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

Yhdistyksen jasenyys

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

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

Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

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

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

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.0504717774
Auki arkisin klo 9-15

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

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

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
my0s avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja
paivan lehdet. Valoemyssa on myds
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina
perinteisista peleista konsoleihin ja
VR-peleihin.
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EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmielenter-
veys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan internet-osoit-
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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
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Kesa on taalla! Saat ovat hienot, luonto vihertaa ja
kutsuu ulos liilkkumaan. Olen pysynyt itse aktiivisena,
ja siina lomassa saanut tarkkailla luonnon herdaamista
ndin kesan kynnykselld, tydmatkapyorailyn avulla. Pyo-
rdily on paitsi ymparistoystavallista, se on my0ds hyvaa
liilkuntaa ja mainio tapa nauttia luonnosta, toisin kuin
auton ratin takana kyhjéttaminen.

Kesalla on toki monia muitakin tapoja pysya aktiivisena,
kuten erilaiset retket, ryhmat ja leirit joita jarjestamme
tandkin vuonna. Perinteinen Stora Blindsundin saa-

ren kesaleiri on juhannuksen jalkeisella viikolla ja sita
seuraavalla viikolla on nuorten aikuisten oma kesaleiri
samaisella saarella. Retkia jarjestetddan muun muassa
Heurekaan, kdaydaan erilaisissa museoissa ja kalasta-
massa. Naiden lisaksi on kesalla myds tuttuja Avomie-
lin-yhteistyon turnauksia: minigolf ja molkky, joista
jalkimmainen on vasta heindkuun alussa.

Huomatkaa myds sivulla 7. tulevan kokemusasiantunti-
jakurssin mainos! Hakuaika alkaajo nyt, joten kannattaa
toimia. Koulutuksen tuottaa Taiteen Sulattamo yhteis-
tyOssa Emyn kanssa syksylla.

Ryhmatoimintasivuilla seikkailee hauskan nakoisia
henkil6itd, jotka ovat vapaaehtoisen kuvittajan Tommy
Metsalan kasialaa. Kiitos naista, Tommy!

Kesalla on kaikenlaista tarjolla ja toivottavasti naemme
toisiammel!

Hyvaa kesda toivottaen,

Arttu
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Tapahtumia kesakuussa

Emympialaiset to 8.6. klo 13.30-15 Lilla Karyllin
pihalla. Tervetuloa Emyn leikkimieliseen kesakisaan!
Lajeina mm. tikanheittoa, kuulan viskausta, hyppyna-
rua, saappaan heittoa ja kenties muutakin yllattavaa!
Kisaemantana Tiia.

Puutarhajuhlat su 18.6. klo 12-15 Lilla Karyllissa.
Tule mukaan Emyn perinteisiin puutarhajuhliin Lilla
Karyllin pihamaalla! Tarjolla grilliherkkuja, pihapeleja ja
mukavaa yhdessaoloa. llmoittaudu Vellossa tai Eevalle
p.050 310 7984.

Minigolf-turnaus ti 20.6. Taivallahdessa klo 13.
Avomielin-yhdistysten yhteinen minigolfturnaus Taival-
lahden minigolfradalla, Hiekkarannantie 1. Majakka ry
tarjoaa kilpailun lomassa pienta purtavaa. Yhteislahto
Lilla Karyllista klo 11.45. Emyn joukkueeseen kaivataan
5 pelaajaa ja 3 kannustajaa. Pelikokemuksen puute ei
ole este osallistumiselle, silla aloittelevatkin minigol-
fin ystavat perehdytetdan pelin saantoihin ja saloihin.
[Imoittaudu ke 14.6. mennessa Vellossa tai Virpille p.
050310 7981.

Avomielin-yhdistysten molkkyturnaus Vallilassa ke
5.7. Tervetuloa viettamaan yhteista kesapaivaa Valli-
laan! Molkkyturnaus jarjestetaan Helmi-talon laheises-
sa puistossa. Emysta tavoitteena on saada koottua 3
hengen joukkue + kannustajat. Emyldisten yhteislahto
Lilla Karyllista klo 11. Molkkyturnaukseen lahto Helmi-
talolta (Makelankatu 56) klo 13. Ennen turnausta klo
11.30-13 Helmi-talolla on mahdollisuus lounaaseen
(laktoositon) hintaan 3,50 €. Turnauksen jalkeen Helmi
tarjoaa pullakahvit! Imoittaudu turnaukseen to 29.6.
mennessa Vellossa tai Ullalle p. 050 310 7980.

Leireja kesakuussa

Kesaleiri Stora Blindsundissa ma 26.6.-pe 30.6.
Saarella on vanha pitsihuvila, sauna, tenniskentta ja
ulkovessat. Leirilla yovytaan joko sisalla huvilassa tai
teltassa ulkona. Ruoat ja muut jarjestelyihin liittyvat
askareet tehdaan leirilla talkoohengessa. Leiri ei sovellu
liilkuntarajoitteisille. Leirin hinta on 45 €. Hae leirille to
15.6. mennessa tayttamalla hakulomake, joka l6ytyy
emyfi/leirit tai tule kohtaamispaikkaan tayttamaan ha-
kulomake ja palauta se tyontekijalle. Voit hakea leirille
my®s olemalla yhteydessa Ullaan p. 050 310 7980. Kai-
kille mukaan valituille ilmoitamme henkil6kohtaisesti
hakuajan jalkeen. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Nuorten aikuisten leiri Stora Blindsundissa 6.7.-8.7.
Tuu messiin nuorten aikuisten omalle saarileirille, Ma-
tinkylan edustalle! Leiri alkaa torstaina 6.7. klo 10 Nuot-
taniemen venesatamasta (Nuottatie 19, 02230 Espoo),
josta sitten soudetaan porukalla saareen. Leiri paattyy
lauantaina 8.7. ja saaresta poistutaan loppusiivouksen
jalkeen 13 mennessa. Leiri maksaa 30 € ja siihen kuuluu
ruokailu, saunominen ja majoittuminen saarella.

Sisdlle mahtuu 15 henkil6a, mutta myos ulkona voi
majoittua, esim. teltassa tai hammockilla. Ota leirille
mukaasi makuupussi ja tyyny, seka tietenkin pesutar-
vikkeet ja vaihtovaatteet.

Leiriviikolla to ja pe Olotilat ovat saaressa, jolloin sinne
voi tulla hengailemaan klo 15-19 vallla! Tuo omat evaat
tai grillattavat mukanasi, mikali haluat!

Hae mukaan 30.6. mennessa Webropolissa:
https://link.webropol.com/s/storablindsund2023
Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.



Avomielin-leiri Nedergardin kesasiirtolassa Kirk-
konummella ti 22.8.-pe 25.8. Avomielin yhdistykset
toteuttavat yhdessa leirin elokuussa. Luvassa paljon
yhteista tekemista, hyvaa ruokaa ja iloa! Pelaamista,
saunomista, uimista, ruoan laittamista, nuotiolla istu-
mista, yhdessa oloal

HUOMIOTHAN: Osallistujilta edellytetdan valmiuksia
itsendiseen toimintaan. Pystyt osallistumaan talkoo-
toihin, kuten keittiotoihin, siivoukseen, saunanlammi-
tykseen, leiriaktiviteetteihin. Niita tulee isolla porukalla

vain vahan jokaiselle, tydmaaraa ei siis tarvitse peldstya.

Loman omavastuuhinta on 50 € sisdltden; meno-paluu
bussikuljetukset, taysi yllapito ruokien suhteen, yopy-
minen ryhmahuoneissa, kerrossangyt.

Hae leirille to 27.7. mennessa tayttamalla hakuloma-
ke, joka 16ytyy emy.fi/leirit tai tule kohtaamispaikkaan
tayttamaan hakulomake ja palauta se tyontekijalle. Voit
hakea leirille my6s olemalla yhteydessa Saaraan p. 050
3125192 (lomalla 5.6.-16.6.) tai Minnaan p. 050 310
7983. Kaikille mukaan valituille ilmoitamme henkil6-
kohtaisesti hakuajan jalkeen.

Retkia kesakuussa

Retki lahiluontoon ma 5.6. klo 14 Valoemysta.
Lahdetaan yhdessa kavelylle keskuspuistoon havain-
noimaan luontoa. Kokoontuminen Valoemyssa klo 14
mennessd, ei ilmoittautumisia. Tervetuloal

Retki panssarimuseoon ti 6.6. klo 9.30-15.Lahto Lilla
Karyllista klo 9.30. Lahde mukaan kesaiselle museo-
kierrokselle Himeenlinnaan! Panssarimuseon lisaksi
kdymme museo Militariassa. Reissussa mukana kave-
leva historiatietopankkimme Tomi ja kuskina Arttu.
Omavastuu 15 €, johon sisaltyy museolippu, matka

ja lounas. Emy tarjoaa loput. Hae mukaan Vellossa tai
Artun kautta p. 050 312 5193.

Lounaskavely Lilla Karyllista lkeaan to Kunukausi-
8.6.klo 12. Lahdetdan yhdessa kavellen kdtufdpen
Loi

lounaalle Ikeaan Helin, Kirsin ja Janekin
kanssa. Lounas omakustanteinen. lImoittau-
du Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Espoon saaristopaiva ja retki Isoon Vasikkasaareen
ke 7.6. Tule ulkoilemaan ja lilkkkumaan Isoon Vasikka-
saareen! Espoon saaristopaivana retittiveneliikenne
Isoon Vasikkasaareen on maksutonta klo 9-18. Emyn
yhteislahto Nokkalasta (Nokkalanniemi 2) klo 9.45 ve-
neelld, mukana Ulla ja Virpi. Emy hoitaa ison nurmiken-
tan vieressa olevaa grillipistetta klo 13 asti. Nakemisiin
siellal

Ohjelma Isossa Vasikkasaaressa:

Klo 10.45 Alkujumppa isolla nurmialueella, tervetuloa
Espoon saaristopadivaan!

Klo 11.00 Ohjattu kavely saaren ympari liilkunnanohjaa-
jien kanssa (lahto infoteltalta, omat sauvat mukaan)
Klo 12.45 Paivajumppa isolla nurmialueella

Klo 13.00 Ohjattu kavely saaren ympari liilkunnanohjaa-
jien kanssa (lahto infoteltalta, omat sauvat mukaan)
Klo 14.45 Paivajumppa isolla nurmialueella

Sauna lampimana:
Klo 10-13 naiset
Klo 13-16 miehet

Infoteltta palvelee sinua koko paivéan isolla nurmiken-
talla. Paikalla HyTe ry:n ja Espoon liikuntapalvelujen
tyontekijoita.

Saarelta 16ytyy WC, keittokatoksia seka tapahtuma-
paivana toimii kioski ja ravintola Gula Villan. Ota omat
evaat mukaan.

Espoon saaristopdivan jarjestavat yhteistyossa Espoon
liilkuntapalvelut, HyTe ry, Pdivdanselva, Espoon mielen-
terveysyhdistys EMY ry ja M/S Gadda. limoittautumiset
yhteislahtoon ti 6.6. mennessa Vellossa tai Virpille
p.050 310 7981.

Kalastusretki Linloon saarelle pe 9.6. Lahto Lilla
Karyllista klo 10, paluu noin klo 16. Léahde mukaan
kalastamaan ja nauttimaan kesaisesta Linloon saaresta
uimisen, oleilun ja grillaamisen parissa. Vetajina Tomi ja
Arttu. Hae mukaan viimeistdan to 8.6. Vellossa tai Artun
kautta p. 050 312 5193.

Avomielin-retki Stora Blindsundiin ke 14.6. klo 10-
15. Lahde Avomielin-yhteison kesaretkelle Stora Blind-
sundin saarelle! Tapaaminen Nuottaniemen venesata-
massa (Nuottatie 19, Matinkyla) klo 10. Nuottaniemen
venesatamasta saareen menndan soutuveneella. Retki
ei sovellu liikuntarajoitteisille. Ohjelmassa grilliherkkuja,
saunomista, uimista ja pihapeleja. Tervetuloa mukaan!
lImoittaudu pe 9.6. mennessa Vellossa tai Ullalle

p. 050 310 7980.
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Kaikukortti-retki Heurekaan la 17.6. klo 13.30. Kai-
kukortilla paasee maksutta nyt myos Heurekaan! Ota
Kaikukortti tai Museokortti mukaan ja tule kanssamme
Heurekaan! Vapaaehtoinen Tuula on vastassa Heurekan
aulassa klo 13.30. Osoite: Tiedepuisto 1, Vantaa. Klo

14 Palanetaarioelokuva "Muuttuva maapallo”. Matkat
omatoimisesti ja -kustanteisesti. lImoittaudu pe 16.6.
mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Pyorapiknik ke 21.6.
klo 14-15.30. Lahto Valoemysta. Kesakuussa retkeil-
Iaan juhannusviikolla pienen piknikin merkeissd, tuu
megeen! Meilla on myds kaksi lainapyoraa, kysy lisaa
Artulta. p 050312 5193.

Retki Gallen-Kallelan museoon ke 28.6. Kuukausi-
Kokoontuminen klo 13 Leppavaaran ase- kd;“:-"}‘:m

malla laiturilla 23, [ahto bussilla 502. Matkat
omakustanteisesti. Huom! Perilld bussipy-
sakilta on noin 1 km kavelya Gallen-Kallelan
museolle, jossa tapaaminen noin klo 13.45. Emyldisille
maksuton sisaanpaasy. Jos sinulla on Kaikukortti, ota se
mukaan. lImoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050310 7981.

Retki MTKL:n yleisurheilukisoihin Hyvinkaalle la
26.8. Mielenterveyden keskusliiton valtakunnalliset
yleisurheilukisat pidetdan tana vuonna Hyvinkaalla la
26.8. Tarkemmat tiedot yleisurheilukisojen ohjelmasta
seka kyydista sinne saat heindkuun tiedotteesta ja ko-
tisivuilta emy.fi. Hae retkelle mukaan ma 7.8. mennessa
tayttamalla hakulomake, joka 16ytyy emy.fi/leirit tai tule
kohtaamispaikkaan tayttamaan hakulomake ja palauta
se tyontekijalle. Voit hakea leirille my&s olemalla yhte-
ydessa Ullaan p. 050 310 7980 tai Saaraan p. 050 312
5192 (lomalla 5.6.-16.6.). HUOM! Emy ilmoittaa retken
osallistujat MTKL:lle. Al3 ilmoita itsedsi MTKL:n kautta,
jos osallistut Emyn retkeen yleisurheilukisoihin. Kaikille
mukaan valituille ilmoitamme henkil6kohtaisesti haku-
ajan jalkeen. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

MTKL jarjestda Yhdistyspaivat Rithimaella ja Hyvin-
kaalla pe 25.- la 26.8. VVoit ilmoittautua omakustantei-
sesti yhdistyspaiville ja lisdtietoa tapahtumasta [6ydat
mtkl.fi (Majoitus- ja ruokavaraukset tehtava ti 25.7.
mennessa).

Uusia ryhmia ja kursseja

Sosiaalisten taitojen & itsetuntemuksen tyopaja
Lilla Karyllissa ma klo 14.30-16, alkaa ma 5.6. Halu-
aisitko kehittda kommunikaatiotaitojasi? Haluaisitko
ymmadrtdd, mita toinen yrittada sanoa? Oppia kohtaa-
maan itsesi lempeammin ja syvemmin? Tama kurssi on
sinulle! Lampimasti tervetuloa! Ohjaajana yhteisépeda-
gogi Pete W.

Nuorten aikuisten Parkour-lajikokeilua Leppa-
vaarassa 6.6., 13.6. ja 20.6. klo 15-17. Tuu messiin
harjoittelemaan parkouria Leppavaaran urheilupuis-
toonkesakuun kolmena tiistainal Vetamassa Helsingin
Parkourkeskuksen ammattininja. Parkourissa hyédyn-
netdan urbaanin ympariston esteita liilkkumisessa.
[Imoittautuminen Velloon tai Artulle p. 050312 5193.
lImoittaudu ajoissa, paikkoja rajallinen maara!

'v :

Ympiristotaideteoksen ideointia Lilla Karyllissa to
15. ja 29.6. klo 15-16.30. Tule mukaan suunnittele-
maan teosta ymparistotaidendyttelyyn, joka pidetdan
Espoon keskuksessa Espoo-paivana elokuussa. Materi-
aaleina esim. puu, naru, metalliverkko, tekstiili, muovi
ym. Kokoonnumme kesa-, heina- ja elokuussa. Mukana
Mika ja Riitta.

Addiktio-ryhma Villa Apteekissa ke klo 17-18.30,
7.-28.6. Emyssa alkaa uusi ryhmd, joka on suunnattu
erilaisten addiktioiden kanssa kamppaileville. Ryh-
madssa addiktiota lahestytaan ratkaisukeskeisesta
nakokulmasta. Ryhmatapaamisten runkona toimii
reteaming-malli, joka on tavoitteenasetteluun perus-
tuva menetelma. Neljan tapaamisen aikana visioimme
seuraavan tavoitteen omalla polulla ja vahvistamme
askelmerkkeja sen saavuttamiseksi. Ryhmassa jaamme
kokemuksen tuomaa viisautta ja autamme toisiamme
onnistumaan. Ryhman ohjaajina toimivat syyskuussa
ratkaisukeskeisiksi lyhytterapeuteiksi valmistuvat Terhi
ja Irina. Paikka: Villa Apteekin alakerta, Askeleen sohva-
tila, Pappilantie 5, Espoon keskus. Lisatietoja Irinalta

p. 045 139 9654.



Villiyrttivalipaloja Lilla Karyllissa to 15.6.
klo 13.30-15. Martta-ruokakurssi "Villiyrtti-
valipaloja" Lilla Karyllin toimintaryhmassa.
Marttojen Hanna Pikkarainen ohjaa ruoka-
kurssin, jossa tehdaan valipaloja villiyrteista.
[Imoittautuminen 13.6. mennessa Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981. limoita samalla
ruokarajoitteesi.

Kunakausi-
kokouksen
toivel

Mina maisemassa -luovan kirjoittamisen tyopaja
Villa Apteekissa su 18.6. klo 14-17. Mind maisemassa
-tyOpajassa heratellaan uusia ajatuksia luonnosta. Hei
sind 18+ -ikdinen EMY ry:n kavija. Nyt on ainutlaatuinen
tilaisuus paasta kirjoittamaan ohjatusti luontoteemas-
ta, seka halutessasi osallistua samalla tutkimukseen.
Pidéamme noin 2,5 tunnin mittaisen Mina maisemassa
-luovan kirjoittamisen tydpajan Villa Apteekissa (Pappi-
lantie 5) su 18.6.2023 klo 14-17. Aika sisaltaa kahvitau-
on, joka pidetdan tyopajan puolivalissa.

- Ettarvitse aiempaa kirjoituskokemusta, tehtavat
soveltuvat kaikentasoisille kirjoittajille.

- Eitarvitse olla ns. luontoihminen (haluamme
mukaan myos ihmisid, jotka eivat koe itsedan vahvasti
luontoihmisiksi).

- Voit osallistua pelkastaan tyopajaan, omaksi ilok-
sesi, vaikket antaisikaan teksteja tutkimukseen.

Tehtavat ovat selkeitd, inspiroivia ja helppoja kirjoittaa.
Ne on ohjattu video-ohjein, jotka heijastetaan tykilla
tilan seinalle. Paikan paalla on tutkija Johanna Jamsa
ohjaamassa osan tehtdvista ja pitamadssa kahvitauon
puolivalissa. Tutkimus, johon tyOpajoissa kerataan kir-
joituksia selvittaa luonnon merkitysta ihmisen hyvin-
voinnille ja on osa vaitoskirjatutkija Johanna Jamsan
vaitoskirjaa. Tydpajoista on tullut tosi hyvaa palautetta
aiemmilta osallistuijilta.

lImoittaudu ty6pajaan su 11.6. mennessa Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981. Jos haluat kysya lisaa tutki-
muksesta, ole matalalla kynnykselld yhteydessa tutkija
Johanna Jamsaan johanna.jamsa@utu.fi, voit myos
soittaa virastoaikana p. 044 980 1445. Saat ilmoittau-
duttuasi sahkopostiin lisatietoa tutkimuksesta ja siihen
osallistumisesta.

L. <)
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Ajankohtaista
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Kokemusasiantuntija taiteen keinoin -koulutus
Valoemyssa 5.9.-9.12. klo 11-16. Taiteen Sulattamo

ry jarjestaa emyldisille maksuttoman koulutuksen, jossa
opetellaan taiteen keinoin tukemaan kerrontaa omasta
kokemuksesta. Kokemusasiantuntija on henkild, jolla
on omakohtaista kokemusta vaikeasta elamantilantees-
ta ja on kaynyt kokemusasiantuntijakoulutuksen.

Kokemusasiantuntija taiteen keinoin -koulutuksen
sisaltona on:

- oman kokemustarinan koostaminen ja jakaminen
ryhmassa

- kokemusasiantuntijuuteen, termistdon ja teoriaan
tutustuminen

- eri taidemenetelmiin (teatteri, draama, liike, kuva,
musiikki jne.) tutustuminen

- vuorovaikutus-, itseilmaisu- ja esiintymistaitojen
harjoitteleminen

- harjoitusesiintyminen yleisolle

Koulutus sisdltdaa myos itsendisia kotitehtavia. Aiempaa
taiteen tuntemusta ei edellyteta. Olennaista on, etta
haluat koostaa oman kokemustarinasi ja kdyttaa sen
tukena valitsemiasi taidemenetelmia.

Koulutuksen lahipdivat Valoemyssa ovat ti ja to kello
11.00-16.00 valilla (5 tuntia/paiva). Pienet muutokset
koulutusaikatauluun ovat mahdollisia.

Haastattelut koulutukseen jarjestetaan viikoilla 33 - 34,
Ryhmaan valitaan 4-6 henkil6a.

Hae koulutukseen pe 4.8. klo 15 mennessa Vellossa tai
Virpin kautta p. 050 310 7981.
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Talkoot
Ei pe 23.6.

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

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

«  Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

+  Valoemyn talkoot ke klo 10-13 21.6. asti.

[Imoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/emyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050
3107985, Meriemy p. 050471 7774, Valoemy p. 050 310
7987). Tulethan talkoisiin vain terveena.

Kohtaamispaikat
Kiinni juhannusaattona pe 23.6.

+ Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30.

+  Meriemy on auki arkisin klo 9-15.

+  Valoemy auki ma klo 10-14 ja to-pe 10-14,
Valoemy on kiinni pe 2.6. ja kesatauolla
26.6.-11.8.

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

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

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikalla!

TEEEEEEIIIE:E I IEEEEEEE
Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 3.6. klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.
Seuraava kokous la 8.7.

Kaikukorttiryhma kuukausikokouksen jilkeen Me-
riemyssd klo 14-15.

Emy mahdollistaa!

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

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

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

Emylla on soutuvene Bodomilla. Emyldisilla on
mahdollista lainata yhdistyksen venettd, joka sijaitsee
Espoon Bodominjdrven rannalla. Vene on soudettava ja
siihen mahtuu soutajan lisaksi mukavasti kaksi hen-
kiloa. Veneen kaytosta voit keskustella Kaj Jarvisalon
kanssa kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050 552 1049.

Stora Blindsundiin pdasee saunomaan ja uimaan.

Soutuvene noutaa saunojat Nuottaniemen venesata-

man (Nuottatie 19, Matinkyla) itareunan laiturista.

® Parittomilla viikoilla keskiviikkoisin on naistenvuoro
(haku laiturilta klo 18).

® Parillisilla viikoilla keskiviikkoisin on seka miesten
etta naisten vuorot. Miehet saunovat klo 17-18.30
(haku laiturilta klo 17) ja naiset saunovat klo 18.30-
20 (haku laiturilta klo 18).

® Saunamaksu on 3€. Pakkaa omat saunomistarvik-
keet, laudeliinat ja evaat mukaan. Lemmikkieldimia
ei voi saareen tuoda. Saaressa on makkaranpaisto-
mahdollisuus.

Jarjestaja: SeKaVa (seurakunnat, kaupunki, vapaat jar-

jestot). Lisatietoja p. 044 068 8068.

Avoimia vapaaehtoistehtavia

«  Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16

« Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16

+  Ryhmaénohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sahlyyn tai
sulkapalloon

+  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi

+  Pihatoita Lilla Karyllissa

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

+ 20.6. Minigolf-turnauksen yhteislahdon vetdja

« Heinakuussa Gasgrundetin saaristoveneretken
vetdja tai ohjaajan tyopari

« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen

« Elokuussa Pentalan saaristoveneretken vetaja tai
ohjaajan tyopari

«  Ohjaajaksi kulttuuriretkille

«  Ohjaajaksi luontoretkelle

+  Ohjaajaksi roolipeliryhmaan

«  Emyn somepaivitysten teko

«  Askarteluryhman ohjaaja (askartelua kierratysma-
teriaaleista)

8 Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.
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Tun messiint -toiminmalla on myss oma Discord-pal-
velin, joune Vol tulla henaailemaan, tutustumann
Tyyppeihin, kurkkamaan uuntiskirjeen ja somepai-
Vityksia seka nakemdaan helposti kaikki tulevat
hommelit.

Tarjolla on myss ryhmia, kiveja tyyppeja Ja matala
kynnys. Mukaan padset skawaamalla allaolevan
koodin,

Nahdaan ja kuullaam!

Nuortew aikuisten toiminnan kuulumisia voit
seurailla myss erilaisista sosiaalisista medicistal
Nzista voit kayda kurkkaamassa wilta paikat ja
ihmiset nayttavat!

Klikkaa somet seurantaan!

@emymeysissa @ —-F

A

Tuu messiin! - toiminta
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nuorille aikuisille
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* Ma Olotha Ohjaomotolotla 15-18
* Ke-pe Olotiha Valoenwwyssd 16-20

Olotilassa katsellaan leffaa 7.@. siva klo 1% alka-
en. Leffaa voi ehdottaa etukiteen ja myss ihan
viime wmetreille saakka, davestetadn sitten etta
mita katsotaan!

Kokkailua on luvassa 2.2.6. sellaisella muntoksella
etta: Ko 17-20 agrillataan kaikenlaista herkullista
Lilla Karyllin pihamaalla. Tule siis Valoewmyn sijaan
osoltteeseen Pappilantie 7, 02770 Espoo.

Torstain Olotiloissa on wormaalin - toimintakat-
tauksen lisdksi tarjolla myss Tommyw olhjaama tai-
depiiri neukkarissa viela kesakuun ajan. Tomimyl-
la on erilaisia teemoja, tekvitkoita ja materiaaleja
tarijolla, tun messiin kokeilemaan!

Ndaiden lisaksi Olotiloissa on tarjolla wormaalit +toi-
mivmot, kuten lautapelit, haunskat keskustelut,
mahdolliset AL-leikit tai wyt kevddu ja ehka ke-
sankin saapuessa myss ulkopelit kuten molkky.

Nahdaan siis Olotiloissal

e,

Lisatietoja ryhmista ja nunorten toiminnasta voi
kysella aina kun silta tuvtunl

Arttu Poyhtari /[ p. 050 312 5193
arttupoyntariemyfi [/ arttumessis#7d04




Tyontekijat tutuiksi:

Tiina

Emyn tyontekijoiden esittelyn juttusarja jatkuu, tdlld
kertaa vuorossa Tiina Pajula.

Ming, siis Tiina, olen ollut Emyssa tydssa loppuvuodesta
2008 lukien. Tuolloin sosionomin opinnaytety6ta viela
tyOstavana tein osa-aikatyota Emyssa. Valmistuttuani
2009 lasndoloni Emyssa lisaantyi. Vuosien Emy-uran
aikana olen on ehtinyt hoitamaan monenlaisia vastuita.
Tiedotusta, Meriemyn ja Valoemyn asioita, kahviovas-
tuuta, varatoiminnanjohtajan hommaa seka hakemus-
ten, selvitysten seka toimintakertomusten ja -suunnitel-
mien laatimista. Jos jonkilaista projektia, kehittamista
ja hoidettavaa on riittanyt. Tyon sisallon vaihtelevuus
onkin ollut yksi pitkdan viihtymisen perusta.

Mielenterveyteen liittyvat teemat ja psykologia ovat
olleet mielenkiinnon kohteinani jo pitkdaan. Aikoinaan
lukiossa opiskelin kaikki tarjolla olevat psykologian
kurssit ja myohemmin sosionomiopinnoissa erikoistuin
mm. mielenterveys- ja kriisitydhon. Tyon ohella opiske-
lin psykoterapiakoulutuksen edellyttamat lisdopinnot
avoimessa yliopistossa ja suoritin mielenterveys- ja
paihdealan jarjestoille raataloidyn tuotekehittelijan
erikoisammattitutkinnon. Hieman palvelumuotoilun
maailmaankin on tullut perehdyttya. Omaa mielenter-
veyttani vaalin viettamalla vapaa-aikaani perheen ja
ystavien kanssa. Parhaiten viihdyn matkalla, retkella

ja luonnossa, vaikka koti, ja erityisesti lapseni seka huo-
nekasvi- ja parvekepuutarhani, ovat sydantani lahella

Nykyisin tydni Emyssa keskittyy Samaan suuntaan
-nimiseen kehittamishankkeeseen. Hankkeessa kes-
kitytdan suunnitelmallisen ja aktiivisen yhteistyon
muotoiluun toimintaymparistén murroksessa. Yhteis-
tyon yhtymakohtia etsitadan monelaisista verkostoista,
kehittdmisen ja hanketydn tiimoilta, asumisyksikdiden
kanssa tehtavasta tyosta seka Lansi-Uudenmaan hyvin-
vointialueen kanssa jaetuista teemoista.

Kuulen mielellani sinun ndkemyksiasi ja kokemuksiasi
siitd, mika asia tai ilmio kaipaisi yhteista pohdintaa ja
jakamista. Millaisen tulevaisuuden tekisimme ja millai-
sen yhteiskunnan rakentaisimme? Asiat ovat samaan
aikaan isoja ja tuntuvat etenevan sellaisia uria, joihin ei
paljoa voi vaikuttaa. Kuitenkin samalla monet asiat ovat
hyvinkin arkisia ja pienin askelin niista [6ytyy sopivia
kehittdmisen paikkoja. Tydssani palvelen useampaa
verkostoa, Espoon seudun kohtaamispaikkaverkostoa,
Avomielin-yhteistyoverkostoa ja Lansi-Uudenmaan
mielenterveys- ja paihdetoimijoiden verkostoa. Verkos-
toissa on voimaa, silla yhteistydn my6ta pienemmankin
toimijan aani kantaa pidemmalle.

Tiina Pajula

tiina.pajula@emy.fi p. 050 310 7982
https://emy.fi/hankkeet/
https://twitter.com/emyespoo2
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Puutarhan kuulumisia
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Kesaa kohti!

Siita se sitten lahti, nimittdin Kipina-puutarhakausi
2023. Kelit ovat suosineet eli paisteet ja sateet. Juuri
siis sitd mita taalla tarvitaankin. Porukka on mukavasti
padssyt tutustumaan toisiinsa ja vauhtiinkin, etta eivat
meinaa nakojaan millaan lopettaa vaikka sataa ja ropi-
see:).

Mutta vanha sanontahan kuuluu: Yksi kuva kertoo
enemman kuin tuhat sanaa. Tassa siis 5000 sanaa.

Kirjoitteli:
Kasvimaaohjaaja Minna
minna.kettunen@emy.fi
p. 0503107 983




Kirja-arvostelu
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ROSANNA MARILA, LIISA VALONEN, TYOUUPUMUS-
KIRJA, DOCENDO 2020

Rosanna Marila (s. 1983) on vapaa toimittaja, joka kir-
joittaa kansijuttuja, pitkia henkilokuvia ja reportaaseja
Suomen suurimpiin aikakauslehtiin. Koulutukseltaan
han on medianomi (AMK). Idea tyduupumusta kasitte-
levdan kirjaan syntyi Marilan omakohtaisten kokemus-
ten kautta.

Liisa Valonen (s. 1977) on pitkan linjan valokuvaaja, joka
kuvaa Suomen suurimpien aikakausilehtien henkil6- ja
muotikuvia. Valonen on taiteen maisteri. Valonen on
ottanut kirjan kuvat.

Mita tyduupumus on? Yhdelle se on toistuvia paansar-
kyja, pitkittynyttd unettomuutta, loputonta vasymyk-
sen tunnetta ja hiljaista epatoivoa. Toiselle se tarkoittaa
vireystilaa, jossa tyota ja elamaan suoritetaan kiihtyval-
la vauhdilla, kunnes tulee taydellinen stoppi. Tyéuupu-
mus on tragedia paitsi ihmiselle itselleen, myds yhteis-
kunnalle. Me emme osaa levata.

Kirjaan on koottu poikkeuksellisen avoimia tarinoita
ihmisilta, jotka ovat tyduupuneet - ja selvinneet siita.
Mukana on eri alojen ammattilaisia kokista lahihoita-
jaan, pienten lasten aidista eldakeldiseen, opettajasta
yrittdjaan, Helsingin Sanomien paatoimittaja Anu
Ubaud ja entinen puoluejohtaja Touko Aalto.

Haastateltavat esiintyvat tekstissa omilla nimilldan ja
kasvoillaan. Koskettavat valokuvat jatkavat dialogia
siitd, mihin teksti jaa.

Kirja sisaltad myos kdaytannon tietoa tyduupumuksesta
toipumisesta muun muassa Kelan ja Tyoterveyslaitok-
sen huippuasiantuntijoilta.
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Kiireys, keskeneraisyys ja vauhdikkuus kotona. Myds
yksinolo voi vaikuttaa ja johtaa tyduupumukseen.
Voimavarojen vdahentyminen, unettomuus, kyynisyys,
yksindisyys ja tyokyvyttomyys ovat negatiivisia loppu-
telemia.

Joka 4. suomalainen voi paatya talla hetkella tyduupu-
mukseen. Tyoholismi eli sisdisen draivi johtaa helposti
toiseen negatiiviseen ddripadhan. Kansanedustaja
Touko Aalto sairasti unettomuutta, masennusta, yksi-
naisyytta, ylivasymista.

UNTO VASKUU



Uusia harjoittelijoita
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Emyldisten runoja

Hei kaikille!

Nimeni on Kristiina ja olen toisen vuoden sosiono-
miopiskelija Laurea Otaniemesta. Aloitan ensimmaisen
tyoharjoitteluni Espoon mielenterveysyhdistys EMY
ry:ssd ja olen tasta innoissani!

Kuvailisin itsedni ihmislaheiseksi seka ystavalliseksi

ja kuuntelen aina mielellani erilaisia elamantarinoita.
Vapaa-ajallani harrastan erilaisia urheilulajeja kuten
uintia ja lenkkeilya seka viihdyn paljon ystavieni kanssa.

Odotan tulevaa kesatyoharjoittelua ja uskon, etta se
tarjoaa minulle merkittavia kokemuksia, jotka auttavat
minua tulevaisuudessa sosionomin polulla.

Aurinkoisin terveisin,

Kristiina

Ole ihanasti epditdydellinen

Kun kannamme ilolla oman epditdydellisyytemme,
annamme muillekin luvan olla ilolla epditdydellisid.

Mitd tarkemmin tiedostamme oman epditdydellisyytem-
me.
Sitd syvemmin annamme itsellemme mahdollisuuden
oppia ja kehittyd.

Kun annamme epditdydellisyytemme olla osana kauneut-
tamme.
Kauneus kirkastuu paremmin ndhtdvdksi. Ja epdtdydelli-
syydestdmmekin tulee kaunista.
Ole siis ihanasti epdtdydellinen.

Pete W

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Ldhetd ne meille viimeistddn
edeltdvdn kuun 15. pdivdnd!

Kissan leikki

Kissa leikkii hiirelld.
Puutarhassa kontiainen moyrii.
Kissan saalis on ndytettdvdksi esilld,
oven pielessd.

Kun emdntd sukkaa kutoo, lankakerdi vierii.
Kissa tassuillaan lankakeréin ottaa kiinni.
Kissan héintd viuhtoo ja kutojan jalan vieressd kiehndd.
Kissa saa maitonsa ja kehrdd.

Kissa puskee ja hyppddi syliin,
se on rapsutusta vailla.

Emdinta silittdd ja Iimpimddn syliin jdd.
Kutoja keskeyttcid kutomisen ja hetkeksi kissa sylissa
nukahtaa,
on pdivdunien aika.

Anne Karhu
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a lahitoiminta kesakuussa

- Vello

- Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

» mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon

. kaytossa saat apua tyontekijGiltd, jos tarvitset! Emyn
- Vello-listaukset [6ytyvit osoitteesta www.vello.fi/

o emyry.

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

. Zoom

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

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen 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-
pitotehtavilla. Imoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

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

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ei 5.6.,12.6.
Ryhmadssa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit
tulla mukaan, vaikket vield osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja Sunilta

p. 050 365 5475.
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Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta
mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Sosiaalisten taitojen & itsetuntemuksen tyopaja
Lilla Karyllissa klo 14.30-16, alkaa 5.6. Haluaisitko
kehittaa kommunikaatiotaitojasi? Haluaisitko ymmar-
taa, mita toinen yrittaa sanoa? Oppia kohtaamaan itsesi
lempeammin ja syvemmin? Tama kurssi on sinulle!
Lampimasti tervetuloa! Ohjaajana yhteisépedagogi
Pete W.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18. Oh-
jaamotalon Olotilassa (Lintuvaarantie 2)
voit pelailla pingistd, lautapeleja, nautis-
kella kahvista & teesta ja tutustua uusiin
tyyppeihin! Olotilassa voit myos kysya
neuvoa Starttipisteen tyontekijoéilta klo 15-16. Tuu mes-
siin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten roperyhma Discor-
dissa klo 18.30-20.30, 3.7. asti, El 26.6.
Vampire: the Masquerade ryhma on talla
hetkelld tdysi, mutta jos roolipelit kiin-
nostavat olethan yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!

Tiistai

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



Porinaporukka Valoemyssi klo 10-11.30, 20.6. asti.  Ystdvdryhma Unelman kammarissa klo 15-17. Ryh-
Porinaporukat ovat alueen |kaantyne|”e tarkoitettuja ma on tarkoitettu yk5|na|5|”e tai sosiaalisesti eristéyt)/'
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitellen, neille, jotka kaipaavat eldmdansa ihmisia ja mielekasta
rupatellen ja ryhman itsensd suunnitteleman ohjelman  tekemistd. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14. Kuukausi-
Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassé voi kir-  kokouksen
joittaa itse runoja tai lukea muiden tekemia. =
Ohjaajana vapaaehtoinen Janek. Lisatietoja

Virpilta p. 050 310 7981.

Kesiamaalausryhma Lilla Karyllissa klo 14-  Kuukausi-
15.30. Maalataan omatoimisesti, matalalla ~ kokouksen
kynnyksella. Keksitaan yhdessa kerran teema Loivel
tai voi my6s maalata oman idean mukaan.

Mukana vapaaehtoiset Janek ja Ritva.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhma
Discordissa klo 16-18, 21.6. asti. Tuu
megeen pelailemaan ja keskustelemaan
Nuorten aikuisten Parkour-lajikokei- Discordiin aina keskiviikkoisin! Pelit
lua Leppavaarassa 6.6., 13.6. ja 20.6. . vaihtelevat eika ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla
klo 15-17. Tuu messiin harjoittelemaan SIS vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimid. Lisé-
parkouria Leppavaaran urheilupuis- tietoja Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.
toonkesakuun kolmena tiistaina! Vetdamassa Helsingin
Parkourkeskuksen ammattininja. Parkourissa hyodyn-
netddn urbaanin ympariston esteita liilkkumisessa. /
[Imoittautuminen Artulle p. 050 312 5193. lImoittaudu -

ajoissa, paikkoja rajallinen maaral ':- ﬁ
~% )8
ff“));

Keskiviikko -

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
kohtaamispaikkojen siisteydestd yhdessa. Ilmoittaudu erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa. konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkid, tuu
«  Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa- messiin! Kesakuun leffailta on 7.6. klo 18 alkaen. Lisatie-
mupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella toja Artulta p. 050312 5193.

kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-

vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei- o o )
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30) Addiktio-ryhma Villa Apteekissa klo 17-18.30, 7.-

alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa- ~ 28.6. Emyssa alkaa uusi ryhma, joka on suunnattu eri-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin laisten addiktioiden kanssa kamppaileville. Ryhmassa
p. 050310 7985. addiktiota lahestytaan ratkaisukeskeisesta nakokulmas-
«  Meriemyn talkoot klo 10-13. limoittaudu Vellossa ta. Ryhmatapaamisten runkona toimii reteaming-malli,
tai Meriemyyn p. 050 471 7774. joka on tavoitteenasetteluun perustuva menetelma.
«  Valoemyn talkoot 21.6. asti klo 10. [Imoittaudu Neljan tapaamisen aikana visioimme seuraavan ta-
mukaan Vellossa tai Artulle p. 050 312 5193. voitteen omalla polulla ja vahvistamme askelmerkkeja

sen saavuttamiseksi. Ryhmdssa jaamme kokemuksen
tuomaa viisautta ja autamme toisiamme onnistumaan.
Ryhman ohjaajina toimivat syyskuussa ratkaisukeskei-
siksi lyhytterapeuteiksi valmistuvat Terhi ja Irina. Paikka:
Villa Apteekin alakerta, Askeleen sohvatila, Pappilantie
5, Espoon keskus. Lisatietoja Irinalta p. 045 139 9654.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Py6-
rapiknik 21.6. klo 14-15.30. Lahto
Valoemysta. Kesdkuussa retkeilldaan
juhannusviikolla pienen piknikin merkeis-
sd, tuu megeen! Meilla on myds kaksi lainapy6raa, kysy
lisaa Artulta. p 050312 5193.
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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. litapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
lImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Meren ja taivaan vililla Meriemyssa parillisina viik-
koina klo 13-15, 1.6. asti. Tervetuloa keskustelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla Espoonlahden seura-
kunnan diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisdtietoja
Eevalta p. 050 310 7984.

™M
6.3.2023

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

1.6. Ulkopeleja

8.6. "Emympialaiset” (kesaista kisailua)

15.6. Villiyrttivalipalat *)

22.6. Molkkya

29.6. Tikanheittoa

*) limoittaudu valipalakerralle ti 13.6. mennessa Vellos-
sa tai Virpille p. 050 310 7981. limoita samalla ruokara-
joitteesi.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, ei 22.6. Pelaaminen on maksutonta ja pddasiana
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkid, tuu
messiin! Kesakuun Olotilojen kokkailukerta on 22.6.
Lilla Karyllissa, osoitteessa Pappilantie 7. HUOM!
Valoemy on tuolloin kiinni ja Olotila pidetaan Lillas-
sa. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

INUORILIE
AIKUISILE!:
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Olotilan taidepiiri klo 16-20, ei 22.6. Tule mukaan
piirtamaan, kuvittamaan tai maalaamaan Tommyn oh-
jaamaan taidepiiriin aina torstain Olotilan yhteydessa!
Joka kerralla on oma teemansa. Kysy lisaa Artulta
p.0503125193.

Perjantai

Ei toimintaa 23.6.

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

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

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

Kavelya Lilla Karyllista klo 14.30-15.15, ei 23.6. Ka-
velya ja juttelua. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7987.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20, ei 23.6. Olotiloissa
tarjolla erilaisia peleja, perinteisista lau-
tapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meinin-
kia, tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 3.6. klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpiltda p. 050 310 7981.
Seuraava kokous la 8.7.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 3.6. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus I6ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta p.
050310 7981. Seuraava ryhmakerta 8.7.

J 4
N
pjantasaisen Kaikukortti-listav

oyda n sivotta!
httﬁ%ﬂ'ﬁnﬁm TKaikokortti/

Sunnuntai

Mina maisemassa -luovan kirjoittamisen tyopaja
Villa Apteekissa su 18.6. klo 14-17. Ainutlaatuinen
tilaisuus paasta kirjoittamaan ohjatusti luontoteemasta,
seka halutessasi osallistua samalla tutkimukseen. Voit
osallistua pelkdstaan tyopajaan, omaksi iloksesi, vaikket
antaisikaan teksteja tutkimukseen. Tutkimus, johon ty6-
pajoissa kerataan kirjoituksia selvittaa luonnon merki-
tysta ihmisen hyvinvoinnille ja on osa vaitoskirjatutkija
Johanna Jamsan vaitoskirjaa. Tydpajoista on tullut tosi
hyvaa palautetta aiemmilta osallistujilta. IImoittaudu su
11.6. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Jos
haluat kysya lisda tutkimuksesta, ole matalalla kyn-
nykselld yhteydessa tutkija Johanna Jamsaan johanna.
jamsa@utu.fi, voit my0s soittaa virastoaikana

p. 044 980 1445.
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Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
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Emyn yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esbo svenska forsamlin

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

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

Naapuruustalo Matinkyla

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

paikka ja toimintatila Espoon

Matinkyldssa. Tarjoamme /-\
tukea, ohjausta ja neuvontaa

suomen, arabian, somalin ja

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

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

teija 1 €). Lounastarjoilusta tiedotamme facebookissa.
Tervetuloa!

Matinkatu 7, p. 050 430 3112.
www.facebook.com/naapuruustalo-
matinkyla

Raitin Pysakki

Raitin Pysdkki on avoinna arkisin
ma, ke ja to klo 9-13,
tijape 10-13

Kahvila on avoinna paivittain

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

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

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

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppévaara

Postiosoite Timpurinkuja 2,02650 LA (K3}
Espoo KOTISIVNETAL
https://rednet.punainenristi.fi/

node/8307

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

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

avusta.

Kay tutustumassa palveluun!

Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut




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

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

TERASSTKARVID o

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

YKSIKKD. TERVETULOA!
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