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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.

Emyn pankkiyhteys

Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero:

Fl44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jasenmaksua Emyn tilille,
laitathan viestikenttaan nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilot

Puheenjohtaja Tomi Ojala

Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen

Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Kaj Jarvisalo
Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Saara Arkimo
Johanna Kansala
Hanna Parikka

jelhechohoholohohohoholho)

. 050 552 1049
. 050 310 7981
. 050 312 5193
. 050 312 5192
. 050 310 7982
. 050 310 7988

kaj.jarvisalo@emy.fi
virpi.guttorm@emy.fi
arttu.poyhtari@emy.fi
saara.arkimo@emy.fi
johanna.kansala@emy.fi
hanna.parikka@emy.fi

Ohjaaja Eeva Leinonen . 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja Tiia Hachad . 050 310 7986 tila.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen . 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Ohjaaja Ulla Sundstrom . 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
Ohjaaja Sandra Saim . 050 310 7983 sandra.saim@emy.fi

Jarjestotyontekija

Jouni Laakkonen
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Lokakuun tarpit

1.10. Kiekko-Espoo vs. Saipa

710. Retki Korkeasaareen

8.10. Makumatka Italiaan Meriemyssa.

8.10. Retki Tyrskyvuoren kuntoportaille

9.10. RetRi Helsingin luonnontieteelli-
seen museoon

11.10. Retki Radion sinfoniaorkesterin
kenraaliharjoitukseen

16.10. Retki Kissakahvila Helkattiin

17.10. Lilla Karyllin syystalkoot

17.10. Asunnottomien yo Pappilantielld

24.10. Kartingia Kivenlahdessa

25.10. HerkRuperjantai Meriemyn
talkoissa

25.10. Halloween Bileperjantai
Lilla Karyllissa

26.10. Strategiapelit Valoemyssa

30.10. Retki Oopperatalolle Kuolema
Venetsiassa -balettiin

30.10. Voimavaroja etsimdssa -kirjalli-
suusterapeuttinen ryhma alkaa

31.10. Sushin valmistusta Lilla Karyllissa

EMY-tiedote 10/2024

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 POoyhtari
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: Riikka Josefiina

Kuvitukset Janina Majaneva

Emyn
kuulumisia

Lokakuu saapuu ja sen myota myos toivottavasti
kirpeat ja syksyiset saat, jotka jaivat viime kuussa
jonkinlaisen jalkikesan jalkoihin. Lokakuussa on,
saista riippumatta, silti tuttuja tapahtumia kuten
Asunnottomien yota, mutta myos uusia tapahtu-
mia kuten Lilla Karyllin syystalkoot, jotka tulevat
Haravahumppien tilalle.

Tulossa on myos uusia juttuja, kuten Strategiape-
lipaiva Valoemyssa, jossa pelaillaan kaikenlaisia
monimutkaisia ja pitemman kaavan lautapeleja.
Lokakuu on myos tuttu rapakon takaa saapuneesta
pimeiden syysiltojen juhlasta, Halloweenista, jota
juhlistetaan useammankin kerran eri porukoilla.
Naiden lisaksi, kuten viereisesta listasta voi tode-
ta, on myos paljon retkia ja muuta tekemista koko
kuun ajalle.

Allekirjoittanut on talla hetkella polkenut hieman
vajaa 1400 kilometria, joten 2000 vaikuttaisi mah-
dolliselta!

Hauskaa ja toiminnantayteista lokakuulle juuri
sinulle!

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu lokakuussa

Emyn pop-up-pisteita psykiatrian poliklinikoilla.

Tule kahville ja tutustumaan Emyyn.

® 210. ja 30.10. Leppavaaran psykiatrian
poliklinikalla (Linnoitustie 7) klo 9-11.

® 210. ja 30.10. Matinkylan psykiatrian
poliklinikalla (Puolikkotie 8, 3. krs.) klo 13-15

Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981. Seuraavan

kerran 2711.

Makumatka Italiaan ti 8.10. klo 10-13

Meriemyssa. Tule kokkaamaan yhdessa :#Ellltlfllllssl!:;l
ja tutustumaan Italian makuihin Martto- TOIVEl

jen Hanna Pikkaraisen johdolla. Ilmoit-
tautuminen pe 4.10. mennessa: vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Kerrothan ruoka-
rajoitteesi ilmoittautumisen yhteydessa.

Koirakavelya kavelyryhmassa pe 11.10.

ja 1.11. klo 14-14.45. Lahto Lilla Karyllista. KUUKAUSI-
Kavelylla mukana ystavallinen koiraka- KOKOUKSEN
veri MOoko ja vapaaehtoinen Johanna. TOIVE!
Voit ottaa kavelylle mukaan myos oman

koirasi.

Espoo-infon palveluneuvojat Lilla Karyllissa ti
15.10. klo 13-14.30. Tarvitsetko digitukea tai apua
muussa asioinnissa? Espoo-infon liikkuva neuvon-
tapalvelu jalkautuu Lilla Karylliin kerran kuussa.
Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitu-
kea tarjoava palvelupiste. Espoo-infon palveluneu-
vojat auttavat sahkoisessa asioinnissa (digituki)

ja neuvovat kaupungin ja yhteistyokumppaneiden
kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Esimerkiksi, jos tar-
vitset apua hakemuksen tekemiseen jonkin viran-
omaisen sahkoisen asioinnin palvelussa. Samalla
sinulla on mahdollisuus jattaa Espoon kaupungille,
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle
osoitettua postia. Seuraavat kerrat: 12.11. ja 10.12.
Halutessasi voit varata ajan digineuvontaan osoit-
teessa espoo.fi/digituki. Lisatietoja: espoo.fi/asi-
ointi, p. 09 816 21.

Lilla Karyllin syystalkoot to 17.10. klo 9.30-14.
Tervetuloa mukaan siistimaan Lilla Karyllin piha-

aluetta. Talkoolaisille tarjolla maittava lounas seka

pienta jalkkaria. Ilmoittautuminen talkoisiin:
vello.fi/emyry tai p. 050 310 7985.

17.10.

Asunnottomien yo
-tapahtumia Espoossa

o<Asunnottomien yon paikallistapahtuma Kauppa-
Jkeskus Lippulaivassa klo 14-17. Tapahtuma kirjas-
ot0ssa ja sen ulkoalueella iltapaivalla klo 14-17.
oPartiolippukunta Mesikammenet tuo telttakeit-
+ion ja paistavat lettuja. Mukana Espoonlahden
oSeurakunta, partiolippukunta Mesikammenet,
esasumissosiaaliohjaaja, Lippulaivan kirjasto, Es-
o«P00N mielenterveysyhdistys, SPR Lounais-Espoo ja
<mahdollisesti muitakin.

[ ]

+Asunnottomien yon paikallistapahtuma Espoon
JKeskuksessa klo 17-21. Emy ja Askel jarjestavat pe-
Jrinteisen Asunnottomien yon paikallistapahtuman
Jtanakin vuonna Pappilantiella. Tule kohtaamaan
sMuita, juttelemaan ja tutustumaan. Tapahtumassa
oclavaa musiikkia, seka erilaista lamminta purtavaa
»Ja vaatejako. Tervetuloa mukaan! lisatietoja Artulta
oP- 050 312 5193.



Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa

25.10. klo 10-13. Kuukauden viimeisena  KUUKAUSI-
perjantaina Meriemyn talkoissa herku-  KOKOUKSEN
tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa,  TOIVE!

syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.

Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan muka-
vassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin
vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Halloween Bileperjantai Lilla Karyllissa KUUKAUSI-
pe 25.10. klo 13-15. Jalleen lahtee musat KOKOUKSEN
soimaan, kaikki tulkaa karkeloimaan! Su- " yoIvgl
laa tanssi mukaan musiikin. Tervetuloa!

Strategiapelipaiva Valoemyssa 26.10. klo

12-18. Harrastatko monimutkaisia strate- KUUKAUSI-
giapeleja, mutta peliseuraa on hankala mgm“
loytaa? Kiinnostaisiko uusi harrastus?

Tule mukaan Valoemyyn pelailemaan

hankalia lautapeleja kivassa seurassa. Pelivalikoi-
massa muun muassa Necromunda, BATTLETECH,
Twilight Imperium. Ilmoittaudu mukaan vello.fi/
emyry. Kysy lisaa Artulta p. 050 312 5193.

Voimavaroja etsimassa - kirjallisuusterapeuttinen
ryhma Meriemyssa ke klo 17-19, 30.10.-11.12. Miten
voisit loytaa lisaa voimavaroja arkeesi? Millainen
selviytyja 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. Mukaan tarvitset vihkon ja
kynan. Ryhma on suljettu ja luottamuksellinen.
[lmoittautumiset 22.10. mennessa sahkopostitse
rmpulli@gmail.com. Ilmoittautuneet haastatellaan
puhelimitse. Ryhmaa ohjaa kirjallisuusterapeut-
tiopiskelija Riittamaija Pulli.

Sushin valmistusta Lilla Karyllissa
to 31.10. klo 13-16. Torstain toimintaryh-

massa tutustutaan sushin valmistuksen :#E;;fss&
saloihin ja tietysti herkutellaan! Ilmoit- TOIVE!

tautuminen ti 29.10. mennessa: vello.fi/
emyry tai Tiialle p. 050 310 7986.

Retkia lokakuussa

Kiekko-Espoo vs Saipa ti 1.10. klo 18.30. gyukausl-
Tervetuloa seuraamaan Kiekko-Espoon  koKOUKSEN
ja SaiPan runkosarjaottelua! Paikka: TOIVE!
Espoo Metro Areena, Urheilupuistontie

3, Tapiolan urheilupuisto. Kiekko-Espoo tarjoaa
emylaisille liput! (Lippuja rajoitetusti.) Ilmoittautu-
minen: vello.fi/emyry tai Saaralle

p. 050 312 5192.

Retki Korkeasaareen ma 7.10. KUUKAUSI-
Korkeasaaressa ilmaispaiva, ei paasy-  KOKOUKSEN
maksua. Mahdollisuus kokea myos 30 TOIVE!

aidonkokoisen, lilkkuvan ja aantelevan
dinosauruksen nayttely! Lahto klo 10 Meriemysta
Merjan johdolla. Tapaaminen klo 11.30 Korkeasaa-
ren porteilla (Mustikkamaanpolku 12), jossa Tuula
on vastassa. Emy tarjoaa yhteislahtijoille meno-
paluun seka ainekset pieniin retkievaisiin, jotka
retkeilijat tekevat omatoimisesti Meriemyssa klo
9. Ota oma vesipullo mukaan! Ilmoittautuminen to
3.10. mennessa: vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

Retki Tyrskyvuoren kuntoportaille

ti 8.10. klo 14-15. Lahdetdan yhdessa :#E;;f?&
kiijpeamaan kuntoportaita! Yhteislahto TOIVE!

Meriemysta klo 14. Jokainen voi men-

na oman kunnon mukaan. Alkulammot

saamme kavelemalla ensin paikan paalle noin 1
km. Pukeudu saan mukaan ja ota mukaan oma
juomapullo. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Virpille p. 050 310 7981.




Ajankohtaista

Retki Helsingin luonnontieteelliseen

museoon ke 9:10. klo 11. Lahto Meriemys- KUUKAUSI-
ta klo 10 Merjan johdolla. Emy maksaa KD%E}L!‘LESIEH
tarvittaessa menomatkan. Museossa on

9.10. ilmaispaiva, joten kaikille on vapaa

paasy. Voit tulla myos suoraan paikan paalle klo 11.

[lmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Helille
p. 050 310 7987.

Retki Radion sinfoniaorkesterin ken-

I Radi ¢ KUUKAUSI-
raaliharjoitukseen "Nicholas Collon KOKOUKSEN
& Tomas Nuiez" pe 11.10. klo 9.30-13. TOIVE!

Paikka Musiikkitalo, Mannerheimintie 13

A. Kokoontuminen klo 9.30 ala-aulassa paaoven
sisaankaynnin luona (Kansalaistorin puolella).
Vapaaehtoinen Tuula on vastassa. Paikalle tultava
tasmallisesti, myohastyneena ei paase konsert-
tiin. Kenraaliharjoitus on orkesterin viimeinen ja
tarkea harjoitus ennen konserttia. Yleisossa on
oltava ehdoton hiljaisuus koko harjoituksen ajan.
Ulkovaatteet ja evaat on jatettava maksuttomaan
narikkaan. Maksuton paasy emylaisille, paikkoja
rajoitetusti. Ilmoittautuminen ke 9.10. mennessa:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki Kissakahvila Helkattiin ke 16.10.

klo 13. Retki kissojen asuttamaan kahvi- KUUKAUSI-
laan omakustanteisena omatoimiretke- KD%E}L!‘LESIEH
na. Sisaanpaasymaksu 5 €. Tapaaminen
Kissakahvila Helkatin edessa klo 13,

Fredrikinkatu 55. Vapaaehtoinen Helena on vastas-
sa. Ilmoittautuminen ma 14.10. mennessa: vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Kartingia Kivenlahden Kart in Clubilla to gyykausi-
24.10. klo 13.30. Yhteislahto Meriemysta KOKDUKSEN
klo 13 Merjan johdolla kavellen. Matkaa ~ TOIVE!
kertyy noin 1 km. Voit tulla myos suo-

raan paikan paalle. Osoite: Ruukintie 6. Kartingin
omavastuu on 10 €. Emy tarjoaa loput. Ota oma
vesipullo mukaan! Paikan paalta voi ostaa virvok-
keita, kahvia ja pienta purtavaa. Ilmoittautuminen
ma 21.10. mennessa: vello.fi/emy tai Helille

p. 050 310 7987.

Retki Oopperatalolle Kuolema Venets-  gyukausi-
tiassa -baletin harjoituksiin ke 30.10.  KDKOUKSEN
Tapaaminen Oopperatalolla klo 11. Osoi-  TOIVE!

te: Helsinginkatu 58, Suomen Kansallis-

ooppera. Tapaaminen ulkoapain katsoen vasem-
malla puolella, paaoven sisaankaynnin luona, kun
tullaan Mannerheimintielta. Vapaaehtoinen Tuula
on vastassa. Menemme klo 11.15 yhdessa saliin,
myohassa ei paase sisaan. (Kesto n. 2 h 20 min, sis
1 valiajan). Kahvila ei ole auki. Omat evaat mukaan.
Evaat, reput ja vaatteet on jatettava maksutto-
maan narikkaan. Ilmoittautuminen ma 28.10. men-
nessa: vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.



Tulossa marras-joulukuussa

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Halloween-juhlat Lilla
Karyllissa pe 1.11. klo 18-02. Olotilan Halloween
jarjestetaan jalleen Pappilantiella! Ohjelmassa on
kammottavia ruokia, hirvittavaa

ohjelmaa ja pelottavia pukuja! Mukaan voi ottaa
omia peleja ja muuta rekvisiittaa, ja halutessaan
myos pukeutua teemaan sopivalla tavalla. Tervetu-
loq, ilmoittaudu mukaan vello.fi/emyry. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193 (myGs WhatsApp).

Marrasiltamat ke 6.11. klo 17-21.
Avomielin-yhdistysten yhteiset iltamat Malmin tyo-
vaentalolla, Takaniitynkuja 9, Helsinki. Ohjelmassa
mm. herkullista ruokaa, kahvit seka live musiikkia
ja tanssia. Lisaksi bingo ja karaoke. Yhteislahto
Lilla Karyllista klo 15.30. Emy tarjoaa menomatkan
yhteislahtijoille. Paasylipun saat 4 € hintaan Lilla
Karyllista tai olemalla yhteydessa Saaraan

p. 050 312 5192. Tervetuloa nauttimaan tunnelmas-
ta ja mukavasta yhdessaolosta!

Avomielin Bilisturnaus to 7.11.

Tervetuloa mukaan jokavuotiseen bilisturnauk-
seen! Joukkueeseen mahtuu 4 kilpailijaa ja lisaksi
mukaan voi tulla 3 kannustajaa. Bilisturnaus alkaa
lounaalla Meriemyssa klo 11 ja klo 12 siirrymme Bar
Brodeen, jossa turnaus kaydaan. Taman jalkeen
pullakahvit Meriemyssa. Ilmoittautuminen pe 1.11.
mennessa: vello.fi/emyry. Ilmoitathan samalla
mahdolliset ruoka-allergiat. Lisatietoa saat Eeva
Leinoselta p. 050 310 7984 tai Tiia Hachadilta

p. 050 310 7986.

Kaikukortti-retki Espoon teatteriin

"Minna Craucher" to 7.11. klo 19 (Ren-  KUUKAUSI-
to naytos). Uutuusmusikaali Minna KOKOUKSEN
Craucher on karnevalistinen leikki, TOIVE!

jossa totuus ja valhe vaihtavat lennosta

paikkaa. Rennon naytoksen ideana on, etta kynnys
teatteriin on tavallistakin matalammalla. Ei tar-
vitse yhtaan jannittaa pukeutumista, teatterieti-
kettia tai jaksaako varmasti istua paikallaan koko
esityksen. Lisatietoa: https://espoonteatteri.fi/
rento-naytos/ Ilmoittautuminen ma 4.11. mennes-
sa: vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Kerro
ilmoittautumisen yhteydessa Kaikukorttisi numero.
Liput saat Virpilta sahkoisesti tai Espoon Teatterin
aulassa klo 18.30 (Revontulentie 8).

Emyn saantomaarainen syyskokous la 9:11.2024 klo
13-14 Valoemyssa, Maapallonkatu 8 E-F. Kahvitar-
joilu, tervetuloa!

Emyn syysleiri Velskolassa ma 11.11.- pe 15.11.
Perinteinen ja suosittu syysleiri Velskolan vaen-
tupaan toteutuu marraskuussa. Leirille lahdetaan
bussikuljetuksella Lilla Karyllista maanantaina
11.11. aamulla ja paluu leirilta on perjantaina 15.11.
aamupaivalla. Leirin omavastuuhinta on 60 €. Emy
tarjoaa loput. Leirilla yovytaan noin kolmen hen-
gen huoneissa ja ateriat valmistaa talon keittio.
Paivisin on ohjelmaa ja ulkoilua, iltaisin saunomis-
ta ja muuta mukavaa. Hae leirille osoitteessa emy.
fi/leirit ke 18.10. mennessa. Voit myos tulla tayt-
tamaan hakemuksen kohtaamispaikkoihin tai ole
yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192. Kaikille mu-
kaan hakeneille ilmoitamme valinnoista henkilo-
kohtaisesti viikolla 44 hakuajan jalkeen. Lisatietoja
Saaralta p. 050 312 5192, saara.arkimo@emy.fi.

Retki Oopperatalolle Pohjalaisia-oop-
peran harjoituksiin ti 19.11. Tapaaminen

Oopperatalolla klo 10.30. (Kesto n. 3 h, ng;ﬂ?&
sis 1valiajan.) Osoite: Helsinginkatu 58, "~ ToIVEl

Suomen Kansallisooppera. Tapaaminen

ulkoapain katsoen vasemmalla puolella, paaoven
sisaankaynnin luona, kun tullaan Mannerheimin-
tielta. Vapaaehtoinen Tuula on vastassa. Menemme
klo 10.45 yhdessa saliin, myohassa ei paase sisaan.
Kahvila ei ole auki. Omat evaat mukaan. Evaat, re-
put ja vaatteet on jatettava maksuttomaan narik-
kaan. Ilmoittautuminen pe 25.10. mennessa:
vello.fi/emyry tai Helille p. 050 310 7987.

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

Emy mahdollistaa!

Avoimia vapaaehtoistehtavia
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:
- sulkapalloryhmaan (Jos vetajaa ei saada,
ryhma ei jatku v. 2025.)
- koirakavelyyn
« Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
- epavakaata persoonallisuushairiota sairasta-
vien vertaistukiryhmaan
- Meriemyn peliryhmaan
- Lilla Karyllin keskustelevaan teehetkeen
- masentuneiden vertaistukiryhmaan -
- varaohjaajaksi Leppavaaran vesiliikuntaryh-
maan
« Tukinettiin tiistain tai sunnuntain
Emy-chatiin moderoijaksi toisen ohjaajan
pariksi tai tuurajaksi
« Yksilotukihenkilo siivouksen aloittamisen hen-
kiseksi tueksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan
p. 050 312 5192.

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

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa

ti 22.10. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaeh-
toisena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa?
Tule Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pap-
pilantie 5. Ilmoittautuminen ma 21.10. mennessa:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa yksinaisyytta. 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.

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.

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.

Lyhytterapiaan harjoitusasiakkaaksi. Lyhyttera-
peuttiopiskelijat tarjoavat emylaisille maksutonta
ratkaisukeskeista lyhytterapiaa, joka on voimava-
roihin ja vahvuuksiin keskittyvaa keskustelua. Pai-
nopiste on nykyhetkessa ja tulevaisuudessa: keski-
tytaan yksilon vahvuuksiin ja lisataan niita asioita,
jotka ovat hyvin. Ratkaisukeskeinen lyhytterapia
sopii esimerkiksi elaman kriisitilanteisiin tai muihin
elaman solmukohtiin, joihin kaipaat tukea tai uusia
nakokulmia. Tiedustelut virpi.guttorm@emy.fi,

p. 050 310 7981.

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 tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla
ensin yhteytta. Kaikukortin kdyttamiseen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajilta tai ohjaajilta.



Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

Pappilantie 7, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin klo 9-16.30

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.

kohtaamispaikka ja

rvhmatila Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F, Olari

p. 050 312 5193

Auki ma 10-13, ke-pe 10-15

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

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

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.

sl

Virtuaaliemy Discordissa
https://emy.fi/emy-discordissa/

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



Tuu messiin! -toiminta

Tuu messiin! -toiminta on nuorille aikuisille
suunnattua positiivista mielenterveytta tukevaa,
osallistavaa ja yhteisollista kohtaamispaikka- ja
ryhmatoimintaa. Mukaan paasee helposti ja matal-
la kynnyksella, halusit sitten tulla ryhmiin paikan
paalle, kohtaamispaikkaan tai Discordiin.

Nuorten aikuisten ryhmatoiminnot [0y- ;:Eﬂ:ghlﬁ

dat ryhmasivuilta merkittyina! 18-32 V.

Messissa! - D scoro

Tuu messiin! -Discord on digitaalinen kohtaamis-
paikka Discordissa, jossa voit jutskailla tuttujen tai
tuntemattomien kanssa, pelailla peleja jao sallis-
tua ryhmiin. Discordin kautta saa myos katevasti
kaikki nuorten aikuisten toiminnan viimeisimmat
tiedot. Hyppaa megeen!
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Olotila!

"Olotila on kuin nuorisotila niille, jotka tajusivat
vasta taysi-ikaisina, etta haluaisivat kayda nuori-
sotilassa."

K ka

Olotila on nuorten aikuisten kohtaamispaikka, jos-
sa voit hengailla, jutella, juoda kahvit tai teet kivan
lautapelin, tai vaikka pelikonsolin aarella. Tai ihan
vaan oleskella sohvan nurkassa.Tervetuloa!

Ma Olotila Ohjaamotalolla
(Lintuvaarantie 2) klo 15-18
Ke-pe Olotila Valoemyssa
(Maapallonkatu 8 E-F) klo 16-20

Lokakuun Olotilojen teemakertoja:

+  Olotilan Kaikukorttitsekkaus ke 9.10. klo 18-19.
Uutuus! Tutustaan tuleviin kaikukorttitapahtu-
miin yhdessa ja suunnitellaan retkia.

Olotilan leffailta ke 16.10. klo 18.

Leffaillassa valkataan yhdessa leffa, haetaan
hieman naposteltavaa ja katsotaan isolta
skreenilta yhdessa.

Olotilan kokkailu to 24.10. klo 16 alkaen.
Kokkailussa jokaiselle loytyy jotain hommaa!
Kokeillaan yhdessa erilaisia resepteja, leivo-
taan, paistetaan ja keitetaan. Tuu messiin!
Ohjaamon Olotilan teemailta ma 28.10.
Ohjaamon Olotilan teemakerrat ovat usein ret-
kia, mutta joskus myos Ohjaamolla tapahtuvia.
Teemakertojen retkikohteita saa myos toivoa!
Olotilan Halloween Lilla Karyllissa (Pappilantie
7) pe 1.11. klo 18-02 Valoemyssa ei Olotilaa!

Lisatietoja ryhmista ja nuorten toiminnasta voi
kysella aina kun silta tuntuu!

Arttu Pyhtéri // p. 050 312 5193
arttu.poyhtari@emy.fi //

Discordissa arttumessis

Messissdl! - somet

@emymeyssissa @ B



Emylaisten runoja

Olen Kuin Sdarkynyt Peili,
Kuka Palat Korjaa?
Kuin Kilpikonna, joka jalkaansa Laahaa,
kuka Auttaisi Konnaa Matkaa jatkamaan?
Olen Kuin Eilinen TisRivesi,
Vailla Vaahtoa ja Kuplaa,
Kuin Pelokas Rasvahanta Gerbiili, Savupiipusta
Pélahtdnyt PoOllo,
Vailla Auttajaa.
Olen Kuin Masentunut KotRa, Kéiske pitdméd
joka Kallioluolaan Tallustaa, aske pitamaan

Ettei Kukaan NdkRisi Sen Surunsekaisia Pudonneita __molyt mahassa
sulkia. Jja pista tikulla silmaan.

Noni on, Kissa poydalla

Ald turhaan pelkdd
Jjos sormi menee suuhun
ja hata tulee Rateen.

Soita ystavalle,
pistd jauhot suuhun
ja lyo luuri Rorvaan.

Olen Kuin Siipirikko Joutsen,
Jonka Sulat Ovat Verenpunaiset,
Tumman Virran Ylla.
Kahlittu, Kahden maailman valissd.
Mutta Silti, En Koskaan Toivoa Vailla!

Eldma on ihanaa
kun pelko on perseessad
ja pallo jalassa
ja etenkin kun on
saanut korvillensa.

- Ald siis pelkdd,
ota silma kateen
Syksyn satoa ja iske hampaat kurkkuun.
Pida molyt mahassa,
Punaiset omenat omenapuissa ja marjat _hata kadessa
pensaissa. Jja pallo jalassa.
Tuleentuneet viljat puinnissa. ) o
On aika Rerdtd satoa. Anna alyn valahtaa
kun suuret sanat
Linnunpoikaset aikuisiksi kevddstd kasvaneet, _ halkaisevat suun
Jdnoset pulleiksi muuttuneet. _ tai parta kasvaa pahoille
On aika metsdstdjilld metsdlle ldhted, ja menee hiustenhalkomiseksi.
saavatkohan saalista?
Andy

Istun poyddn ddressd, villasuRissa
Kynttildn valossa popsin Rypsid juureksia ja
vihanneksia.

Paljon eri vdreja lautasella.
Vitamiineja kerddn flunssia vastaan sienestys- ja

marjastusaikaan. Mun Genre Meni Sekaisin,

Kun JyrRi KuusYsid Liikaa Kuuntelin.

lllat viilenevdt ja pimeneviit pikku hiljaa, Mutta Jotain Kaunista
On keittdmisen, pakastamisen, perkaamisen . Goottityylissa Havaitsin.
kulta-aikaa. __Ei Ole Elama Niin Mustavalkoista!
Pian on aika siirtyd talviaikaan. Miksi Pitaisi Kuunnella Vaan Katri Helenaa?
Miljoonista Ruusuista Vain Piikkejd
Anne Karhu Kateensa Saa!

Katri Kumminkin On Kaunis Nainen.
Mda Olen Kuin Radio
jossa on Monta Kanavaa,
Siltikin Ne Ovat Vain Kanavia ilman Polarisaatiota
Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi tai Vastakkain Asettelua.
tiedotteeseen?
M

Léihetd ne meille viimeistddn
edeltdvdn kuun 15. pdivdna!
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Uusia harjoittelijoita

Hei! Olen kolmannen vuoden sosionomiopiskeli-
ja Laureasta ja olen loppuvuoden harjoittelijana
Emyssa. Minut voi loytaa Valoemysta. Olen opin-
noissani kiinnostunut mielenterveys- ja paihde-
tyosta seka kuntoutuksesta.

Vapaa-ajallani rakastan katsoa elokuvia ja lukea
kirjoja. Omistan kaksi karvatonta kissaa, joiden
kanssa arkeni vietan.

Olen sosiaalinen ja viihdyn ihmisten seurassa. Mi-
nulle voi pitkin syksya tulla juttelemaan mista vain
tai vaan kertomaan kuulumisia!

Evi

Olen Riikka ja opiskelen nuoriso-ja yhteisoohjaa-
jaksi Suomen diakoniaopistossa. Suoritan neljan
kuukauden mittaisen tyoharjoittelun Valoemyssa.

Vapaa-ajalla tykkaan pelata lautapeleja tai pleik-
karilla, kayda keikoilla ja lukea kirjoja. Odotan
harjoittelulta mielenkiintoisia keskusteluja seka
aitoja kohtaamisia.

Toivottavasti nahdaan syksylla Valoemyssa, voi-
daan pelata, jutella tai vain olla.

Riikka

Hei! Olen Mira ja opiskelen lahihoitajaksi Omnias-
sa. Suunnitelmissa on erikoistua mielenterveys- ja
paihdetyohon.

Aloitin syyskuussa tyoharjoittelun Emyn kohtaa-
mispaikka Lilla Karyllissa, mutta minua nakyy jon-
kin verran myos Meriemyssa ja Valoemyssa. Osal-
listun tulevien viikkojen aikana erilaisiin ryhmiin.

Rakastan elaimia, uusien reseptien kokeilua ja
luovaa tekemista.

Mira



Hei! Mun nimi on Tuomas. Oon opiskelija Laureasta
(Otaniemi). Kuvailisin itseani rennoksi ja mukavak-
si tyypiksi. Mun kanssa voi avoimesti jutella mista
vaan. Keskustelijana olen enemman kuuntelija
kuin keskustelun aloittaja.

Tykkaan pelaa shakkia, kayda kuntosalilla, pelaa
sulkapalloa ja soitan kitaraa seka pianoa. Naista
harrastuksista olen viime aikoina eniten pelannut
shakkia ja siina pelissa oon aina valmis ottamaan
haasteen vastaan tai toimia ns. "coachina".

Tulen olemaan Lilla Karyllissa ainakin harjoittelun
ajan eli marraskuun loppuun saakka ja jos mah-
dollista niin pitempaankin. Rohkeasti vaan tutus-
tumaan minuun tarkemmin.

Tuomas

Tutustu Emyn Kay kurkkaamassa
nettisivuihin Emyn sometileja
www.emy.fi saadaksesi vilavksen

. kohtaamispaikkojen
Emy on myos mukana arjestal

Avomielin-verkostossa
www.avomielin.fi

Y @.:0  @emyespoo
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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-
vu;en etusivulta, www.emy.fi! Jos et ole kayttanyt
-aiemmin V|rtuaal|emya kay kirjautumassa Dis-
-cordissa muutama paivaa ennen ryhmaa, niin
.ehdlt saada kayttooikeudet.

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.
« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuo-
rossa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) al-
kavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan
aamupaivan tyotehtavat, mita lounasta val-
mistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun.
Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokai-
lulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitoteh-
tavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin

p. 050 310 7985.

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

Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti
yksinaisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henki-
loille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja miele-
kasta tekemista.

® Yhteisotalo Espoon ystavaryhma, ei 14.10. Klo
10-11.45. Terveyskuja 2 B. Ilmoittaudu Saaralle
p. 050 312 5192.

Raitin Pysakin ystavaryhma (taynna). Klo 15-
16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13.

Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa KUUKAUS-
(laktoositon lakto-ovo-vege). Ilmoittau- m%gm“

tuminen viimeistaan edellisena perjan-
taina: vello.fi/emyry tai Helille
p. 050 310 7987.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ryhmassa
pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja
Sunilta p. 050 365 5475.
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Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssa ma klo 13-15. Ryhmassa keskustelua ja
tekemista eri teemoista seka tehdaan retkia eri
kohteisiin. Ryhma on tarkoitettu taysi-ikaisille da-
rinkielisille naisille. Ryhmassa darin kielen tulkka-
us. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18. Ohjaamotalon
Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla

pingista, lautapeleja, nautiskella kahvis- - NUORILLE
ta & teesta ja tutustua uusiin tyyppei-  AIKUISILLE
hin! Olotilassa voit myos kysya neuvoa 18-32V.
Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-16.

Tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 16-17.30. Vesijuostaan, -jumpataan  KUUKAUSI-
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. m%gm“

Emy tarjoaa tarvittaessa uintimaksun.
Tapaaminen klo 16 Keski-Espoon uima-
hallin aulassa, Kaivomestarinniitty 2. Vastassa va-
paaehtoinen Suvi. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, alkaa.

Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Syksyn
aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Pue yllesi mu-
kavat ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe tai
ohut viltti. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo
17-19. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikil-
le eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan
loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten roperyhma Discordis-

sa klo 18.30-20.30. Vampire: the Mas- NUORILLE
querade ryhma on talla hetkella taysi, “::1‘;52"#-5

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.



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

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30. Porinapo-
rukat ovat alueen ikaantyneille tarkoitettuja
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitel-
len, rupatellen ja ryhman itsensa suunnitteleman
ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14.

Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa voi  KUUKAUSI-
kirjoittaa itse runoja tai lukea muiden m%gm“

tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen Andy.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 22.10. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittautuminen pe
18.10. mennessa: vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981. Seuraavat kerrat: 19.11. ja 17.12.

Peliryhma Meriemyssa klo 15-16.30

. o KUUKAUSI-
parittomina viikkoina. Tule mukaan KOKOUKSEN
pelailemaan erilaisia lautapeleja tai TOIVE!

kokoamaan palapeleja. Ohjaajana va-

paaehtoinen Merja. Ryhmadan haetaan

toista vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi. Jos
kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)
Leppavaarassa klo 16-17. Tule mukaan ~ NUORILLE
treenaamaan hyvassa porukassa, hyvalla AIKUISILLE

mielella ja itsellesi sopivalla sykkeella! B-32V.
Salilla voit kysya neuvoa tai tehda omaa
ohjelmaasi. Tiedustelut Artulta

p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.) NUORILLE
Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30 AIKUISILLE
parittomina viikkoina. Tule mukaan 18-32 V.

taiteilemaan! Piirtaa voi aiheen mukaan

tai sen vieresta, tai tulla muuten vaan

viettamaan aikaa huikeassa seurassa! Osoite:
Terveyskuja 2 B, Yhteisotalo Espoo, Espoon keskus.
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta

p. 050 312 5193.

Ilon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30. Emyn
kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan loytamaan
kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18. Mailan ja
pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule rohke-
aksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa klo 18-19.30 parillisina
viikkoina. Ryhma kokoontuu luottamuksellisesti
keskinaisen vertaistuen ja keskustelun aarella.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

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. Ilmoittaudu mukaan
Vellossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa

klo 13-14.30. Vesijuostaan, -jumpataan IEI!'IJE[II{{I‘:‘LJSSEI;I
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. TOIVE!

Emy tarjoaa tarvittaessa uintimaksun.
Tapaaminen klo 13 Matinkylan uimahal-
lin aulassa, Tynnyritie 6. Vastassa vapaaehtoiset
Valpuri ja Paivi. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 parit-
tomina viikkoina. Askartelua eri teemoista kierra-
tysmateriaaleista.

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 Discordissa
klo 15-17. Tuu megeen pelailemaan ja keskustele-
maan Discordiin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihte-
levat eika ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla
vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16-17.30
parillisina viikkoina. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Ohjaajana
Merja. Ryhmadn haetaan toista vapaaehtoista oh-
jaajaa ohjaajan pariksi. Jos kiinnostuit, ota yhteyt-
ta Virpiin p. 050 310 7981.



Emyn ryhmatoiminta

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

loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla  NUDRILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautape- l:.;:“?z"il‘j

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! UUTTA! Kuun ensim-
mainen keskiviikko klo 18-19, eli tassa kuussa 9.10.,
pidetaan Kaikukorttitsekkaus, jossa katsotaan yh-
dessa Kaikukortti-tarjontaa ja suunnitellaan mah-
dollisesti yhteisia retkia. Leffailta tasta eteenpain
kuun toinen keskiviikko, eli 16.10. klo 18. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, alkaa

2.10. Futsal, myos salijalkapallo tai salifutis, on
jalkapalloa muistuttava palloilulaji, jota pelataan
pienemmalla kentalla urheiluhallissa. Rehtorinkuja
4, Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

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. Ilmoittautuminen
vello.fi/emyry tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Syystalkoot 17.10. klo 9.30-14. Tervetuloa mukaan
siistimaan Lilla Karyllin piha-aluetta. Talkoolaisil-
le tarjolla maittava lounas seka pienta jalkkaria.
[lmoittautuminen vello.fi/emyry tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

Biljardia Isossa Omenassa klo 11-13.

Espoon seurakunta tarjoaa rauhallisen  KUUKAUSI-
pelitilan Chapplessa. Pelin jalkeen ehtii KOKOUKSEN
istua kahville ja syoda omia evaita. TOIVE!
Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Vir-

pille p. 050 310 7981.

Musaryhma Valoemyssa 24.10. klo 12-

13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa KUUKAUSI-

akustisesti. Valoemyssa on kitara ja kos- KOKOUKSEN
ketinsoitin. Voit ottaa myds oman soitti- ~ TOIVE!
men mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen

Janek. Seuraava kerta 21.11. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssa klo 13-14.30
parillisina viikkoina. Maalataan ja piir- KUUKAUSI-
retaan omatoimisesti, matalalla kynnyk- KOKOUKSEN
sella. Keksitaan yhdessa kerran teema TOIVE!
tai voi myos taiteilla oman idean mu-

kaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Riikka.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
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Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kaikil-
le avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmas-

sa on vaihtelevaa tekemista, ja samalla IEI!'IJE[II{{I‘:‘LJSSEI;I
voimme tutustua toisiimme. TOIVE!

3.10. Palapeli

10.10. Aleksis Kiven paivan sanomalehti-
askartelu

17.10. Levyraati

2410. Helmielain ja paperitaitteluaskartelua
31.10. Sushin valmistusta klo 13.00-16.00 *)
Tiedustelut Tiialta p. 050 310 7986.

*) Sushi-kerralle ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
29.10. mennessa.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa klo 13.30-15
parillisina viikkoina. Tervetuloa keskustelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla Espoonlahden
seurakunnan diakonin Taina Leinosen ohjauksella.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa

klo 14-15. Let’s talk English! Tervetuloa KUUKAUSI-
juttelemaan mukavassa porukassa eng- m%gm“
lanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen Ja-

nek. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa

klo 15-16.30. Vesijuostaan, -jumpataan  KUUKAUSI-

tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. KOKOUKSEN
Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu- TOIVE!
kaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-

sun. Tapaaminen klo 15 Leppavaaran uimahallin
aulassa, Verajapellonkatu 15. Vastassa vapaaehtoi-
nen Helena. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Virpille p. 050 310 7981.

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

loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla .::Eﬂ:g:-LLIFE
erilaisia peleja, perinteisista lautape- 18-32 V.

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja

hyvaa meininkia, tuu messiin! Kokkailua 24.10. klo
16 alkaen. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryvhma masentuneille
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina.
Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jakamis-
ta luottamuksellisessa ilmapiirissa. Vertaisohjaaja-
na Maaret. Ryhmaan haetaan toista vapaaehtoista
ohjaajaa ohjaajan pariksi. Jos kiinnostuit, ota
yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20. Mukaan
tarvitset sisakengat ja rennot vaatteet seka oman
juomapullon. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lai-
naksi. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Saaralle
p. 050 312 5192.



Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan 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.

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14. Tervetuloa
rupattelemaan ja tekemaan kasitoita mukavas-
sa porukassa! Ota oma kasityosi mukaan tai voit
myos kayttaa Valoemysta loytyvia tarvikkeita. Jos
et keksi tekemista, ideoidaan yhdessa. Lisatietoja
Saaralta p. 050 312 5192.

Banditaitoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14. Emyn
banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla
Karyllin ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipe-
dagogi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan
ryhmaan! ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Virpille p. 050 310 7981.

Joogaa ESKO:ssa ja etana klo 13-14 parillisina viik-
koina, ei 18.10. Tervetuloa joogaamaan joko paikan
paalle (ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pap-
pilantie 2) tai Discordin kautta Virtuaaliemyssa! Tit-
ta ohjaa kuntouttavalla otteella rauhallista joogaa,
jossa padset myos haastamaan itseasi lempeasti.
Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet paikan
paalle, ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Saaral-
le p. 050 312 5192.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 25.10. klo 13-15.
Jalleen lahtee musat soimaan, kaikki tulkaa karke-
loimaan, sulaa Halloween sointiin musiikin. Terve-
tuloa viettamaan halloween-teemaista bileperjan-
taita!

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, alkaa
410. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Ilmoittaudu:
vello.fi/emyry tai Kaidelle p. 050 552 1049.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kavelya ja
juttelua. Kavelylla mukana myos ihmisystavallinen
Moko-koira 11.10. ja 1.11. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.
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UUSI! Ahdistuksesta toipuvien vertaistukiryhma
Villa Apteekissa klo 15.30-17 parillisina viikkoina,
alkaa 4.10. Keskustelua ja vinkkeja ahdistuksen
ymmartamiseen ja hyvaksymiseen, seka oman tien
loytamiseen kohti toipumista. Vertaisohjaajina
Nico ja Kirsikka. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

UUSI! Ahdistuksesta toipuvien vertaistukiryhma
Virtuaaliemyssa klo 15.30-17 parittomina viikkoi-
na, alkaa 11.10. Keskustelua ja vinkkeja ahdistuk-
sen ymmartamiseen ja hyvaksymiseen, seka oman
tien loytamiseen kohti toipumista. Ryhma kokoon-
tuu Virtuaaliemyssa Discordissa. Vertaisohjaajina
Nico ja Kirsikka. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa klo
16-17, alkaa 6.9. Emyn oma kuntosalivuoro on Kan-
nusillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannu-
sillankatu 4. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa klo
16-20. 1.11. Halloween-juhlat Lilla Karyl-

lissa, Valoemy kiinni. Olotiloissa tarjolla ;:Eﬂ:ghﬁ
erilaisia peleja, perinteisista lautape- 18-32 V.

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja

hyvaa meininkia, tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 28.9. ja 2.11. 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. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 28.9. ja 2.11. klo
14.15-15.15. Tutustumme kuluvan kuukauden Kaiku-
kortti-taphtumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa
kulttuurikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikoh-
teisiin. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Epavakaata persoonallisuushdiriota sairastavien
vertaistukiryhma Valoemyssa 5.10. klo 14-15.30.
Ryhma, jossa voi keskustella epavakaudesta ver-
taisten kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana ver-
taisohjaaja Marja. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981. Ryvhmddn haetaan toista
vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi.



Koulutuksia ja kursseja

MTKL:n kursseja

Haku naille kursseille Mielenterveyden keskusliiton

tapahtumakalenterin kautta, joka loytyy osoitteesta:
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella to-

teutuksen ja klikata "llmoittaudu" tai "Hae" nappia.

I1lmoittaudu

M

Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-

ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kursseille!

Voimia arkeen

Millaiset asiat tuovat sinulle voimia ja jaksamista
arjen keskelle? Mika jo toimii? Mita toivoisit ela-
maasi lisaa? Mita haluaisit vahentaa tai muuttaa?
Miten saatelet voimavarojasi ja huolehdit niista
huononakin hetkena elamassasi? Enta tunnistatko
voimavarasyopposi?

Paikka: Teams

Ajankohta: 16.10.

Kellonajat: 14-15

Mukaan mahtuu: 995

Ilmoittaudu mukaan: 15.10. kello 10 mennessa. La-
hetamme osallistumislinkin sahkopostiisi tapah-
tumapaivan aamuna.

Voimaa luonnosta

Ilmassa syksyn tuoksu tai alkavan talven kirpeys.
Auringon sateiden pilkahdus puiden takaa ja pitkat
varjot. Maan rasahtely jalkojen alla. Virkea tuuli
kasvoilla. Luonto lempeana ymparilla. Silti arki
tuntuu raskaalta ja toivo kaukaiselta. Sairastumi-
sen myota elama on kapeutunut. Toivoisit jotain
uutta, mutta et oikein tieda mita haluaisit. Paaset
myo0s vaihtamaan pienessa ryhmassa ajatuksia
toisten ihmisten kanssa,

jotka ovat - ihan samoin kuin sina - kokeneet
sairastumisen. Mukaan voit tulla helposti, vaikka
olisit tottumattomampikin luonnossa liikkuja. Ja
mukana voit olla omien voimavarojesi mukaan.

Paikka: Teams

Kurssipaivat: 22.10./ 2910./ 5.11./ 12.11.
Kellonaika: 10.00-11.30

Hakumenettely ja valintakriteerit

Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan: 9:10. mennessa sivun ylalaidassa ole-
vasta HAE-painikkeesta. Apua hakuun voit kysya
neuvontapalveluista 0203 91920 (8,35 senttia/pu-
helu + 16,69 senttida/minuutti)

Mista tiedan, mahduinko mukaan: Ilmoitamme
sinulle 11.10.
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Hyvinvoinnin iltakoulu: Empatia elaman
voimavarana

Mielen hyvinvoinnista, itsetuntemuksesta ja ajan-
kohtaisista teemoista kiinnostuneille.
Kutkuttavatko mieltasi ajankohtaiset aiheet ja
nakokulmat? Innostaako tieto erilaisista ilmioista?
Luentosarjalla sukelletaan mielen moninaisuuteen
seka hyvinvointiin. Tule mukaan kuuntelemaan ja
keskustelemaan.

Paikka: Teams

Ajankohta: Ti 29.10.

Kellonaika: 18.00-19.30

Kenelle: Mielen hyvinvoinnista, itsetuntemuksesta
ja ajankohtaisista teemoista kiinnostuneille.
Mukaan mahtuu: 995

Ilmoittaudu mukaan: 28.10. klo 10 mennessa. Saat
osallistumislinkin sahkopostiisi tapahtumapaivan
aamuna.

Suorittajasta itsensa ystavaksi?

Vaaditko itseltasi paljon? Onko sairaudesta toi-
puminenkin suorittamista? Tuntuvatko jopa kivat
asiat valilla raskailta? Miten kohtelet itseasi vai-
keina hetkina? Moititko itseasi usein? Toivoisitko
voivasi olla itsellesi ystavallisempi, mutta et pysty
tai osaa?

Paikka: Teams

Ajankohta: 711. / 1411. / 2111. / 2811. / 5.42. [ 1212,
Kellonajat: 10.00-12.00

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-Paajanen, Paivi Tonteri
ja vertaisohjaaja, Mielenterveyden keskusliitto
Kenelle: Ihmisille, jotka haluaisivat suhtautua
itseensa myotatuntoisemmin ja jotka eivat ole
mielenterveydellisista syista tyoelamassa.
Hakumenettely ja valintakriteerit

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: 23.10. mennessa sivun ylalaidassa
olevasta HAE-painikkeesta. Apua hakuun voit ky-
sya neuvontapalveluista 0203 91920 (8,35 senttia/
puhelu + 16,69 senttid/minuutti)

Mahduinko mukaan: Ilmoitamme sinulle 25.10.



Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki

........“‘Y“......

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.

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 Rllﬂka'allll.ﬁ

paikkakunnittain listattuna ajantasaiset Loyda lahimmat

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
avusta. yhteisruokailut

Kay tutustumassa palveluun!

19



Pappilantie 7,
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