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Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhalsoférening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistaa ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita seka herattad ymmarrysta heitd kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaisevaa tyota mielenterveyden alueella.
Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tyétoimintaa, tapahtumia, retkia, leireja ja matko-
ja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myo6s informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista.
Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertaisuus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

Vuodelle 2023 jasenmaksu on 23 € ja kannatusjasenmaksu on 100 €. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden
kerrallaan. Jos maksat jasenmaksun ennen kuun 15. pdivaa, ehdimme lisata sinut rekistetiin seuraavan kuun lehden
postitusta varten. Jdsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat my&s Mielenterveyden keskus-
liton jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero: Fl44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jasenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttaan nimesi ja yhteystietosi!

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

Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Kaj Jarvisalo
Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Tiina Pajula
Saara Arkimo

p. 050552 1049
p. 050310 7981
p. 0503125193
p. 050310 7982
p. 0503125192

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

Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050310 7984 eeva.leinonen@emy fi
Ohjaaja Minna Kettunen p. 0503107983 minna.kettunen@emy fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 050310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Jouni Laakkonen
Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka ja
Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

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

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

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.050471 7774
Auki arkisin klo 9-15

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

Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p.0503125193
Auki ma 10-13, ke-pe 10-15

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



Joulukuun tarpit

4.12. "Parempaa dialogia Emyyn"
Lilla Karyllissa

5.12. Biljardia ja fussballin pelailua
Isossa Omenassa

5.12. Kohdataan toissa -hankkeen
jouluglogit Lilla Karyllissa

7.12. Emyn vapaaehtoisten pikkujoulut
Meriemyssa

7.12. Kokemusiltamat Valoemyssa

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 tehtaanmyymalaan

19.12. Nuorten aikuisten EMMA-retki

24.12. Meriemyn jouluaatto

26.12. Tapaninpaivan 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 16ydat myds Facebookista ja Instagramistal!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,

Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

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

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

Emyn kuulumisia
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Vuosi 2023 alkaa olla pulkassa ja, toivon mukaan,
lumetkin jo maassa kun tama tiedote saapuu sinulle.
Emyssa joulukuu on monen juhlan aikaa, kun kalen-
terissa haamottavat niin pikkujoulut kuin Lilla Karyllin
joululounaskin. Vaikka suurin osa ryhmista jadkin
tauolle joulukuun alusta ja jatkaa sitten tammikuussa,
on Emyssa silti mahdollista kohdata muita ja tulla kay-
maan kahville.

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

Allekirjoittanut on pakertanut sosionomin opintoja
vuoden 2021 kevaasta lahtien ja nyt ne ovatkin jo
ohitse. Julkaisin opinnadytetyoni 9.11. ja odottelen viela
muutaman kurssin suoritusmerkintdja, mutta muuten
koulu on jo kayty. Kirjoittelen hieman opinpolustani
sivulla 8, ja kerron lyhyesti opinnaytetydstani.

Joulunaikaan, ja muulloinkin, on mielestani tarkeaa
etta jokaisella on jokin paikka minne menna, missa ta-
vata uusia tai vanhoja ja ystavia, seka yhteiso johon voi
kuulua. On hienoa ettda monelle tama paikka ja yhteiso
voi olla Emy.

Kiitan kaikkia teita emyldisia, uusia ja vanhoja, tuttuja
ja tuntemattomia, tasta vuodesta! Suunnataan yhdessa
seuraavaan.

Hyvaa joulua ja rauhallista uutta vuotta toivottelee,

Arttu ja koko Emyn vaki
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Tapahtumia joulukuussa

"Parempaa dialogia Emyyn" Lilla Karyllissa ma 4.12.
klo 13.30-15.30. Tule kehittamaan Emyn keskustelu-
ilmapiiria! Eija keskutteluttaa meita Eratauko-menetel-
malla, joka on uusi tapa kaynnistaa ja kayda rakentavaa
yhteista keskustelua — mahdollisuus pysahtya ja harkita
asioita rauhassa. Eratauon avulla eri I1ahtokohdista
tulevat ihmiset voivat kdyda tasavertaista keskustelua
ja l6ytaa yhteista ymmarrysta. Tarjolla kahvia ja pienta
naposteltavaa. Imoittaudu pe 1.12. mennessa 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 jalkeen ehtii istua kahville ja sy6da omia
evaita. Emysta mukana vapaaehtoinen Kyos-
ti. Seuraava kerta ti 9.1. IImoittautuminen Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.

Kunakausi-
toivel

Luovaa kirjoittamista Lilla Karyllin ylaker-
rassa ti klo 13-14, 5.12., 12.12. ja 19.12.
Omannakaista kirjoittamista pienella poru-
kalla Sinisessa huoneessa. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. lImoittautuminen Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.

kokouksen
toivel

Kohdataan toissa -hankkeen jouluglogit

Lilla Karyllissa 5.12. klo 13-14.30. Tervetuloa mu-
kaan! Joululauluja, gl6gia ja pipareita. Samalla paaset
kuulemaan Kohdataan toissa -hankkeen toiminnasta ja
tapahtumista.

Kokemusiltamat Valoemyssa to 7.12. klo 17-19 ja

ti 12.12. klo 14-16. Kokemusiltamissa on mahdol-
lista padsta kuulemaan Taiteen Sulattamon ja Emyn
yhteistydssa jarjestamadn 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-
padsy. Tapahtuma on suunnttu mielenterveystoipujille
ja mielenterveyden kontekstissa tydskenteleville alan
ammattilaisille, jotka haluavat laajentaa osaamistaan
kokemustietoa hyodyntaen.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 12.12. klo 13-14.30. Tar-
vitsetko digitukea tai apua muussa asioinnissa? Espoo-
infon liikkkuva neuvontapalvelu jalkautuu Lilla Karylliin
kerran kuussa. Vuoden viimeinen kerta 12.12. Espoo-
info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava
palvelupiste. Espoo-infon palveluneuvojat auttavat sah-
koisessa asioinnissa (digituki) ja neuvovat kaupungin ja
yhteistydkumppaneiden kuten Kelan ja HSL:n asioissa.
Esimerkiksi, jos tarvitset apua hakemuksen tekemiseen
jonkin viranomaisen sahkdisen asioinnin palvelussa.
Samalla sinulla on mahdollisuus jattaa Espoon kaupun-
gille, Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle
osoitettua postia.

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

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 29.12. Kuukausi-
klo 10-13. Vuoden viimeisena perjantaina Me- kokouksen
riemyn talkoissa herkutellaan: tehdaan yhdes- ~ toive!
sa hyvaa ruokaa, syddaan ja jutellaan ihan ajan

kanssa. Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan
mukavassa porukassa! IImoittaudu 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. limoittaudu ke 27.12. mennessa Vellossa

tai Tiialle p. 050 310 7986 tai Saaralle p. 050 312 5192.
IImoitathan samalla ruokarajoitteesi.

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



Retkia joulukuussa

Retki Helsingin kaupunginorkesterin h e
kenraaliharjoitukseen pe 8.12 klo 9.30- kokouksen
13. Paikka Musiikkitalo, Mannerheimintie 13 toivel

A. Kokoontuminen Mannerheimintien oven
sisaankdynnin luona ylatasanteella klo 9.30.

(Paikalle tultava tasmallisesti, myohdstyneena ei paase
konserttiin.) Kenraaliharjoitus on orkesterin viimeinen
ja tarkea harjoitus ennen konserttia. Yleisdssa on oltava
ehdoton hiljaisuus koko harjoituksen ajan. Maksuton
padsy emylaisille, paikkoja rajoitetusti. Sitovat ilmoit-
tautumiset ke 6.12. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050
310 7981. Vapaaliput jarjesti ja Musiikkitalossa ottaa
vastaan vapaaehtoinen Tuula.

Retki Amos Rexiin la 9.12. klo 14. Tapaami-  gyuikausi-
nen paikan paalla katutason aulassa klo 14.  kokouksen
Osoite: Mannerheimintie 22-24, Helsinki. Tulet- toivel

han paikalle ajoissa! Emylaisille sisddnpaasy
maksuton. (Myohadstyneet omakustanteisesti.)
Vapaaliput jarjesti ja museossa ottaa vastaan vapaa-
ehtoinen Tuula. lImoittautuminen pe 8.12. mennessa
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Retki Halvan tehtaanmyymaldan ti 19.12.
Lahto Meriemysta klo 10 vapaaehtoisen Mer-
jan matkassa. Matkat ja mahdolliset ostokset
omakustanteisesti. lImoittaudu Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.

Loivel

Nuorten aikuisten (18-32 v.) EMMA-retki 19.12.

klo 15. Tule mukaan tutustumaan EMMA:n nayttelyyn
ilmaiseksi. Kierroksen alustaa museon tyontekija , jonka
jalkeen nayttelyyn voi tutustua vapaasti itse. Imoittau-
du mukaan Artulle p. 050312 5193.
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Tulossa tammikuussa

Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutus nuorille
aikuisille (18-32 v.) Valoemyssa to 4.1.- pe 5.1.2024
klo 10-17.

MTEA®1 -koulutus — Mielenterveys elamantaitona on
voimavaraldahtoinen kansalaistaitokoulutus. Se tarjoaa
tutkittua tietoa mielenterveydesta seka keinoja oman
ja toisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Mie-
lenterveytta lahestytaan voimavarana, mielen hyvana
vointina ja ihmisen kykyna selviytya arjessa. MTEA®1
-koulutus on Mieli ry:n kehittama ja rekisteréima koulu-
tus. Todistuksen saaminen edellyttaa lahikoulutuksessa
osallistumista molempiin koulutuspaiviin. Poissaoloja ei
voi korvata ts. korvaavia tehtavia ei jarjesteta. (Koulutus
ei sovellu akuutissa kriisissa olevalle.)

Koulutuksessa kasiteltavat teemat

Mielenterveys osana hyvinvointia ja terveytta
Tunnetaidot

Elaman monet kriisit ja selviytyva ihminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus mielenterveyden tukena
Mielenterveys ja arjen taidot

Koulutuksen tavoitteet

Koulutuksen jalkeen

tiedat mita mielenterveys on

tiedat miten mielenterveytta voi edistaa
mielenterveysosaamisesi on lisaantynyt

Koulutus on suunnattu vain nuorille aikuisille (18-32 v.)
ja on maksuton. Sisaltaa oppikirjan seka aamu- ja ilta-
paivakahvin. [Imoittaudu to 28.12. mennessa Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981.

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

kokouksen
toivel

Emy hakee vapaaehtoisia Pieni ele -vaalikerayk-
seen presidentinvaalien vaalipdivana sunnuntai-
na 28.1.2024 (sekda mahdollinen toinen kierros
sunnuntaina 11.2.2024) Espooseen. Vapaaehtoiset
tyoskentelevat aanestyspaikalla Pieni ele -kerdyspisteel-
Ia ja huolehtivat kerdyslippaasta. Lisaksi vapaaehtoiset
hymyilevat, tervehtivat ja kiittavat lahjoittajia. Emyn
vapaaehtoiset saavat kiitokseksi ateria- ja matkakorva-
uksen. Emyn vastuulla ovat seuraavat danestyspaikat,
koulut: Lagstadsskola, Mankkaan koulu, Mattlidenssko-
la, Opinmaki koulukeskus, Meritorin koulu. Ota yhteys
Kaj Jarvisaloon p. 050 552 1049.

Kayta dantasi ja vaikuta presidentinvaaleissa. Varsinai-
nen danestyspaiva on sunnuntaina 28.1.2024 ja ennak-
koadnestys kotimaassa ke 17.1.- ti 23.1.2024



JOULUNAIKA

Emyn vapaaehtoisten
pikkujoulut to 7.12. klo 16-18
Meriemyssa. Tervehdys Emyn
vapaaehtoinen! Lammin kiitos
kuluneesta vuodesta ja ajastasi

emylaisten hyvaksil Emyn tontut
kutsuvat sinut pikkujouluihin
Meriemyyn. Luvassa
leikkimielista ohjelmaa,
yvhdessaoloa ja pikkusuolaista &
makeaa. Tiedustelut Virpilta
p. 050 310 7981.

Tapaninpaivan kahvit
ti 26.12. klo 13-16.
Villa Apteekissa.
Punaisen Ristin Keski-
Espoon osasto jarjestaa
Tapaninpdivan kahvit
Villa Apteekissa,
Pappilantie 5.
Tervetuloa!




Talkoot

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

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

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

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

«  Valoemyssa ke klo 10-13

[Imoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/emyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll

p. 050310 7985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy

p. 050 310 7984.) Tulethan talkoisiin vain terveena.

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 arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

«  Meriemy auki lauantaisin klo 12-16

« Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikallal
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Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 13.1. klo
13-14, ei joulukuussa. Suunnittelemme yhdistyksen
toimintaa, seka kdymme lapi retkitoiveita ja aloitteita.
Ideoita ja aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen
aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma 13.1. kuukausikokouksen jdlkeen
Meriemyssa klo 14.

Emy mahdollistaa!

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset verenpai-
nemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin

p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekista,
Pappilantie 5, 2. krs.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei kaytto-
jarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjelmia eika mu-
kana tule internet-yhteytta. Tiedustelut: Kaj Jarvisalo
kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050552 1049.

Ajankohtaista
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Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

Avoimia vapaaehtoistehtavia
«  Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16
« Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16
«  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
«  Pihatoita Lilla Karyllissa
«  Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja
psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessa Emyn
tyontekijan kanssa
«  Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen
+  Valokuvamalliksi Emyn esittelykuviin
+  Ohjaajaksi roolipeliryhmaan
+  Emyn somepadivitysten teko
«  Ohjaajaksi:
kirjoitusryhmaan
«  Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
kasitydryhmaan
askarteluryhmaan (askartelua kierrdysmateriaaleis-
ta)
kuntosaliryhmaan
jalkapalloon
futsaliin
sahlyyn
kavelyryhmaan
talkoisiin talkoovastaavaksi
+  Tukinettiin sunnuntain EMY-chatiin moderoijaksi
toisen ohjaajan pariksi tai tuurajaksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan p. 050312 5192.



Tuu messiin!
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-toiminta

Tunw messin! ~tolminta o norid—-
mielenterveyttic tukevaa , osellistovaa jo
yhtelsollisti kotaomispaikka- jo rylh-
mdtoumintaa. Mukaon pidsee helposti
ja matolla kyningkselld , hoaluwsit sitten
tulla rybhuniine poikon pdille , koltoa -

Tuw messiin!

Messissal -somet

@emymeyssissa (6] O n

Lisatietoja ryhwmista ja nuorten toiminnasta voi
kysella aiva kuw silta tuvtuul

Arttu Poyhtari /[ p. 050 212 5143
arttupoyntaridemyfi [/ arttumessis#7d04
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Olotida!

10lotila on kuin nuorisotila niille,
ioten tousivat Viagsi kA ind.
etti haluaisivat kiyddi nworisotilassa’

Olotila on kolfaomwispaikka nnoridle
oatkuwisille , jossa volt hengaidlla, jutella,
Juoda kalwit tad teet kivon lavtape -
Uhan vaan oleskella sohwon nurkasso..
Terwetulon!

Olotilat jouduntaunolla
23.12.-7.1.

*  Ma Olotila Ohjaomotalolla klo 15-18
*  Ke-pe Olotila Valoemyssi klo 16-20

Messissa! - Duscoro

Tu messiin! -Discord on digitaalinen
ol ookl Di lissa, jossa
volt jutskaila tuttujen fal funtemat -
tfomien kanssa, pelailla peleji joo sal-
lstua ryhwniin . Dicordin koutta saa
myds kitevdst kaikki nuorten aikuis-
Hyppdi megeen!




Motivaationi jatko-opiskeluun ladhti siitd, kun kuulin
eradssa yhteistyopalaverissa vuonna 2018 silloises-

sa Kyldmajassa (nykyaan Naapuruustalo Matinkyld)
mahdollisuudesta suorittaa sosionomin opinnot tdysin
etdnd ja omaan tahtiin. Mietin asiaa jonkin aikaa ja
2020 syksylla kavin padsykokeessa.

Aloitin opintoni Laurean verkkokampuksella kevaalla
2021. Olin tdssa vaiheessa viela melko yllattynyt etta
olin padssyt paasykokeesta lapi ja padssyt aloittamaan
opinnot. Verkkokampuksella opinnot menevat hyvin
pitkalti opiskelijasta riippuen, ja hainkin siihen juuri
siksi etta se oli oikeastaan ainoa vaihtoehto tyon ohella
opiskeluun. Verkkokampuksella opintoja pystyi parem-
min sovittamaan tydelamaan, kursseja pystyi joustavas-
ti tekemaan iltaisin tai viikonloppuisin, omaan tahtiin
sopivalla sykkeelld. Olin aiemmin kaynyt erilaisia kurs-
seja noin 20 opintopisteen verran, joten aloitin pienella
"pesamunalla”. Sosionomin opinnot ovat kokonaisuu-
dessaan 210 opintopistetta.

Opintojen alussa oman vapaa-ajan sovittaminen opin-
toihin oli hieman haastavaa. Olen ihmisena sellainen,
ettd stressaan helposti keskeneraisia prosesseja, joten
useamman vuoden harrasteprojektina aloitettu sosio-
nomikoulutus tuntui hieman ylitsepaasemattomalta
jonkin aikaa. Kuitenkin melko nopeasti sain opiskelujen
tahdista kiinni ja onnistuin sovittamaan niita itselleni
mieluisiin kohtiin arkea. Olin my&s mielissani siita, etta
Laureassa tunnistettiin myos taalta Emyssa tyosken-
telysta kertynytta osaamistani ja sain hyvaksi luettua
melko paljon pakollisia kursseja. Ensimmaisen vuoden
aikana ehdin jo tottua opiskeluun ja siita tulikin osa
paivdjdrjestystani: tdista padstyani hyppasin koneelle,
kirjauduin Laurean verkko-opiskeluportaaliin ja edistin
opintojani.

Vuoden 2021 lopulla aloin my&s miettimaan opinnay-
tetyotani. Silloin ajatus niin laajasta kirjallisesta tyosta
tuntui, no, mahdottomalta. En voinut kuvitella etta
saisin koskaan tehtya useamman kymmenen sivun
mittaista koherenttia tekstia jostain tietysta aiheesta,
saatikka sitten tutkimusta. Opintojeni edestessa ja eri
kurssien myota essee-saldoni karttuessa aloin kuitenkin
saamaan kirjoittamisesta hieman kiinni.

Varsinainen ahaa-elamys minulle syntyi, kun era tuttu
tyontekija Ohjaamotalolla vinkkasi, etta ei kannata
suhtautu 50-sivuiseen teokseen niin, etta kirjoittaisin
50 sivua, vaan etta kirjoittaisit 5 kertaa 10 sivua. Tama,
ndinkin yksinkertainen jippo, muutti suhtautumiseni
opinndytetydn tekemiseen taysin.

Artun matka
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Opinndytetyoprosessin aloitin jo tdman vuoden touko-
kuussa solmiessani sopimuksen Emyn kanssa. Varsinai-
nen tyo kuitenkin alkoi vasta elokuussa, kun aloin kir-
joittamaan opinndyteydsuunnitelmaani. Korona-aikaan
olin ollut paljon tekemisissa erilaisten etatoiminta-
alustojen kanssa, joista itselleni tutuin ja myds eniten
kaytossa oleva oli Discord.

Discordissa oleva nuorten aikuisten kohtaamispaikka
oli koronan aikaan monelle tarkea paikka ja mietin,

ettd haluaisin tutkia sitd hieman tarkemmin osallistujan
nakokulmasta. Minulla oli tyontekijana ja tietty ajatus
ja kasitys siitd, mitd alusta oli tuottanut osallistuijille,
mutta halusin pureutua siihen kayttajan perspektiivista.
Haastattelin tyotani varten kahta osallistujaa, joiden
kokemuksien kautta tein johtopdatokset laadullisen
tutkimuksen menetelmia kayttaen.

Tyon tuloksista nousi Discord mahdollisuus lisata kayt-
tdjan osallisuuden kokemuksian vertaisuuden kautta, ja
naiden avulla my6s vahentda akuuttia yksindisyytta.

Kiitan kaikkia jotka ovat olleet mukana opintojeni
varrella sydameni pohjalta: Emya siita etta sain tehda
opinndytetyoni tanne, kollegoitani tuesta ja rohkaisus-
ta matkan varrella ja kaikkia osallistujia niista kaikista
keskusteluista ja muusta, jolla olette olleet mukana
talla polulla.

Totesin lahihoitajaopintojeni jalkeen hyvin selkeasti
itselleni, etta en varmasti enda opiskele mitaan. Tote-
sin itselleni taman jalleen ndiden opintojen paatyttyd,
mutta en tiedd, ehka en ole siita niin varma kuin silloin.

Ehkapa sanon, etta katsotaan.

AU
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Opinndytetyoni ” Discord kohtaamispaikkana :
nuorten aikuisten kokemuksia Espoon mielenterveys-
yhdistys EMY ry:n digitaalisesta kohtaamispaikkatoi-
minnasta” 16ytyy Theseuksesta (www.theseus.fi).

Arttu
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MARI LEPPANEN, KUULUN TAHAN MAAILMAAN, SA-
NOJA LUOTTAMUKSESTA JA ROHKEUDESTA, KIRJAPA-
JA 2023

Ymparoivassa maisemassa syntyy kokemus siita, olenko
tervetullut elamaan. Saanko olla olemassa sellaisena
kuin olen? Saanko kasvaa sellaiseksi kuin itse haluan ja
millaiseksi elama minua kasvattaa?

Teologian ja filosofian maisteri Mari Leppanen on Turun
arkkihiippakunnan piispa. Han on suosittu puhuja ja
toimii kolumnistina useassa mediassa. Kuulun tahan
maisemaan on ensimmadinen Leppdsen piispana julkai-
sema teos.

Piispa Mari Leppdsen teos kutsuu pohtimaan luoma-
kunnan kauneutta ja luonnon hyvinvointia, ihmisen
elamaa rosoineen ja hengahdystaukoineen seka hiljai-
suuden ja hitauden arvoja. Teksteja savyttaa lempeys
niin kanssakulkijoita kuin omaa itsea kohtaan. Lep-
panen johdattaa lukijan tarkastelemaan omaa paik-
kaansa, omia unelmiaan, mutta myos yhteisia unelmia
ja yhteista elamaa. Taivas on maan paalla silloin, kun
ihminen tuntee kuuluvansa juuri siihen, missa on.

Mari Leppasta kuvaa kiitollisuus, ilo ja hiljainen rukous.
Mari Leppanen on Turun piispa, yksi harvoista naispiis-
poista. Kestava elamdntapa ja sopusointu kiehtovat
Turun piispaa. Han on huolissaan myds maapallon
[ampenemisesta.

Han nauttii hiljaisuudesta ja kysymyksesta: Keta etsit?
Menetykset, maailman muutokset, kirkon talous ja
hengellisyys pohdituttavat. Luostarit kiinnostavat seka
matkakertomukset ja pyhiinvaellukset. Piispa Leppdnen
pohtii taivastien ja elamantien valisia eroja.

Huolet, perilla olo, luostarit ja ikonit edustavat ortodok-
sikirkkojen kauneutta ja loistoa.

Lintulan ja Valamon luostareiden lisaksi Suomessa toi-
mii myods Enonkosken luostari.

Lahijarven maisema voi edustaa hiljaisuutta ja ikonit
rakkautta. Ikoneissa hehkuu myds hengellisyys ja kiitol-
lisuus. Hiljaisuus kasvattaa hengellisyyden tajuntaan ja
todellisuuteen.

Oma tila, etdisyys ja toivo edustavat pitkalla matkalla
valietappeja ja -tavoitteita.

Yksindisyys kuihduttaa. Kirkot ovat yksindisyyden
liennyttdjia. Kirkko tuo esille vieraanvaraisuutta ja
ystavallisyytta. Kirkko on yhteenkuuluvuuden paanayt-
tamo. Kirkot ovat aina auki vasyneille kulkijoille. Kirkko
on vastaus kaipauksen ja rauhan tyyssijan vaateisiin.
Ihmisen kaipuu johonkin tuntemattomaan on aina
olemassa.

Matkanteon merkitys on aina lasna. lhmisella on aina
kasilla matkakertomuksen merkitys. Syysmaisemassa
ovat vahvat ruskan varit. Ihminen tekee jatkuvasti tah-
tomattaan matkakertomusta. lhminen on eraanlaisella
pyhiinvaellusmatkalla kaiken aikaa.

Ihmista vaivaavat huolet, murheet ja kivut kaiken aikaa.
Joskus asiat voivat tuottaa juhlaa arjen keskelle. Kunin-
gas ratsastaa aasilla vasyneen ihmisen luo. Ja lopulta
hanet noudetaan aasin kultarattailla ikuiseen lepoon.

Mari
Leppanen
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Moikkelis koikkelis, Tiia tassa!

Toimin ohjaajana Emyssa. Ennen Emya olen ollut ravin-
tolakokki. Tuolloin tydskentelin erilaisissa ravintoissa

ja huoltoasemilla. My6s siivoojan ammatissa olen ollut
useammassa firmassa ja hotellissa. Niin ja kaupan
kassallakin olen ollut ja vartijanakin. Monenlaista on siis
tullut tehtya.

Emyssa olen aloittanut 2017 tyokokeilussa, siita sitten
tyollistyin Emyyn seuraavan vuoden alussa. Joten jo
kuusi vuotta on takana. Tyotehtavat Emyssa vaihtelevat
hyvin paljon. Minulla niihin kuuluu talkoissa haaraamis-
ta, joulu- sekd paasidislounaan loihtimista seka vastaan
Jorvin terassikahvion toiminnasta. Muista tehtavista
mainittakoon karaoken ja bileperjantain veto.

Emyssa parasta on, kun olemme kuin yksi iso perhe,
tuntuu silta kuin olisi kotona. Paivaakaan en vaihtaisi
pois! Emyssa olen oppinut arvostamaan itseani seka
muita sellaisena kuin me kaikki olemme. Sanat: “sina rii-
tat” ovat saaneet uuden ulottuvuuden Emyssa ollessa.

Vapaa-ajalle harrastan TikTokkaamista ja vietan aikaa
ystavien ja perheen kanssa.
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Maksutonta ratkaisukeskeista lyhytterapiaa opiske-
lijaharjoitteluna

Jokaisella meista on elamdssa haasteita ja tilanteita,
joista on vaikea kulkea eteenpdin. Monesti keskuste-
leminen auttaa. Yksin ei tarvitse jadda. Ota rohkeasti
yhteytta, niin pohditaan asioitasi ja ratkaisuja niihin
yhdessa! Johanna Soini p. 050 547 7086 (tavoitettavissa
arkisin klo 15-20) tai johanna2.Soini@gmail.com

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on voimavaroihin ja
vahvuuksiin keskittyvaa terapiaa, jossa painopiste on
nykyhetkessa ja tulevaisuudessa: keskitytaan yksilon
vahvuuksiin ja lisataan niita asioita, jotka ovat hyvin.
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia sopii esimerkiksi ela-
man kriisitilanteisiin tai muihin eldaman solmukohtiin,
joihin kaipaat tukea tai uusia nakdkulmia. Lyhytterapia
mukautuu yksilollisten tarpeiden mukaan kestoltaan ja
sisalloltaan, tapaamiskertoja on yleensa 1-10.
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- Vello

. Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

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

o emyry.

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

. Zoom

e Zoomin linkit [0ytyvat Emyn kotisivujen
. Ryhmatoiminta-sivuilta

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

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 d@nimerkkiin. Muuten olemme hiljaa, hyvaksy-
vassa ja tietoisessa ldasndolossa; ajatukset saavat tulla
ja menna. Paikka: ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu,
Pappilantie 2. liImoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7987.

Talkoot, ei 25.12. ja 1.1. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.
«  Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilld. IImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p.050 310 7985.

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

Viikko kayntiin -ryhma Valoemyssa klo 10, 4.12.
asti. Tervetuloa aloittamaan viikko mukavasti yhdessa.
Tama ryhma on samalla hyva tutustumishetki uusille,
vaikka lampimasti tervetulleita ovat kaikki muutkin.
Ryhman ohjelma vaihtelee. Esimerkiksi: valmistetaan ja
nautitaan smoothie tai muu pieni aamupala, tutustu-
taan viikon menovinkkeihin, kevyt jumppa ja venyttely,
kuulumisten jakoa ja rupattelua.

12

Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksi-
naisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henkildille, jotka
kaipaavat eldmaansa ihmisid ja mielekasta tekemista.

® Yhteisotalo Espoon ystaviaryhma, 11.12.
asti. Klo 10-11.45. Terveyskuja 2 B. limoittaudu
Saaralle p. 050312 5192.

([ ]

Raitin pysakin ystavaryhma, 11.12. asti.
(tdynna). Klo 15-16.30. Konstaapelinkatu 1.

Levyraati Valoemyssa ja etdnad klo 12,
4,12, asti. Joulukuun levyraadissa teema-

; . Kuukausi-
na joululaulut. Levyraadissa kuunnellaan, e
keskustellaan ja arvioidaan vailttuja kappa- toivel

leita. Levyraati on kaikille avoin, tervetuloal
Osallistua voi myos Avomielin-verkossa
Discordissa. Mukana Tiina.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, 18.12. asti.
Ryhmadssa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit
tulla mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja Sunilta

p. 050 365 5475.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille
Valoemyssa ma klo 13.30-15, 11.12. asti. Hyvaa
mieltd ja keskustelua mielenterveydesta. Ryhma on tar-
koitettu taysi-ikaisille darinkielisille naisille. Ryhmassa
darin kielen tulkkaus. Ryhmaan on ilmoittautuminen.
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, 18.12.
asti. Ohjaamotalon Olotilassa (Lintuvaa-
rantie 2) voit pelailla pingistd, lautapeleja,
nautiskella kahvista & teesta ja tutustua uusiin tyyppei-
hin! Olotilassa voit my0s kysya neuvoa Starttipisteen
tyontekijoiltad klo 15-16. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

. T

[



Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

_ : i Ruukausi-
klo 16-17.30, '1 §.1 2. asti. Ves.l_Juostaan,
-jumpataan tai uidaan yhdessa mukavassa Kotel

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.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa

klo 17-19, 18.12. asti. Emyn kuvataideryhmat ovat
avoimia kaikille eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa
mukaan |0ytamaan kuvataiteen ja vérien ilo!
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
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Nuorten aikuisten roperyhma Discordis-
sa klo 18.30-20.30, 18.12. asti. Vampire:
the Masquerade ryhma on talla hetkella
taysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat
olethan yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!

Tiistai

Talkoot, ei 26.12. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
IImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30, 12.12. asti.
Porinaporukat ovat alueen ikdaantyneille tarkoitettuja
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitellen,
rupatellen ja ryhman itsensa suunnitteleman ohjelman
merkeissa. Tervetuloa mukaan!

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

Biljardia ja fussballin pelailua ti 5.12. Kuukausi-
klo 11-13 Iso Omenassa. Espoon seurakunta kokouksen
tarjoaa rauhallisen tilan Chapplessa. Pelin jal- = tivel
keen ehtii istua kahville ja sydda omia evaita.

Emysta mukana vapaaehtoinen Kydsti. Seuraa-

va kerta ti 9.1. lImoittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Luovaa kirjoittamista Lilla Karyllin yla-
kerrassa klo 13-14, 5.12,,12.12.ja 19.12.
Omannakaista kirjoittamista pienella poru-
kalla Sinisessa huoneessa. Ohjaajana vapaa-
ehtoinen Kaisa. IImoittautuminen Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.

Kunkansi-
toivel

Keilausta Tapiolan keilahallissa 12.12. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja
-kengat. Ohjaajana Ky®osti. Imoittaudu ma 11.12. men-
nessa Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)
Leppavaarassa klo 16-17, 12.12. asti. Tule |
mukaan treenaamaan hyvéssé porukassa,
hyvalla mielelld ja itsellesi sopivalla sykkeella! Salilla
voit kysya neuvoa tai tehdda omaa ohjelmaasi. Lopuksi
tehdaan yhteinen jumppa, johon voi tulla mukaan jos
haluaa. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

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

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30, 19.12.
asti. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika
taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan |6ytamaan
kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Saaralta
p.0503125192.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina
klo 18-19.30, 12.12. asti. Ryhma kokoontuu luotta-
muksellisesti keskindisen vertaistuen ja keskustelun
aarella. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
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Keskiviikko

Talkoot, ei 6.12. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050310 7985.

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

Valoemyn talkoot klo 10. lImoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

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

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17, ei
6.12. ja 27.12. Ryhma on tarkoitettu yksindisille tai
sosiaalisesti eristaytyneille, jotka kaipaavat elamdansa
ihmisid ja mielekasta tekemista. liImoittautuminen
Saaralle p. 050312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.)
keskusteluryhma Discordissa klo 15-17,
20.12. asti, ei 6.12. Tuu megeen pelaile-
maan ja keskustelemaan Discordiin aina keskiviikkoisin!
Pelit vaihtelevat eika ole mikaan pakko pelata vaan voi
tulla vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20, ei 6.12.
20.12. asti.Olotiloissa tarjolla erilaisia
peleja, perinteisista lautapeleistd konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa
meininkid, tuu messiin! Joulukuussa leffailta 13.12. klo
18 alkaen. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16-17.30. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Tiedustelut
Saaralta p. 050312 5192.
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Torstai

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

Leivontaryhma Valoemyssa klo 11-14 pa-  Kuukausi-
rittomina viikkoina, 7.12. asti. Leivotaan kw

yhdessa suolaista ja makeaa (laktoositon
lakto-ovo-vege). limoittaudu viimeistaan
ryhmaa edeltavana pdivana Vellossa tai
Helille p. 050 310 7987.

Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15, 14.12.
asti. Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa
on vaihtelevaa tekemistg, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

7.12. Joulukoristeita taikataikinasta

14.12. Joululauluja

Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20, 21.12. asti. Oloti-
loissa tarjolla erilaisia peleja, perinteisista
lautapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu
messiin! Joulukuussa kokkaillaan 21.12. klo 16 alkaen.
Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhma masentuneille Lilla
Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina, 21.12.
asti. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jaka-
mista luottamuksellisessa ilmapiirissa. Ryhmaa ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Tiedustelut Saaralta
p.0503125192.

Tommyn taidenurkka (18-32 v.) klo 17.30-20, 21.12.
asti. Taidenurkkaus tarjoaa mahdollisuuden tulla tyos-
tamaan omia toitaan, kysya neuvoa tai hakea inspiraa-
tiota. Mahdollisuus myds yhteisotaiteelle ja yhteisille
projekteille. Kysy lisaa Artulta p. 050 312 5193.



Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu mukaan paivan
talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

Lilla Karyllin talkoot ei 15.12. & 29.12. arkisin
kahdessa osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13)
alkavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja
loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivo-
us- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa
tai Lilla Karylliin p. 050310 7985.

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

Kunakausi-
toivel

Videopeliryhma Valoemyssa klo 10-12,
8.12. asti. Kiinnostavatko videopelit? Tule
Valoemyn uuteen peliryhmaan kokeilemaan
erilaisia pelikonsoleita ja peleja! Tarjolla on
Nintendo Switch, Xbox ja Playstation 4 + VR. Ryhma
sopii pelikonkareille ja kaikille joilta, 16ytyy kiinnostusta
pelien maailmaan. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14, 8.12. asti. Terve-
tuloa rupattelemaan ja tekemaan kasitoita mukavassa
porukassa! Ota oma kasitydsi mukaan tai voit myos
kayttaa Valoemysta loytyvia tarvikkeita. Jos et keksi
tekemista, ideoidaan yhdessa. Lisatietoja Saaralta

p. 050312 5192.

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

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45, 8.12. asti. Ka-
velyd ja juttelua. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.
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Joogaa ESKO:ssa ja etdna klo 14.30-15.45, 8.12. asti.
Lahde mukaan joogaamaan joko paikan palle (ESKO
Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 2) tai Zoo-
min kautta! Titta ohjaa rauhallista joogaa, jossa padset
my0s valilla haastamaan itsedsi lempedsti. Varustaudu
mukavilla vaatteilla. Jos tulet paikan paalle, ilmoittaudu
Vellossa tai Virpille p. 050 312 5192.
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Kuntosali Kannusillanmden liikuntahallissa klo 16-
17, 8.12. asti. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusil-
lanmaen vdestonsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu
4, Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20, 22.12. asti. Oloti-
loissa tarjolla erilaisia peleja, perinteisista
lautapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Olotilan pikkujoulut 22.12,, tarjolla glégia ja jouluherk-
kuja, ehka jopa joululauluja! Tuu messiin! Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 13.1. klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981. Ei kokousta joulukuussa.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 13.1. klo 14-15. Tu-
tustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus 16ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta
p. 050 310 7981. Ei ryhmaa joulukuussa.

Sunnuntai

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

Joogatyopaja Valoemyssa + Zoomissa 17.12. klo
14-16.30. JoogatyOpajassa tehddan jooga-, rentoutus-
ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin. Joulukuun
teemana on mantra ja meditaatio. Ohjaajana Lakhmi
Seva Kaur. Ota mukaan oma alusta tai pyyhe/viltti.
Ryhmaan on mahdollista osallistua myo6s etdana Zoomin
kautta. [Imoittaiaudu Iahiryhmaan Vellossa tai Virpille
p. 050 310 7981.



Emyldisten runoja

Tdmadn sivun runot ovat Emyn Lilla Karyllin
runoryhmdssd vuoden 2023 varrella kirjoitettu

Sairaus

Se piinaa
seraastaa
tuskaa, tuskaa
yhtdkkid kaikki on hyvin
osaa antaa arvoa

Kesd

On kesd
on tuuli
on yksinkertainen buumi
Miksi on hieno maa
rakastaa ja kaatuu
eldkodn kesd

Jarvi

Syvdd, matalaa
ldmmintd, kylmdd
lapset leikkii
vanhemmat ui

Joki

Jokivirtaa
lujaa
onko turvallista
mennd alas
kumiveneelld

Maatalo

On lehmid
lampaita
kanoja
kaikki kailottavat
eldvidt

Eldmd

Eldmad hiipuu
koitos kova
eldmd
tulee
kovaa
vield mietin
hyvd

Kynd

Tekstid syntyy
kirkas kyndi
tulee ylhddilté
vai alhaalta
joka tapauksessa
tekstid tulee

Muovirasia

Sinne mahtuu
se venyy
sisdltdd

uutta
mutta miksi

Syksy

Tulee, menee
vdriloisteen jdttéid
kylmd on ja tuuli
linnut ldhteviit
Afrikkaan

Maa

Maa on maassa
Maa on ylhdédilld
joskus maa sataa
Peittdd maan
uudelleen

Ruma

Ruma ei ole kaunis
Kaunis ei ole ruma
dla vilita
rumuus on katsojan silmissd
Lapsuus
On hyvid aikaa
kaikki on uutta

dld unohda
se on tdrkedtd
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Joulu Pohjolassa

Pohjoisten tuulten tuivertaessassa,
lumisten hankien keskelld,
vietdmme joulua.

Joulukuusta koristellaan,
joulupukin lahjat jaetaan,
on jouluinen tunnelma.

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

Lasten piirileikki alkaa,
on aika piirissd tanssia.
Kaikille toivotamme Hyvdd Joulua!

Anne Karhu

Lapsuus

Poutapilven pumpulissa,
niityn naurun sylissd,
uimarannan aalloilla,

sitd vietettiin.

Isomummon pddtd pakotti.
Se tietdidi ukkosta, tiesi kertoa.

Keltaista jaffaa ja vaniljajdcteldd,
hyvéin kastikkeen niistdi tein.
Se oli parempaa kuin sdrkikeitto,
se mudanmakuinen,
jonka tdti keitti.

Kesdi ja jdrvisuomi,
sielld sitd seikkailtiin
ja uimaankin opittiin....

Andy

Tunnetiloja

Kun naurat, nden tuikkivat silmdit.
Kun suutut, tieddin ettd viilitdt.

Kun masennut, huomaan ilon ympdrilldisi kadonneen.

Mutta kun kddrit hihat ylds, korvennat rakkauden.
Kun purat myrskytuulet,
purat huolen aiheet,
niin yhdessd olemme vahvoja.

Haluan néhdd onnellisen ihmisen,
joka katsoo alhaalta yl6spdin.

Sind ja mind jatkamme tdstd yhdessd eteenpdin.

Anne Karhu
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Pikaisesti

Olet tédnddn huoleton,
vallaton ja viikonloppu
tunnelmissa.

Hymyilet arvoituksellisesti
ja pikaiseti, etkd ole
ollenkaan vaatimaton.

Villi ja vallaton,
vailla vapauen huumaa.

Ilta on vield nuori
ja taidan kylld arvata
mitd mielessd liikkuu.

Katsot olemustani pitkddn,
silld silmdlld
ja varmaan odotat etté
isken kohta silmdd,
mutta mitd niistd.

Andy

Ujosti

Oli kuulemma ollut ikévdi.
Katsettani, lauseitani,
sointiani ja minua.
Siis mitd ihmettd.

Voi luoja, mitd ihmettd.
Tdtd korutonta kokonaisuutta.

No enpd olisi uskonut,
mutta halataan vield,
kun keritddn.

Taidat pitdd minusta.
Kaikkea sitd sattuukin.
Niin mindkin sinusta.
Ujosti ja aidosti.

Andy

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistddn
edeltdivén kuun 15. pdivéna!



Emyn

yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esbo svenska forsamlin

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

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

Naapuruustalo Matinkyla

Kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon
Matinkyldssa. Tarjoamme
tukea, ohjausta ja neuvontaa _, \PAIRL
suomen, arabian, somalinja %™
englannin kielella.

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

Vastaava koordinaattori toistaiseksi/
Yhteisokoordinaattori

Annastiina Ylistalo

p.045 7732 4744
annastiina.ylistalo@kalliola fi

Yhteisokoordinaattori
Elizabeth Ala-Laurila

p.050 3139 964
elizabeth.ala-laurila@kalliola.fi

Raitin Pysakki

Raitin Pysakki Espoon Leppavaa-
rassa on kaikille avoin kansalais-
kahvio, matalankynnyksen olo-
tila, piipahtamispaikka, lukusali,
askartelupaikka ja paljon muuta.
Ystdvien tapaaminen, sosiaaliset
siteet ja yhdessa oleskelu tekevat
paivan valoisammaksi.
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Raitin Pysakki on avoinna arkisin
klo 9-13.

Kahvila on avoinna paivittdin ja puuroa on tarjolla
kahtena paivana 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 riittaa. .

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppavaara

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

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitkd

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat
paikkakunnittain listattuna ajantasaise'
tiedot eri toimijoiden tarjoamasta
avusta.

Kdy tutustumassa palveluun!
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-

. L]
tt 1 rikohteisiin. Kaikukortti on henkil6kohtainen eika maksa
1 k Uko 1§ mitaan. Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana pal-

' veluita sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on
mukana Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa
rahatilanteessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai
kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti

tiukilla elaville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyssa
alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttami-
seen tarppeja l0ydat: 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 Poyhtari puh. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi
Eeva Leinonen puh. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Heli Nieminen puh. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Tiina Pajula puh. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi

TERASSIKARVID

AVOINNA ARKISIN KLO §.30 - 14,30
JORVIN SATRAALA, PSYKIATRIAN
YKSTKKD. TERVETULOA!
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