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Yhdistys ja yhteystiedot

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhilsoforening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien
potilasyhdistys. Tarkoituksenamme on yhdistaa ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mie-
lenterveysongelmia kokeneita seka herattaa ymmarrysta heita kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaise-
vaa tyota mielenterveyden alueella. Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tyo-
toimintaa, tapahtumia, retkia, leireja ja matkoja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa
myos informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista. Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertai-
suus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

Emynsyyskokouksessa marraskuussa2023 hyvaksyimme uudenmallin.Jasenmaksuvuodelle 2024 onnyt15€,
jokasisaltaayhdistyksen kokouksissa osallistumisenaanivaltaisenajasenenayhdistyksen paatoksentekoon
tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on Emyn kannattamista ilman aanioikeutta.
Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva paperinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Muu-
tos johtuu siita, etta kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti
suuremmat kuin aikaisempi jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jasenmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskus-
liiton jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.
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Puheenjohtaja ~  Tomi Ojala yha
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo . 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi

Toiminnanohjaaja
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Toiminnanohjaaja
Ohjaaja
Ohjaaja
Ohjaaja
Ohjaaja
Ohjaaja
Jarjestotyontekija

Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Saara Arkimo
Johanna Kansala
Eeva Leinonen
Tiia Hachad

Heli Nieminen
Ulla Sundstrom
Sandra Saim
Jouni Laakkonen
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virpi.guttorm@emy.fi
arttu.poyhtari@emy.fi
saara.arkimo@emy.fi
johanna.kansala@emy.fi
eeva.leinonen@emy.fi
tiila.hachad@emy.fi
heli.nieminen@emy.fi
ulla.sundstrom@emy:.fi
sandra.saim@emy.fi

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-
kohteisiin. Kaikukortti on henkilokohtainen eika maksa mi-
taan. Voit saada Kaikukortin, jos kdytat 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 ja Espoossa tai
Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyn tydntekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla
ensin yhteytta. Kaikukortin kdyttamiseen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajiljta tai ohjaajilta.
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Kesakuun tarpit

3.6. Mielenterveys kuuluu kaikille
-mielenosoitus Senaatintorilla

4.6. Emyn pop-up-piste Leppdvaaran
psyRiatrian poliklinikalla

5.6. Emyn pop-up-piste Matinkylan
psyRiatrian poliklinikalla

5.6. RetRi Isoon Vasikkasaareen
Espoon saaristopdivdnd

6.6. Avomielin-yhdistysten yhtei-
nen retki Vantaalle Kuusijdarven
ulkoilualueelle

11.6. Yli Rajojen -Resdfestarit Sellossa

15.6. Puutarhajuhlat Lilla Karyllissa

18.6. Retki Hesyn Rissataloon

19.6. Retki Haagan Alppiruusupuistoon

24.6.- Kesaleiri Stora Blindsundissa

28.6.

25.6. Minigolf-turnaus Taivallahdessa

28.6. Herkkuperjantai Meriemyn
talkoissa

28.6. Pride-viikon bileperjantai Lilla
Karyllissa

EMY-tiedote 6/2024

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193
Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmie-
lenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Vastaava toimittaja, taitto: Arttu POyhtari
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

Tilaushinta: 45 €/kalenterivuosi. Sisaltaa myos
Emyn jasenmaksun.

Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltavan kuukauden puolivaliin mennessa
sahkopostitse osoitteeseen tiedote@emy.fi.
Kansi: Mika Pyhalampi

Kuvituksia on luotu DALL-E tekoalylla

Emyn
kuulumisia

Kesa on saapunut Emyyn, ja sen myota myos mo-
nenlaiset kesaiset toiminnot, ulkopelit, saarileirit
ja kesajuhlat. Kesan myota osa toiminnasta jaa
tauolle, mutta alkaa huolestuko - ne palaavat taas
syksylla!

Kesakuun viimeisella viikolla Lilla Karyllin bile-
perjantaita vietetaan Pride-teemalla. Jokainen

on tervetullut Emyyn omana itsenaan, ja juhlan
tarkoituksena on korostaa, etta jokainen meista on
tarkea juuri sellaisena kuin on, ilman syrjintaa.

Perinteinen Stora Blindsundin kesaleiri jarjeste-
taan jalleen taman kuun lopulla. Melkein heti sen
jalkeen, heinakuun toisella viikolla, pidetaan nuor-
ten aikuisten (18-32 v.) leiri, josta on myos tullut
perinne. Naista lisaa seuraavilla sivuilla.

Kohtaamispaikkojen aukioloajoissa on totutusti
hieman muutoksia: Valoemy on ennen kesatau-
koa viimeisen kerran auki torstaina 20.6. ja avaa
ovensa taas maanantaina 12.8. Meriemyssa lauan-
taipaivystys on tauolla heinakuun. Lilla Karyll on
normaalisti auki.

Hyvaa kesaa kaikille! Nahdaan kesaisten ryhmien
ja retkien merkeissa!

Arttu

Emyn tyontekijat lomailevat kesdkuussa:
Virpi 17.6.-30.6.
Tiia, Heli ja Ulla 24.6.-30.6.



Tapahtuu kesakuussa

Senaatintorilla ma 3.6. klo 16. Marssimme Senaa-
tintorilta Hakaniementorille, missa mielenosoitus
paattyy. Jatkot jarjestetaan Lapinlahden Lahteella.
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 14.30. Emy tarjoaa
yhteislahtijoille tarvittaessa meno-paluumatka-
lipun. Lisatietoja Johannalle p. 050 310 7982.

Vesiliikuntaa Leppavaaran

uimahallissa/maauimalas- KUUKAUSI-
sa ma klo 16.30, 3.6. alkaen. UUSII mrtgru“[ﬁ“

Vesijuostaan, -jumpataan tai
uidaan yhdessa mukavas-
sa seurassa. Jos sinulla on uimaranneke, ota se
mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimaksun.
Tapaaminen klo 16.30 Leppavaaran uimahallin
aulassa, Verajapellonkatu 15. Ilmoittaudu Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981.

Emyn pop-up-piste Leppavaaran psykiatrian po-
liklinikalla ti 4.6. klo 9-11. Tule tutustumaan Emyn
toimintaan ja kahville ala-aulaan, Linnoitustie 7.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Seuraavat kerrat ke 4.9., 2.10., 30.10., 27.11.

Emyn pop-up-piste Matinkylan psykiatrian poli-
klinikalla ke 5.6. klo 13-15. Tule tutustumaan Emyn
toimintaan ja kahville hissiaulaan. Osoite: Puolik-
kotie 8, 3. krs. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
Seuraavat kerrat ke 4.9., 2.10., 30.10., 2711.

Kesaista askartelua ke 5.6. ja 12.6. klo 13.30-15.30.
Tervetuloa askartelemaan eri teemoista kierratys-
materiaaleista

Dartsklubi Asukastila Kivenkolossa torstaisin klo
13-15. Tervetuloa heittelemaan tikkaa ja kahvitte-
lemaan. Osoite: Merisaapas 1A, Kivenlahti.

Luovan kirjoittamisen tuokiot

ke ja pe klo 13-15, 7.6-19.6. I
nuorille aikuisille (18-32v) Valoemyssa U US I
ja 26.6 & 28.6. kaikille Villa Apteekissa.

Oletko koskaan halunnut olla tarinan

paahenkilo? Laukkaako mielikuvituksesi niin, ettei
kehosi sita pysty hallitsemaan? Kuvitteletko itsesi
useinkin pahiksen tai sankarin saappaissa? Vai
haluatko tehda vaikutuksia runoilla? Tule mu-

kaan siirtamaan villeimmat mielikuvasi paperille
kanssamme. Voit kirjoittaa mita vaan, miten vaan:
Oman mielesi mukaan, ohjattujen haasteiden avul-
la, tai vaan viettaa aikaa kanssamme. Ohjaajina,
Alexandra ja Julia, julistamme teidat tervetulleeksi
luovuuden pyorteisiin.

Ajankohtaista

Ulkopeliryhma Lilla Karyllin
pihalla klo 13.30-15, alkaa to
6.6. Leikkimielista kesakisailua UUSII KOKOUKSEN

KUUKAUSI-

ulkopelien parissa toiveiden TOIVE!

mukaan: molkkya, krokettia,
sulkapalloa, tikanheittoa, frisbeeta, petankkia...

Koirakavelya kavelyryhmassa pe 7.6. ja

28.6. klo 14-14.45. Lahto Lilla Karyllista. KUUKAUSI-
Kavelylla mukana ystavallinen koiraka- KOKOUKSEN
veri M6ko ja vapaaehtoinen Johanna. TOIVE!

Voit ottaa kavelylle mukaan myos oman
koirasi. MOko mukana kavelylla hellevarauksella.

Yli Rajojen -kesafestarit Sellossa ti 11.6. klo
9-16.30. Tyollistymista edistava tapahtuma rikos-,
paihde- ja mielenterveyskentan asiakkaille ja
ammattilaisille: musiikkia, kokemuspuhetta, tukea
tyollistymiseen, paneelikeskustelu, lyhytelokuva-
naytos. Tapahtuma-alueena toimii Kauppakeskus
Sellon kirjaston tapahtumatori, Viaporintori seka
Sellon Finnkino. Maksuton tapahtuma on avoin
kaikille.

Puutarhajuhlat la 15.6. klo 12-15 Lilla Karyllissa.
Tule mukaan Emyn perinteisiin puutarhajuhliin
Lilla Karyllin pihamaalla! Tarjolla salaattia ja gril-
limakkaraa, pihapeleja ja mukavaa yhdessaoloa.
Ilmoittaudu to 13.6. mennessa Vellossa tai Eevalle
p. 050 310 7984. Kerro samalla ruokarajoitteesi.



Ymparistotaidetyopaja Lilla

Karyllissa ke 19.6. klo 14- KUUKAUSI-
15.30. Muotoilemme savesta UUSII KOKOUKSEN
hahmon/teoksen, jolle et- °  TOIVE!

simme paikan ymparistosta,

kirjoitamme tarinan/runon ja jatamme teoksen
osaksi luontoa. Ryhmaan osallistuminen ei edelly-
ta aiempaa kokemusta taiteellisesta tyoskentelys-
ta. Saan salliessa taiteilemme ulkona. Ohjaajana
taideterapeutti Johanna. Ilmoittaudu Vellossa tai
Johannalle p. 050 310 7982.

Kesaleiri Stora Blindsundissa ma 24.6.-pe 28.6.
Saarella on vanha pitsihuvila, sauna, tenniskentta
ja ulkovessat. Leirilla yovytaan joko sisalla huvilas-
sa tai teltassa ulkona. Ruoat ja muut jarjestelyihin
liittyvat askareet tehdaan leirilla talkoohengessa.
Leiri ei sovellu liikuntarajoitteisille. Leirin hinta on
45 €. Hae leirille ma 10.6. mennessa tayttamalla
hakulomake, joka loytyy emy.fi/leirit tai tule koh-
taamispaikkaan tayttamaan hakulomake ja palau-
ta se tyontekijalle. Voit hakea leirille myos ole-
malla yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192. Kaikille
mukaan valituille ilmoitamme henkilokohtaisesti
hakuajan jalkeen.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa

28.6. klo 10-13. Kuukauden viimeisena ~ KUUKAUSI-
perjantaina Meriemyn talkoissa herku- m*g:‘ﬂ“g“

tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa,
syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.
Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan mu-
kavassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa
tai Eevalle p. 050 310 7984.

Pride-viikon bileperjantai Lilla Karyllis- gyykausi-
sa 28.6. klo 13-15. Jalleen lahtee musat  kgKOUKSEN
soimaan, kaikki tulkaa karkeloimaan ja TOIVE!
juhlistamaan Pride-viikkoa! Tervetuloa!

Lisatietoja Eevalta p. 050 310 7984.

Retkia kesakuussa

Retki Isoon Vasikkasaareen ke 5.6. Espoon saaris-
topaivana. Luvassa saaristomaisemia, ulkoilua ja
lilkuntaa! Retittiveneliikenne Vasikkasaareen on
maksutonta klo 9-18. Emyn yhteislahto Nokkalasta
(Nokkalanniemi 2) klo 9.45 veneelld, mukana Ulla
ja vapaaehtoinen Suvi. Sauna lampimana. Saarel-
ta loytyy WC, keittokatoksia seka vesipisteet. Voit
ottaa omat evaat mukaan. Saarella on myos ke-
sakahvila. Ilmoittautumiset yhteislahtoon ma 3.6.
mennessa Vellossa tai Ullalle p. 050 310 7980.

Avomielin-yhdistysten yhteinen retki Vantaalle
Kuusijarven ulkoilualueelle to 6.6. Yhteista gril-
lausta ja evaita kodassa. Mahdollisuus ulkoilu-
poluilla vaelteluun, kalastukseen, uimiseen ja
saunomiseen (sauna omakustantainen). Lahto Lilla
Karyllista tilausbussilla klo 10. Ilmoittaudu ti 4.6.
mennessa Vellossa tai Artulle p. 050 312 5193.

Retki Hesyn kissataloon ti 18.6. klo 13.

SO IO, . KUUKAUSI-
Teemme retken Helsingin elainsuojelu- KOKOUKSEN
yhdistykseen Hesyyn Helsingin Konalas- = gyl

sa, Muonamiehentie 7. Yhteislahto Lilla

Karyllista klo 11.40. Kavelya Helsingin

paassa 1,3 km (20 min) suuntaansa. Esittelykierros
Hesyssa alkaa klo 13. Emyn tarjoaa yhteislahtijoille
tarvittaessa meno-paluumatkan. Hesysta pyydet-
tiin muistuttamaan, etta koska olemme elainten
kanssa tekemisissa, rokotukset (etenkin jaykka-
kouristusrokotus) tulisi olla kunnossa. Hesyssa tar-
vitaan elainten hoitoon vanhoja takkeja, lakanoita
ja pyyheliinoja: jos haluat lahjoittaa, ota pestyna
mukaan! Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Retki Haagan Alppiruusupuistoon ke 19.6. klo 13.
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 12.20. Tapaaminen
puistolla klo 13, Laajasuontie 40. Emyn tarjoaa
yhteislahtijoille tarvittaessa meno-paluumatkan.
Ilmoittautuminen Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987.

Minigolf-turnaus ti 25.6. Taivallahdessa klo 15.30.
Avomielin-yhdistysten yhteinen minigolfturnaus
Taivallahden minigolfradalla, Hiekkarannantie 1.
Majakka ry tarjoaa kilpailun lomassa pienta purta-
vaa. Yhteislahto Lilla Karyllista klo 14. Emyn jouk-
kueeseen kaivataan 5 pelaajaa ja 3 kannustajaa.
Pelikokemuksen puute ei ole este osallistumiselle,
silla aloittelevatkin minigolfin ystavat perehdyte-
taan pelin saantoihin ja saloihin. Ilmoittaudu ma
17.6. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.



Ajankohtaista

Tulossa heinakuussa

Avomielin-yhdistysten molkkyturnaus Vallilassa
ke 3.7. klo 13. Tervetuloa viettamaan yhteista kesa-
paivaa Vallilaan! Molkkyturnaus jarjestetaan Hel-
mi-talon laheisessa puistossa. Emysta tavoitteena
on saada koottua 5 hengen joukkue + kannustajat.
Emylaisten yhteislahto Lilla Karyllista klo 11. Molk-
kyturnaukseen lahto Helmitalolta (Makelankatu
56) klo 13. Ennen turnausta klo 11.30 Helmi-talolla
on mahdollisuus lounaaseen (laktoositon) hintaan
3,50 €. Turnauksen jalkeen Helmi tarjoaa pulla-
kahvit! Ilmoittaudu turnaukseen to 27.6. mennessa
Vellossa tai Johannalle p. 050 310 7982.

Voimavaroja etsimassa - kirjallisuuste-
rapeuttinen ryvhma Meriemyssa ke klo
17-19, alkaa 31.7. Miten voisit loytaa lisaa UUSII
voimavaroja arkeesi? Millainen selviyty-

ja sina olet? Mita toivot elamaasi lisaa?
Kirjallisuusterapiassa hyodynnetaan omia teksteja
seka valmiita aineistoja terapeuttisessa vuoro-
vaikutuksessa. Ryhmassa kirjoitetaan annettujen
aiheiden pohjalta vapaasti. Kirjoituksia ei arvioi-
da, eika ryhmaan osallistuminen vaadi erityisia
kirjoitustaitoja. Ryhmassa keskustellaan yhdessa
teksteista, mutta jokainen paattaa itse kuinka pal-
jon kirjoittamastaan haluaa jakaa muille. Ryhma
kokoontuu 7 kertaa keskiviikkoisin ajalla 31.7.-11.9.
klo 17-19 Meriemyssa. Mukaan tarvitset vihkon ja
kynan. Ryhma on suljettu ja luottamuksellinen.
Ilmoittautumiset 25.7. mennessa sahkopostitse
maarianoma@outlook.com Ilmoittautuneet haas-
tatellaan puhelimitse. Ryhmaa ohjaavat kirjalli-
suusterapeuttiopiskelijat Maaria Huhtala ja
Riittamaija Pulli.

Tulevia leireja ja retkia

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kesaleiri Stora Blind-
sundissa ti 9.7.- pe 12.7. Tuu messiin nuorten ai-
kuisten omalle saarileirille, Matinkylan edustalle!
Leiri alkaa tiistaina 9.7. klo 12 Nuottaniemen vene-
satamasta (Nuottatie 19, 02230 Espoo), josta sitten
soudetaan porukalla saareen. Leiri paattyy perjan-
taina 12.7. ja saaresta poistutaan loppusiivouksen
jalkeen 13 mennessa. Leiri maksaa 40 € ja siihen
kuuluu ruokailu, saunominen ja majoittuminen
saarella. Sisalle mahtuu 15 henkiloa, mutta myos
ulkona voi majoittua, esim. teltassa tai hammockil-
la. Leirille on myos mahdollista tulla mukaan
paiviksi ja menna yoksi kotiin! Ota leirille mukaasi
makuupussi ja tyyny, seka tietenkin pesutarvik-
keet ja vaihtovaatteet. Leiriviikolla ei jarjesteta
Olotiloja Valoemyssa. Hae mukaan 30.6. mennessa
Webropolissa: https://link.webropol.com/s/sto-
rablindsund2024nuoret

Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193




MTKL Yhdistyspaivat Joensuussa to 22.- la 24.8.
Teemme elokuussa matkan Mielenterveyden kes-
kusliiton valtakunnallisille yhdistyspaiville Joen-
suuhun. Torstaina lahdemme Pasilasta junalla ja
perilla nautimme Emyn tarjoaman paivallisen seka
majoitumme hotelliin. Perjantaina ohjelmassa

on mm. Pohjois-Karjalan Marttojen Piirakkapaja,
kirppiskierros ja vierailu Joensuun Taidemuseo On-
nissa seka iltajuhlat. Perjantain ohjelmasta ilmoit-
taudutaan ennakkoon kulttuuripaivan avaukseen,
Omatoimi vierailulle taidemuseoon, piirakkapa-
jaan seka iltajuhliin. Taidemuseo Onniin mennaan
kavelyoppaiden johdolla ja sinne paasee sisaan
Museo- tai Kaikukortilla. Jos et omista museokort-
tia tai Kaikukorttia, MTKL kustantaa sisaanpaasyn.
Lauantaina ohjelmassa yleisurheilulajit ja muita
aktiviteetteja Joensuun keskuskentalla. 1200 m
yhteiskavely ja toimintarastit eivat vaadi ennak-
koilmoittautumista, mutta kisalajeihin (3-ottelu

ja 1000 m kavely) ilmoittaudutaan etukateen. Hae
yhdistyspaiville pe 12.7. mennessa tayttamalla ha-
kulomake, joka loytyy emy.fi/leirit. Hakulomakkeen
voit taytta myos kohtaamispaikoissa tai voit olla
yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192 tai Johannaan
p. 050 310 7982. Huom! Ala ilmoita itsedsi suoraan
MTKL:lle. Emyn hakulomakkeella voit ilmoittautua
myo0s lauantain kisalajeihin ja kenttalounaalle. Lo-
put ateriat valitaan paikan paalla. Matkan hinta on
100 € ja Emy tarjoaa loput. Hinta sisaltaa junamat-
kat, osallistumisen kulttuuripaiville ja ohjelmaan,
majoituksen Sokos Hotel Kimmelissa, ateriat (to
paivallinen, pe aamiainen, lounas ja paivallinen,

la aamiainen, kenttdlounas ja paivallinen). Varau-
du omakustanteisiin junamatkojen ruokailuihin ja
valipaloihin. Matka on paihteeton. Lisatietoja ja
valtakunnallisten yhdistyspaivien ohjelma loytyvat
emy.fi/leirit tai ole yhteydessa Saaraan

p. 050 312 5192.

Avomielin-yhdistysten Markion leiri Nurmijarvella
ti 10.9.-pe 13.9. Avomielin-yhdistykset toteuttavat
yhdessa leirin Nurmijarven Markion leirikeskuk-
seen syyskuussa. Luvassa paljon yhteista tekemis-
ta, hyvaa ruokaa ja iloa! Pelaamista, saunomista,
uimista, ruoan laittamista, nuotion aarella istu-
mista, kanootilla melomista jne. Huomioithan, etta
osallistujilta edellytetaan valmiuksia itsenaiseen
toimintaan. Pystyt osallistumaan talkootaihin,
kuten keittiotoihin, siivoukseen, saunanlammityk-
seen, leiriaktiviteetteihin. Talkootoita on kuitenkin
vain hyvin vahan osallistujaa kohden, tata ei siis
kannata pelastya. Yhteiseen tekemiseen jokainen
osallistuu omien voimavarojen mukaan. Leirin
omavastuuhinta on 50 € sisaltaen meno-paluu
bussikuljetukset, ruokailut, yopyminen neljan hen-
gen huoneissa, joissa on kerrossangyt.

Hae leirille mukaan pe 26.7. mennessa tayttamalla
hakulomake, joka loytyy emy.fi/leirit tai tule koh-
taamispaikkaan tayttamaan hakulomake ja palauta
se tyontekijalle. Voit hakea leirille myos olemalla
yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192 (lomalla 17.6.-
18.6. ja 1.7.-10.7.) tai Johannaan p. 050 310 7982.
Kaikille mukaan valituille ilmoitamme henkilokoh-
taisesti hakuajan jalkeen viikolla 32.

Tutustu Emyn
nettisivuihin
www.emyfi

Emy on myos mukana
Avomielin-verkostossa
www.avomielin.fi

®

Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja

@ gaadaksesi vilavksen

kohtaamispaikkojen
-@ arje?ta! ‘

@emyespoo



Ajankohtaista

Emy mahdollistaa!

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa vyksinaisyytta. Mahdollises-
ti kayda vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa tai
keksia jotain muuta mukavaa ja yhdistavaa. Vertais-
kaverit toimivat toisilleen vapaaehtoisena matalan
kynnyksen vertaistukena - kohtaavat toisensa ih-
misena, vertaisena. Jos kiinnostuit, ilmoittaudu
Virpille p. 050 310 7981.

Avoimia vapaaehtoistehtavia
« Lilla Karyllin 15.6. puutarhajuhliin
jarjestelyavuksi
Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16
Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16
Virtuaaliemyyn Discordiin keskustelukaveriksi
Pihatoita Lilla Karyllissa
Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuk-
sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa
yhdessa Emyn tyontekijan kanssa
« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen
- Emyn somepaivitysten teko
« Ohjaajaksi:
- sulkapalloon
- koirakavelyn ohjaajaksi
« Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
- kasityoryhmaan
- askarteluryhmaan
- kuntosaliryhmaan
- jalkapalloon
- futsaliin
- sahlyyn
- kavelyryhmaan
- talkoisiin talkoovastaavaksi
« Tukinettiin tiistain tai sunnuntain Emy-cha-
tiin moderoijaksi toisen ohjaajan pariksi tai
tuurajaksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan
p. 050 312 5192.

LAHETA ALOITTEESI, TOIVEESI TAI IDEASI EMY.FI
~SIVUJEN ALOITELOMAKKEELLA TAI ALOITE@EMY.FI

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset veren-
painemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekis-
ta, Pappilantie 5, 2. krs.

Emylla on soutuvene Bodomilla. Emylaisilla on
mahdollista lainata yhdistyksen venetta, joka
sijaitsee Espoon Bodominjarven rannalla. Vene
on soudettava ja sithen mahtuu soutajan lisaksi
mukavasti kaksi henkiloa. Veneen kaytosta voit
keskustella Kaj Jarvisalon kanssa
kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050 552 1049

Stora Blindsundiin saunomaan ja uimaan. Soutu-
vene noutaa saunojat Nuottaniemen venesataman
(Nuottatie 19, Matinkyla) itareunan laiturista.

- Keskiviikkoisin on seka miesten etta naisten
vuorot. Miehet saunovat klo 17-18.30 (haku laitu-
rilta klo 17) ja naiset saunovat klo 18.30- 20 (haku
laiturilta klo 18).

« Saunamaksu on 4 €. Pakkaa omat saunomistar-
vikkeet, laudeliinat ja evaat mukaan. Lemmikki-
elaimia ei voi saareen tuoda. Saaressa on makka-
ranpaistomahdollisuus. Jarjestaja: SeKaVan tuki ry
(seurakunnat, kaupunki, vapaat jarjestot).
Lisatietoja p. 044 068 8068.

Kannettava tietokone lainaan Emysta

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei ole
kayttojarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjel-
mia eika mukana tule internet-yhteytta. Tieduste-
lut: Kaj Jarvisalo kaj.jarvisalo@emy.fi tai

p. 050 552 1049.

Haluatko kuukausittain Emyn sahkaisen
uutiskirjeen? Tilaa se osoitteesta
espoonmielenterveys@emy.fi! Sisdltdaa myos Emyn
tiedotteen, Kaikukortti-listauksen ja
ryhmakalenterin.
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Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

Pappilantie 7, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin klo 9-16.30 (Kiinni 21.6.)

Auki vapaaehtoisvoimin sunnuntaisin klo 12-16,
varmista kuitenkin soittamalla etukateen.

Lilla Karyll on yli 120-vuotias puuhuvila aivan Es-
poon keskuksen sydamessa. Lillasta loytyy muun
muassa asiakastietokone, paivan lehtia, edullis-
ta kahvia ja juttuseuraa. Lillan ylakerrassa on pieni
kokoushuone, toimisto ja bandihuone.
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Kohtaamispaikka ja

ryhmatila Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F, Olari

p. 050 312 5193

Auki ma 10-13, ke-pe 10-15 (Kesatauolla 21.6.-11.8.)

Valoemy on Emyn uusin kohtaamispaikka Olaris-
sa. Valoemyssa on paljon ryhmatoimintaa ja -tiloja,
mutta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan pe-
ruselementit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemyssa
on myos erilaisia pelimahdollisuuksia, aina perin-
teisista lautapeleista konsoleihin ja VR-peleihin.
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Kohtaamispaikka
Meriemy

Merenkaynti 3, Kivenlahti

p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15 (Kiinni 21.6.)
Lauantaipaivystys tauolla heinakuun.

Meriemy sijaitsee kavelymatkan paassa Kiven-
lahden merellisista maisemista, Ala-Kivenlah-
den ostoskeskuksen kupeessa, metrolta 4 min ka-
velymatkan paassa. Meriemyyn on helppo tulla
moikkaamaan, lukemaan paivan lehti kahvikupilli-
sen aarella ja osallistumaan erilaisiin ryhmiin.

Virtuaaliemy Discordissa

www.emy.fi

Virtuaaliemy on kohtaamispaikkamme verkossa,
jossa voi jutella helposti tuttujen ja tuntematto-
mienkin kanssa. Discordiin paaset helposti Emyn
kotisivuilta. Tervetuloa mukaan!



Tuu messiin! -toiminta

Tunw messun! —touminta on nunorid-
mielenterveytti. tukevaa , osallistovaa ja
yhteussllisti kohtoomispatkka- ja rylh-
mdtoiumintaa. Mukaon pidsee helposti
Jja matolla kynnyglkselld , halusit sitten
fulla ryhvwiiin patkon pddlle , koivtoa-

Luovan kurjoitttomisen tuokiot ke ja

pe klo 13-15, 7.6-19.6. mnorille ai-
kuwwsille (18-32v) Valoemyssi. Tule
Ukwast poperdde konsgsoname. Vot
kirjoittoa wufi vaom , miten vaom:
Omomn miedlesi wmukaon , ohjattugen
haosteiden ovulla, tod vaon viettii od-
kao korssovmmme. Ohjaojina , Alexondra
Ja Julia, julistomme telodt terwetul —
leekst lovunden pysrteisiin .

Messissal - Duscord

Tunw messiin! -Duscord on digitaaliven
kotoonmispaikka Dycordissa, jossa
volt jutskailla tuttujen tal funtemat -
towmien kovssa, pelaidla peleji joo sad-
lWstua ryhuwniin . Discordin kautta saa
Wy kdtendsti koikki nunortem adkuis -
Hyppdi megeen!

L ydtietoja rqbwva{-u Ja nurorten toi-
minnasta voi kyselli aina ke siltd
Funfuun!

Arttw Poyltinl // p. OSO 312 5193
ar_f-{u.pozzmu@ww fL//
Ducor avrttuumnessis

K

o !
"Olotida on ki nunorisotida niidle,
Jjotka tajusinvat vosta thysi-ikdisind ,
etti. haluoaisivot kiydd nworisotilassa.”

Olotila o nuorten atkuisten koivtoa -
mspaikka , jossa voit hengailla, jutel-
la, juoda ket tod teet kivom lawta -
Tl Uran vaon oleskella sobhwoanm nun -
kossa. Terwetuloa!

Ma Olotila Ohjaowotololtla klo 15-18
Ke-pe Olotila Valoemyssi klo 16-20
Torstoinona 20.6. grillotaan Lllassa
klo 17-20

Olotidla 21.6. juhamnusaattona kil

Messissal -somet

@emymessissa @ m
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Mita Emy minulle merkitsee?

Esittelyssa aktiivinen emyldinen mielenterveys-
kuntoutuja Janek 58 v.

Janek alkoi kayda Emyssa kymmenen vuotta sitten
muutettuaan lahelle Lilla Karyllia. Kymmenen vuo-
den aikana Emysta on muodostunut hyvin tarkea
osa Janekin elamaa. Hanen mielestaan parasta
Emyssa ovat hyvat ihmiset ja monipuolinen toi-
minta. Emy on tuonut vertaistukea ja mielenkiin-
toisia keskusteluita.

Janek sanoo, etta kymmenessa vuodessa ryhmien,
ja niita ohjaavien vapaaehtoisten maara on lisaan-
tynyt. Mika on hyva asia.

Janek toimii itsekin vapaaehtoisena kolmessa ryh-
massa. Han ohjaa runo-, musiikki- seka englannin
kielen ryhmia.

Runoiluun liittyy hauska muisto. Janek oli hoidet-
tavana Tamminiemen sairaalassa ja piti kovasti
yhdesta naishoitajasta. Hanelle tuli idea kirjoittaa
hoitajalle runo. Niin han tekikin. Siita alkoi kiin-
nostus runoihin.

Parhaat muistot Emysta ovat Tallinnan retki ja se,

kun han teki musiikkivideon, jossa itse lauloi ja
soitti kitaraa.

Janekin motto on: Never give up!

Haastatteli: Konsta
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Emyn ryhmatoiminta

:Vello

* Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit
. ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun
. toimintaan. Vellon kaytossa saat apua tyonteki-
« jOilta, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy
: osoitteesta www.vello.fi/emyry.

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

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:

aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

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

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13,

17.6. asti. Leivotaan yhdessa suolaista ~ KUUKAUSI-
ja makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege). KOKOUKSEN
llmoittaudu viimeistian edellisena per-  TOIVE
jantaina Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987.
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Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssa ma klo 12-13.30. Ryhma jatkuu vapaaeh-
toisten voimin. Ryhma on tarkoitettu taysi-ikaisille
darinkielisille naisille. Ryhmaan on ilmoittautumi-
nen. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Shakkikerho Villa Apteekissa 17.6. ja 24.6. klo
13-15. Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa
porukassa. Voit tulla mukaan, vaikket viela osaisi
shakkia - neuvojakin on tarjolla. Tervetuloa pelaa-
maan! Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, 8.7. asti. Ohjaa-
motalon Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla
pingista, lautapeleja, nautiskella kahvista & teesta
ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myos
kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-
16. Teemapaivana 24.6. lahdetaan retkelle evaiden
kera. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15.30-
17. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa/

maauimalassa ma klo 16.30. Vesijuos- ~ KUUKAUSI-
taan, -jumpataan tai uidaan yhdessa m*g:ﬁ“

mukavassa seurassa. Jos sinulla on ui-
maranneke, ota se mukaan. Emy tarjoaa
tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo 16.30
Leppavaaran uimahallin aulassa, Verajapellonkatu
15. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten roperyhma Discordissa klo
18.30-20.30, 8.7. asti. Vampire: the Masquerade
ryhma on talla hetkella taysi, mutta jos roolipelit
kiinnostavat olethan yhteydessa Arttuun

p. 050 312 5193!



Tiistai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja
kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai
Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30, 11.6. asti.
Porinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoi-
tettuja kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa
kahvitellen, rupatellen ja ryhman itsensa suunnit-
teleman ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

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

Biljardia Isossa Omenassa 4.6. klo 11-13.

Espoon seurakunta tarjoaa rauhallisen ~ KUUKAUSI-
pelitilan Chapplessa. Pelin jalkeen ehtii m“g“ﬁ“
istua kahville ja syoda omia evaita. Il- TOIVE!
moittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981. Seuraava kerta 9.7.

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14,

25.6. asti. Ei 11.6. Tervetuloa runoryh-  KUUKAUSI-
maan! Ryhmassa voi kirjoittaa itse runo- mrtgrvﬂ[ﬁ“
ja tai lukea muiden tekemia. Ohjaajana '
vapaaehtoinen Janek. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981.

Luontovalokuvausta klo 14-15. KUUKAUSI-
Kuvataan kannykkakameralla

ja nautitaan kesdisesta luon- uus“ mrtgrvﬁg“

nosta. Lahto Lilla Karyllista.
Ohjaajina Riikka ja Elina.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 18.6. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittaudu pe 14.6.
mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Seu-
raavat kerrat 30.7. ja 27.8.

Peliryhmi Meriemyssi klo 15-16.30 pa-  KUUKAUSI-
rittomina viikkoina 4.6. ja 18.6. Tule mu- m*g:‘ﬂ“g“

kaan pelailemaan erilaisia lautapeleja
tai kokoamaan palapeleja. Ryhma tauol-
la heinakuun. Ohjaajana vapaaehtoinen Merja.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Kuntoilua Puolarmaa-
rissa klo 16-17, 25.6. asti. Tervetuloa mukaan kesa-
kuun kuntoilutuokiohin! Puolarmaarin ulkokunto-
salilla voit treenata kivassa seurassa, tai samoilla
Elinan vetamassa kavelyryhmassa Keskuspuiston
lahiympariston tarjoamissa maisemissa, vaihtoeh-
toisesti heitellaan frisbeeta tai mita nyt keksitaan-
kaan! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Keskiviikko

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa.
Ilmoittaudu mukaan paivan talkoisiin viimeistaan
klo 9 mennessa.

+ Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuoros-
sa: 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 siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050
310 7985.

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

+ Valoemyn talkoot klo 10, 19.6. asti. IImoittaudu
mukaan Vellossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Miesten tunneryhma Villa Apteekissa klo 13-15,
5.6. asti. Tervetuloa keskustelemaan tunteista
miesten kesken, luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Ohjaajina opiskelijat Joni ja Sami.

Luovan kirjoittamisen tuokiot

ke ja pe klo 13-15, 7.6-19.6.

nuorille aikuisille (18-32v) Valoemyssa
ja 26.6 & 28.6. kaikille Villa Apteekissa.
Oletko koskaan halunnut olla tarinan
paahenkilo? Laukkaako mielikuvituksesi niin, ettei
kehosi sita pysty hallitsemaan? Kuvitteletko itsesi
useinkin pahiksen tai sankarin saappaissa? Vai
haluatko tehda vaikutuksia runoilla? Tule mu-
kaan siirtamaan villeimmat mielikuvasi paperille
kanssamme. Voit kirjoittaa mita vaan, miten vaan:
Oman mielesi mukaan, ohjattujen haasteiden avul-
la, tai vaan viettaa aikaa kanssamme. Ohjaajina,
Alexandra ja Julia, julistamme teidat tervetulleeksi
luovuuden pyorteisiin.

uusl



Emyn ryhmatoiminta

Kesaista askartelua ke 5.6. ja 12.6. klo 13.30-15.30.
Tervetuloa askartelemaan eri teemoista kierratys-
materiaaleista.

Ymparistotaidetyopaja Lilla

Karyllissa ke 19.6. klo 14- KUUKAUSI-
15.30. Muotoilemme savesta UUSII m*g:ﬁ“

hahmon/teoksen, jolle et-
simme paikan ymparistosta,
kirjoitamme tarinan/runon ja jatamme teoksen
osaksi luontoa. Ryhmaan osallistuminen ei edelly-
ta aiempaa kokemusta taiteellisesta tyoskentelys-
ta. Saan salliessa taiteilemme ulkona. Ohjaajana
taideterapeutti Johanna. Ilmoittaudu Vellossa tai
Johannalle p. 050 310 7982.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia
ja mielekasta tekemista. Ilmoittautuminen Virpille
p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten keskusteluryhma Discordis-
sa klo 15-17, 3.7. asti. Tuu megeen pelailemaan 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. Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja, perintei-
sista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Toukokuun leffailta 12.6. Tarjolla kahvia ja teeta,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin!
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16-17.30
parillisina viikkoina 12.6. ja 26.6. Keskustelem-
me vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan
ryhmaan! Ryhma tauolla heinakuun. Tiedustelut
Virpiltd p. 050 310 7981.
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Torstai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
vuorossa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja
kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai
Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Levyraati Valoemyssa klo 11-12, 20.6. asti. Levy-
raadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin,
tervetuloa! Ohjaajana Riikka.

Biljardia Isossa Omenassa 13.6. klo 11-13.
Espoon seurakunta tarjoaa rauhallisen

pelitilan Chapplessa. Pelin jalkeen ehtii :#E;ﬂlssslu
istua kahville ja syoda omia evaita. Il- TOIVE!
moittautuminen Vellossa tai Virpille :
p. 050 310 7981. Seuraava kerta 25.7.

Valon maalarit Valoemyssa klo 12-13.30,

20.6. asti. Maalataan ja piirretdaan oma-  KUUKAUSI-

toimisesti, matalalla kynnyksella. Keksi- KOKOUKSEN

taan yhdessa kerran teema tai voi myos  TOIVE!
taiteilla oman idean mukaan. Tiedustelut

Virpilta p. 050 310 7981.

Ulkopeliryhma Lilla Karyllin KUUKAUSI-
pihalla klo 13.30-15, alkaa 6.6.

Leikkimielista kesakisailua uus“ I{mrlg:lvﬁ[leH

ulkopelien parissa toiveiden
mukaan: molkkya, krokettia,
sulkapalloa, tikanheittoa, frisbeeta, petankkia...

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta p.
050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa
klo 16-20, 20.6. Lilla Karyllissa 17-20. Olotiloissa
tarjolla erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Kesakuun kokkailut
Lilla Karyllissa! Grilli kuumana 17-20. Tarjolla myos
opiskelija Elinan ohjaamia ulkopeleja. Valoemyssa
ei tuolloin Olotilaa. Tarjolla kahvia ja teeta, uusia
tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin! Lisatie-
toja Artulta p. 050 312 5193.



Perjantai

Talkoot, ei 21.6. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuoros-
sa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan
ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. lltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja
jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050
310 7985.

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

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14, 7.6. asti. Terve-
tuloa rupattelemaan ja tekemaan kasitoita mu-
kavassa porukassa! Ota oma kasityosi mukaan tai
voit myos kayttaa Valoemysta loytyvia tarvikkeita.
Jos et keksi tekemista, ideoidaan yhdessa. Lisatie-
toja Saaralta p. 050 312 5192.

Ulkokuntosali Lilla Karyllin pihalla klo 13-14, ei
21.6. Lilla Karyllin pihalla treenataan kehonpaino-
harjoituksilla ja kahvakuulilla. Tervetuloa mukaan!
Lisatietoja Helilta p. 050 310 7987.

Pride-viikon bileperjantai Lilla Karyllis-

sa 28.6. klo 13-15. Jilleen lahtee musat  KUUKAUSI-
soimaan, kaikki tulkaa karkeloimaan ja m*g:‘,ﬁ“

juhlistamaan Pride-viikkoa! Tervetuloa!
Lisatietoja Eevalta p. 050 310 7984.

Luovan kirjoittamisen tuokiot

ke ja pe klo 13-15, 7.6-19.6.

nuorille aikuisille (18-32v) Valoemyssa
ja 26.6 & 28.6. kaikille Villa Apteekissa.
Oletko koskaan halunnut olla tarinan
paahenkilo? Laukkaako mielikuvituksesi niin, ettei
kehosi sita pysty hallitsemaan? Kuvitteletko itsesi
useinkin pahiksen tai sankarin saappaissa? Vai
haluatko tehda vaikutuksia runoilla? Tule mu-

kaan siirtamaan villeimmat mielikuvasi paperille
kanssamme. Voit kirjoittaa mita vaan, miten vaan:
Oman mielesi mukaan, ohjattujen haasteiden avul-
la, tai vaan viettaa aikaa kanssamme. Ohjaajina,
Alexandra ja Julia, julistamme teidat tervetulleeksi
luovuuden pyorteisiin.

uusl

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45, ei 21.6. Kave-
lya ja juttelua. 7.6. ja 28.6. kavelylla mukana myos
ihmisystavallinen Moko-koira. Tiedustelut Helilta
p. 050 310 7987.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa klo
16-20, ei 21.6. Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja,
perinteisista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-
peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! Kesakuussa per-
jantaisin myos opiskelija Elinan ohjaamia teema-
kertoja! 7.6. leivotaan, 14.6. improilua. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 1.6. klo 13-

14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka
kaymme lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja
aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen aloite-
laatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukau-
sikokoukseen ovat kaikki tervetulleita, ei edellyta
Emyn jasenyytta. Ei kokousta heinakuussa, seuraa-
va kerta 3.8. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Tukikurssi jannittdjille Villa Apteekissa 1.6. ja

15.6. klo 14-16. Ryhma on tarkoitettu kaikille, jotka
kaipaavat tukea esiintymisjannitykseen, sosiaa-
listen tilanteiden pelkoon tai toisten ihmisten
seurasta aiheutuvan hermostuneisuuden hoitoon.
Tapaamiset Villa Apteekissa, Pappilantie 5. Ryhmaa
ohjaavat ratkaisukeskeista lyhytterapiaa opiskele-
vat Johanna Soini ja vertaisohjaaja Ilpo Martikai-
nen. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Tukiryhma epavakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa 8.6. klo 14-15.30. Ryhma,
jossa voi keskustella epavakaudesta vertaisten
kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana vertaisoh-
jaaja Marja. Seuraavat kerrat: 13.7. ja 10.8. Ilmoit-
tautuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 1.6. klo 14.15-15.15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kulttuuri-
kaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Ei
ryhmaa heinakuussa, seuraava kerta 3.8. Tieduste-
lut Helilta p. 050 310 7987.



Emylaisten runoja

Juhannusaamu

Missd on aurinko?
Sateen ropina Ratolla. Aamukastetta pihalla .
Heradn Resddn, herddn virkednd.

Kesdinen vihertdvd, vehred maisema ikRkRunasta.

Venyttelen...
On ilo olla Resdleskend.

Varjo hdildahtaa.
Karannut koira on vain puskapissalla ulkona.
Kuuntelen unisena pihan danid.
On ihana vain olla ja makoilla.

Juhannusaamun sade lakkaa ja keitdn aamu-
kahvia.
Eldma on parhaimmillaan

Anne Karhu

Tahdet

tahdet loistavat
tekevat viesteja
kRuumuus on luotu
miksi RaiRRi on niin Raukana
loistavat

Janek

LUONTO

Luonto on tanaan
kujelevalla tuulella,
se pyryttad lumena pilven alla

ja se saa Ruusenoksat

nayttamadn unisilta,
hengittamaan joulunajan

raikasta pakkasilmaa,
vaikka kohta onRin

Jo Revatpdivan tasaus.

Sekaisin on luonto,
se on kuin mind,
mutta juuri siksi tunnen
olevani elossa

ja nden jo unta
kesdstad ja uusista pdivista,
niistd jotka juhannuksen
tuoksuisina rinnassa roihuavat
ja tekevat eldmasta avokkaan
sekd suurenmoisen.

Andy
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Sade

Sade saa, puhdistaa,
luoda uutta
ja soittaa saveliaan.

Sateen laulussa on oma
kristallinkirkas sointinsa,
Ruin niissG muistoissa
aamukasteisissa jotka
kastehelmen Rutsuna muistan.

Sade suutelee sieluani,
Rirkastaa Ratseeni
ja saa vield kRerran

vastaanottamaan uutta.

Andy

Taivas

taivas loistaa
iloitsee
tdasta pdivasta
huomisesta
kRaikki mukaan

Janek
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Kesan kukka

Kesdn RuRka
Viettelet tuoksulla
Ja varilla
Olet aurinko
Olet pilvi
Olet meri
Heijastat iloa
Et ansaitse ndpaytystd
Loista viela
Ennen talvea

Merete

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi

tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvén kuun 15. pdivédna!



Koulutuksia ja kursseja

MTKL:n kursseja kevaalle

Haku naille kursseille Mielenterveyden keskusliiton
tapahtumakalenterin kautta, joka loytyy osoitteesta:
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/ I lm 0 l ttau d U

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella to-
teutuksen ja klikata "llmoittaudu" tai "Hae" nappia.
Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-
ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kursseille!

Insta Live: Sukupuoliristiriita - nykyajan Anna oman tarinasi loistaa - Luovaa kirjoittamista

kotkotuksia ja erikoisuuden tavoittelua? sateenkaariteemoja pohtiville.

Miksi mielenterveyteen ylipaataan liittyy erilaisia Kapinoi sanoilla, riemuitse lauseilla. Kirjoittami-

uskomuksia ja asenteita? Miksi mielenterveystoi- nen tuo vapautta olla juuri sellainen kuin on. Voit

pujaa ei haluta naapuriin? Voiko ulkonako kertoa olla rohkeasti vahva ja herkka sina. Mika on sinun

siita, etta mielenterveysongelmia ei ole? Enta voi-  tapasi kertoa? Haluaisitko kirjoittaa, mutta et tieda

ko mielenterveyden ammattilaisella itsellaan olla miten aloittaisit? Tule mukaan luovan kirjoittami-

mielenterveysongelmia? sen iltapaivaan!

Keskustelun pelisaannot kaydaan lapi alussa. Kun-  TyOpajassa haemme yhdessa luovuutta seka iloa

nioitaan erilaisuutta! kirjoittamiseen. Samalla voi tarkastella omaa

Paikka: MTKL Instagram Live identiteettiaan ja sita, mita haluaa ja tarvitsee.

Ajankohta: to 13.6. klo 18-18.30. Teemme lyhyita kirjoitusharjoituksia ja etsimme

Lisatietoja saat: omaa ilmaisua kirjoittamalla. Leikitellaan sanoilla.

Riitta Himaldinen 050 529 9729, Pohditaan kirjoittamalla. Paatat itse mita kirjoi-

riitta.hamalainen@mtkl.fi tat ja mita jatat kirjoittamatta - voit pitaa tekstisi
yksityisina tai jakaa ajatuksiasi muiden kanssa.

Haikuja toipumiselle. Teksteja ei lueta aaneen.

Miten saisit kiinni hetkesta? Onnistuisiko se py- Ilmoittaudu mukaan 16.6. mennessa.

sahtymalla hetkeksi kirjoittamisen aarelle? Tule Paikka: Teams

mukaan tyopajaan opettelemaan haikujen kirjoit- Ajankohta: ti 18.6. klo 13-15.

tamista! Lisatietoja saat: Paivi Tonteri 050 308 8980,

Haikun kirjoittaminen tarjoaa mahdollisuuden elaa  paivi.tonteri@mtklfi
ja kokea tata hetkea. Haikussa tarkeinta onkin het-
ki, ei runo. Opetellaan kirjoittamaan kokemuksista
ja tunteista muutamalla lyhyella sanalla.
Osallistuaksesi tarvitset toimivan verkkoyhtey-
den, kynan ja paperia. Sinun ei tarvitse olla valmis
kirjoittaja. Parasta onkin, jos tulet mukaan avoimin
ja aloittelijan mielin. Voit tulla mukaan myos vain
vithtymaan - verkkotyopajassa saat olla turvalli-
sesti omien rajojesi aarella tai niita muuttaen.
Ilmoittaudu mukaan 9.6. mennessa.

Paikka: Teams

Ajankohta: ti 11.6. klo 13-14.30.

Lisatietoja saat: Nina Tuittu 040 723 8682,
nina.tuittu@mtkl.fi
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Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki
Raitin Pysakki Espoon Leppavaarassa on kaikille avoin kansalaiskahvio, matalankyn-
nyksen olotila, piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Ystavien
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessa oleskelu tekevat paivan valoisammaksi.

Raitin Pysakki on avoinna arkisin klo 9-13.
Heinakuussa raitin pysakki on kiinni.

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

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

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on Kirkkonummen
seudun suomen- ja ruotsinkielisten mielenterveyskuntoutujien oma yhdis-
tys. Kisu ry yllapitaa kohtaamispaikka KIMIa Kirkkonummen keskustassa,
Finnsbackassa. Yhdistyksen tavoitteena on edistaa ja tukea jasentemme
hyvinvointia, seka arjessa parjaamista tarjoamalla mielekasta tekemista ja
vertaistukea. Vertaisten tuki ja kipeidenkin asioiden jakaminen voi helpottaa
huomattavasti.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumme kaikki taitojemme,
osaamisen ja voimiemme mukaan. Ryhmatoimintoja ovat mm. miesten-,
askartelu- ja kasityoryhma. Uusina ryhmina aloittaa mm. valokuvaus- ja Kirkkonummen Seudun

keilausryhma Masalassa. Mielenterveysyhdistys Kisu ry

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

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat Rll[lka'apll.ﬁ

paikkakunnittain listattuna ajantasaiset Loyd lihimmt

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
avusta. yhteisruokailut

Kay tutustumassa palveluun!
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