti. Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana on haus-
kanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mu-
kaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Kuntosali Kannusillanmäen liikuntahallissa klo 16-
17, 8.12. asti. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusil-
lanmäen väestönsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu 
4. Tiedustelut Heliltä p. 050 310  7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20, 22.12. asti. Oloti-
loissa tarjolla erilaisia pelejä, perinteisistä 
lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. 
Olotilan pikkujoulut 22.12., tarjolla glögiä ja jouluherk-
kuja, ehkä jopa joululauluja! Tuu messiin! Lisätietoja 
Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai
Emyn kuukausikokous Meriemyssä 13.1. 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. Ei kokousta joulukuussa. 

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 13.1. klo 14-15. Tu-
tustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin. 
Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri ja sopia 
yhteisretkistä kulttuurikohteisiin.  Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981. Ei ryhmää joulukuussa.

Sunnuntai

Joogatyöpaja Valoemyssä + Zoomissa 17.12. klo 
14-16.30. Joogatyöpajassa tehdään jooga-, rentoutus- 
ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin. Joulukuun 
teemana on mantra ja meditaatio. Ohjaajana Lakhmi 
Seva Kaur. Ota mukaan oma alusta tai pyyhe/viltti. 
Ryhmään on mahdollista osallistua myös etänä Zoomin 
kautta. Ilmoittaiäudu lähiryhmään Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Emy-chat Tukinetissä klo 14-16, 17.12. asti.  Keskus-
telua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu 
helpottaa. https://tukinet.net/
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Emyläisten runoja

Sairaus
 

Se piinaa 
se raastaa 

tuskaa, tuskaa 
yhtäkkiä kaikki on hyvin 

osaa antaa arvoa 
 

Kesä
 

On kesä  
on tuuli 

on yksinkertainen buumi 
Miksi on hieno maa 
rakastaa ja kaatuu 

eläköön kesä 
 

Järvi
 

Syvää, matalaa 
lämmintä, kylmää 

lapset leikkii 
vanhemmat ui 

 
Joki

 
Joki virtaa 

lujaa 
onko turvallista 

mennä alas 
kumiveneellä

Maatalo

On lehmiä 
lampaita 

kanoja 
kaikki kailottavat 

elävät 
 

Elämä
 

Elämä hiipuu 
koitos kova 

elämä 
tulee 

kovaa 
vielä mietin 

hyvä 

Kynä
 

Tekstiä syntyy 
kirkas kynä 

tulee ylhäältä 
vai alhaalta 

joka tapauksessa 
tekstiä tulee 

 
Muovirasia

 
Sinne mahtuu 

se venyy 
sisältää 

uutta 
mutta miksi 

 
Syksy

 
Tulee, menee 

väriloisteen jättää 
kylmä on ja tuuli 

linnut lähtevät 
Afrikkaan 

 
Maa

 
Maa on maassa 
Maa on ylhäällä 

joskus maa sataa 
Peittää maan  

uudelleen 
 

Ruma
 

Ruma ei ole kaunis 
Kaunis ei ole ruma 

älä välitä  
rumuus on katsojan silmissä 

 
Lapsuus

 
On hyvää aikaa 
kaikki on uutta 

älä unohda 
se on tärkeätä

Tämän sivun runot ovat Emyn Lilla Karyllin 
runoryhmässä vuoden 2023 varrella kirjoitettu
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Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Joulu Pohjolassa 
  

Pohjoisten tuulten tuivertaessassa, 
lumisten hankien keskellä, 

vietämme joulua. 
  

Joulukuusta koristellaan, 
joulupukin lahjat jaetaan, 

on jouluinen tunnelma. 
  

On kinkkua, laatikoita, rosollia, 
kalaa ja salaatteja. 
Kaikkea on tarjolla. 

  
Lasten piirileikki alkaa, 
on aika piirissä tanssia. 

Kaikille toivotamme Hyvää Joulua! 
 

Anne Karhu

Pikaisesti 
 

Olet tänään huoleton, 
vallaton ja viikonloppu 

tunnelmissa. 
 

Hymyilet arvoituksellisesti 
ja pikaiseti, etkä ole 

ollenkaan vaatimaton. 
 

Villi ja vallaton, 
vailla vapauen huumaa. 

 
Ilta on vielä nuori 

ja taidan kyllä arvata 
mitä mielessä liikkuu. 

 
Katsot olemustani pitkään, 

sillä silmällä 
ja varmaan odotat että 

isken kohta silmää, 
mutta mitä niistä. 

 
Andy

  
Ujosti 

 
Oli kuulemma ollut ikävä.  

Katsettani, lauseitani,  
sointiani ja minua.  
Siis mitä ihmettä.  

 
Voi luoja, mitä ihmettä.  

Tätä korutonta kokonaisuutta.  
 

No enpä olisi uskonut,  
mutta halataan vielä,  

kun keritään.  
 

Taidat pitää minusta.  
Kaikkea sitä sattuukin.  
Niin minäkin sinusta. 

Ujosti ja aidosti. 
 

Andy

Lapsuus 
 

Poutapilven pumpulissa, 
niityn naurun sylissä, 
uimarannan aalloilla, 

sitä vietettiin. 
 

Isomummon päätä pakotti. 
Se tietää ukkosta, tiesi kertoa. 

 
Keltaista jaffaa ja vaniljajäätelöä, 

hyvän kastikkeen niistä tein. 
Se oli parempaa kuin särkikeitto, 

se mudanmakuinen, 
jonka täti keitti. 

 
Kesä ja järvisuomi, 

siellä sitä seikkailtiin 
ja uimaankin opittiin.... 

 
Andy

Tunnetiloja 
 

Kun naurat, näen tuikkivat silmät. 
Kun suutut, tiedän että välität. 

Kun masennut, huomaan ilon ympärilläsi kadonneen. 
Mutta kun käärit hihat ylös, korvennat rakkauden. 

  
Kun purat myrskytuulet, 

purat huolen aiheet, 
niin yhdessä olemme vahvoja. 

  
Haluan nähdä onnellisen ihmisen, 

joka katsoo alhaalta ylöspäin. 
  

Sinä ja minä jatkamme tästä yhdessä eteenpäin. 
 

Anne Karhu
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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 Espoon Leppävaa-
rassa on kaikille avoin kansalais-
kahvio, matalankynnyksen olo-
tila, 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, maanantaisin ja perjan-
taisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. 
Ruokajakelua on kaksi kertaa viikos-
sa, 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

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

Naapuruustalo on avoinna 
ma – pe klo 10 – 15. 
Talon puhelin: 050 4303 112

Vastaava koordinaattori toistaiseksi/
Yhteisökoordinaattori
Annastiina Ylistalo
p. 045 7732 4744
annastiina.ylistalo@kalliola.fi

Yhteisökoordinaattori
Elizabeth Ala-Laurila
p. 050 3139 964
elizabeth.ala-laurila@kalliola.fi

 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 pal-
veluita sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on 
mukana Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa 
rahatilanteessa etkä voi siitä syystä hankkia pääsylippuja tai 
kurssipaikkoja ja olet vähintään 16-vuotias. Taloudellisesti 

tiukilla eläville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myöntävät Emyssä 
alle listatut työntekijät. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteyttä. Kaikukortin käyttämi-
seen tärppejä löydät: emy.fi/kaikukortti

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

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

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