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

Yhdistyksen jasenyys

Vuodelle 2023 jasenmaksu on 23 € ja kannatusjasenmaksu on 100 €. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden ker-
rallaan. Jasenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskusliiton jase-
nia. 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 viestikenttadn nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilot

. yhtdin tuntuussilta! Olemme taalla sinua varten! .

Puheenjohtaja
Varapuheenjohtaja
Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Tomi Ojala
Johanna Virtanen
Kaj Jarvisalo

Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Tiina Pajula

p. 050 552 1049
p. 050310 7981
p.050312 5193
p. 050310 7982

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

Ohjaaja Saara Arkimo p.0503125192 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja Eeva Leinonen p.050 310 7984 eeva.leinonen@emy fi
Ohjaaja Minna Kettunen p.050 310 7983 minna.kettunen@emy.fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 050310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Jouni Laakkonen

Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka ja

Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

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

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

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

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

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

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
my0s avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja
paivan lehdet. Valoemyssa on myds
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina
perinteisista peleista konsoleihin ja
VR-peleihin.
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3.3. Tutustumishetki uusille Meriemyssa

43. Kuukausikokous + Kaikukorttiryhma
Meriemyssa

9.3. Digitaidot-kurssi alkaa Meriemyssa

9.3. Emyn 38-vuotiskakkukahvit
Valoemyssa

13.3. Eldamdntapa- ja painonhallintaryhma

alkaa Lilla Karyllissa

14.3. Espoo-info Lilla Karyllissa

17.3. Espoo-info Meriemyssa

21.3. Startti Emyn vapaaehtoiseksi
Villa Apteekissa

23.3. Retki Fazerilaan

24.3. Karaoke Lilla Karyllissa

26.3. JoogatyOpaja Valoemyssa ja etdna

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

29.3. Retki Sinerbrychoffin museoon

30.3. Linnunponttoétalkoot Lilla Karyllissa

30.3. MTEA-koulutus info Meriemyssa

31.3. Bileperjantai Lilla Karyllissa ja
Herkkuperjantai Meriemyssa

6.4. Paasidislounas Lilla Karylissa

EMY-tiedote 3/2023

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193

Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmielenter-
veys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan internet-osoit-
teessa www.emy.fi/emy-tiedote

Emyn 16ydat myds Facebookista ja Instagramistal!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,

Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

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

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

Emyn kuulumisia

) 0. 0 0 0 ¢ 0 00000 000000000000000¢

Kevat taitaa pikku hiljaa alkaa pilkottamaan tassa
kuussa, ainakin veikkaisin nain. En tieda johtuuko tama
kevaastd, mutta taman tiedotteen sivumaara on jalleen
hieman suurempi kuin helmikuun, koska kaikkea toi-
mintaa ei vaan saanut mahtumaan samalle sivumaaral-
le.

Maaliskuussa vietetdan muutamalla vuodella my6has-
tyneitd Emyn 35+3-vuotisia Valoemyssa, joissa tarjolla
purtavaa ja muisteloita matkan varrelta. My6s iso osa
tyontekijoita ja luottamushenkil6ita, allekirjoittanut
mukaan lukien, saa taas MTKL:n kunniamerkkeja pit-
kasta tyosta mielenterveyskentalld. On ollut kunnia olla
toissa taalla ndinkin pitkaan ja olen erittain iloinen etta
olen saanut tehda ty6ta josta on my6s minulle itselleni
muodostunut tarkead osa omaa identiteettia.

Oma urani Emyssa on tdman kuun 25. paivana kestanyt
jo 13 vuotta. Tuntuu hirmu pitkalta ajalta, mutta samal-
la muistan kaiken tapahtuneen kuin eilisen. EU-ruokien
jaon ja roudauksen, Matinkylan korttelitilan, erilaiset
hankkeet, Naapuruustalon alkuvaiheet, oman opiske-
luaikani Amiedussa... vuosiin ennen koronaa mahtui
kaikenlaista. Mitahan seuraaviin 13 vuoteen tulee sisal-
tymaan?

Varmasti ainakin liséa kaikenlaisia retkia, silla niita on
jo tassa kuussa melkoinen liuta! Menossa ollaan Fazeri-
laan, eri museoihin ja vahan kaikkialle. Lisaa tietoja nais-
ta 10ydat Ajankohtaista-osion aukeamilta. Tassa kuussa
on myos kaiken muun lisdksi ilmoittatuminen heti huh-
tikuun ensimmaisella viikolla olevalle perinteiselle Lilla
Karyllin Paasidislounaalle, joten muistathan myds sen!

Hauskaa alkavaa maaliskuuta ja nahdaan Emyssal

Arttu
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Tule lipaskeradjaksi Pieni ele -vaalikerdykseen.

Emy hakee vapaaehtoisia Pieni ele -vaalikerdykseen
eduskuntavaalien vaalipdivana sunnuntaina 2.4.2023
Espooseen. Vapaaehtoiset tydskentelevat aanestyspai-
kalla Pieni ele -kerayspisteelld ja huolehtivat kerayslip-
paasta. Lisaksi vapaaehtoiset hymyilevat, tervehtivat

ja kiittavat lahjoittajia. Emyn vapaaehtoiset saavat
kiitokseksi ateria- ja matkakorvauksen. Emyn vastuulla
ovat seuraavat danestyspaikat, koulut: Lagstads skola,
Mankkaan koulu, Mattlidens skola, Opinmaki, Meritorin
koulu. Ota yhteys Kaj Jarvisaloon p. 050 552 1049.
Kayta aantasi eduskuntavaaleissa ja vaikuta Espoon
toimintaan ja palveluihin. Varsinainen danestyspdiva on
sunnuntaina 2.4.2023 ja ennakkodanestys kotimaassa
ke 22.3.- ti 28.3.2023.

Paasidislounas Lilla Karyllissa 6.4. klo 11.30-14.30.
Emyn perinteinen paasidislounas tarjoillaan kohtaamis-
paikka Lilla Karyllissa to 6.4. Paasidislounas on maksu-
ton ja lampimasti tervetulleita ovat Emyn toiminnan
piirissa olevat henkil6t. ounasta tarjotaan ainakin
kolmessa eri kattauksessa, klo 11.30, 13 ja 14.30. 1I-
moittaudu lounaalle viimeistdaan 31.3. Vellon kautta tai
soittamalla Tiialle p. 050 310 7986. [Imoitathan samalla
ruokarajoitteesi.

Retkia ja leireja maaliskuussa

Emyn talvileiri Velskolassa 13.3.-17.3. Emyn talvileiri

jarjestetdan kurssikeskus Velskolassa Espoossa. Hakuai-

ka on paattynyt. Kaikille mukaan hakeneille on ilmoitet-
tu valinnoista henkilokohtaisesti viikolla 8.

s

Helsingin Kaupunginorkesterin kenraaliharjoi-

tus: Sinfonie singuliere ke 22.3. klo 9.30. Kuultavat
teokset: Fredrick Pacius, Kaarle-kuninkaan metsastys,
alkusoitto. Robert Schumann, Viulukonsertto. Franz
Berwald Sinfonia nro 3 "Sinfonie singuliere”. Paikka: Mu-
siikkitalo, Konserttisali, Mannerheimintie 13 A. Paikalle
musiikkitaloon tultava klo 9.30 (my6hdssa ei padse
sisdlle). Maksuton padsy emylaisille, paikkoja vain 5 kpl.
Sitovat ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille p. 050 310
7981. Ei yhteislahtoa. Vapaaliput jarjesti ja Musiikkita-
lossa ottaa vastaan vapaaehtoinen Tuula.

Retki Fazerilaan ja opastettu kierros to Kunukausi-
23.3. yhteislahto Meriemysta klo 12. Tule kakwk:;en
Loiw

mielenkiintoiselle ja herkulliselle retkelle
Fazerilaan! Retken omavastuuhinta on 10 €,
Emy tarjoaa loput. Tapaaminen Meriemyssa
klo 12, josta menemme julkisilla kulkuvalineilla Fazerin
vierailukeskukseen Vantaalla. Paluu opastetun kierrok-
sen jalkeen Meriemyyn. Emy tarjoaa yhteislahtijoille
tarvittaessa meno- ja paluumatkan liput. Tapaaminen
Fazerilassa (Fazerintie 6) klo 13.20. Emyn ryhmalle

on varattu opastettu kierros klo 13.30-14.30. Kierros
tehdaan nayttelyssa Fazerin oman oppaan johdolla.
Kierroksella on nahtavaa, koettavaa ja maisteltavaa.
Nayttelyssa tutustutaan Fazerin toimintaan, pitkaan
historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen, innovaatioihin
seka laajaan tuotevalikoimaan. Jokainen saa lahtiessa
mukaansa tuotekassin. Nayttelykierroksen yhteydessa
on mahdollisuus tehda ostoksia myymalassa. limoittau-
du ti 14.3. mennessa Vellon kautta tai Saaralle

p. 050 312 5192. Retki toteutuu, jos 10 osallistujaa on
Iahdossa. Retken maksu suoritetaan kateisella [ahdon
yhteydessa tai tavataessa Fazerilassa.

'l‘ a

Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki
28.3. klo 12-14. Tuu messiin tutustumaan EMMAN
ndyttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAnN edessa noin klo 11.45.
[Imoittaudu mukaan ja/tai kysy lisaa soittamalla Artulle
viimeistadn 27.3. aikana numeroon 050 312 5193.

Retki Sinerbrychoffin museoon ke 29.3. Kuukausi-
klo 13. Yhteislahto Lilla Karyllista klo 11 kokouksen
ja paluu takaisin klo 15 mennessa. Tapaa- toivel

minen Sinebrychoffin museon edessa klo

14.15. Museossa padsee tutstumaan py-

syvan nayttelyn lisaksi my0ds taidemaalari Alexander
Lauréuksen (1783-1823) romantiikan aikakauden
toihin. Huomioithan, etta museossa ei saa kavella nas-
takengilld ja isot laukut on jatettava narikkaan. Museo
on maksuton Emyn ryhmalle. Emy tarjoaa tarvittaessa
matkaliput. lImoittautumiset Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Tapahtumia maaliskuussa

Tutustumishetki uusille Meriemyssa pe 3.3. klo
13-15 ja to 20.4. klo 10-13. Tule kahville seka tu-
tustumaan Emyn kohtaamispaikka Meriemyn tiloihin,
ihmisiin ja toimintaan. Erityisesti tervetulleita ovat he,
joille Meriemy ei vield ole tuttu. Tervetulleita ovat toki
my&s Meriemyn jo tuntevat, silla heilldhan se paras
tieto Meriemysta on. Siis tervetuloa kaikki!
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Emyn keviatkokous

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry kutsuu jasenistonsa yhdistyksen
saantomaaraiseen kevatkokoukseen lauantaina 25.3.2023 klo 13 kohtaamispaikka
Meriemyyn (Merenkaynti 3, Kivenlahti) tai mahdollisuus osallistua etana myos
Zoomissa. Kokouslinkki loytyy www.emy.fi-sivuilta.

Kevatkokouksen esityslista
1. Kokouksen avaus
2. Valitaan kokoukselle puheenjohtaja, sihteeri, kaksi (2)
poytakirjantarkastajaa seka kaksi (2) aantenlaskijaa.
3. Todetaan kokouksen laillisuus ja paatosvaltaisuus.
4. Hyvaksytaan kokouksen tydjarjestys.
5. Esitellaan Emyn tilinpadtds, toimintakertomus ja tilintarkastajien
lausunto vuodelta 2022. Toimintakertomukseen voi tutustua ennakkoon
20.3. lukien Emyn kotisivuilla emy.fi/yhdistys.
6. Paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden
myontamisesta hallituksen jasenille ja muille vastuuvelvollisille.
8. Kasitelldan muut asiat.
9. Paatetaan kokous.

Kokouksessa on kahvitarjoilu, tervetuloa!
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Espoo-info Lilla Karyllissa ti 14.3. klo 13-14.30 ja
Meriemyssa pe 17.3. klo 13-14.30. Tarvitsetko digi-
tukea tai apua muussa asioinnissa? Tule tutustumaan
Espoo-infon palvelupisteeseen Meriemyssa ja Lilla
Karyllissa. Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja
digitukea tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon pal-
veluneuvojat autamme sinua sahkdisessa asioinnissa
(digituki) ja neuvomme kaupungin ja yhteistydkump-
paneiden kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Olemme aloit-
taneet lilkkkuvan neuvontapalvelun Espoon alueella.
Se tarkoittaa, etta liikumme julkisten palvelujen neu-
vonnasta ja digituesta hydtyvien asiakkaiden luokse
yhteistydkumppaneiden tiloihin. Nahddan Meriemyssa
ja Lilla Karyllissa!

Karaokea Lilla Karyllissa pe 24.3. klo 13- Kuukausi-
14.30. Tule laulamaan tai kuuntelemaan. kokouksen
Karaoke-emantana Tiia p. 050 310 7986. Loivel
Linnunponttotalkoot Lilla Karyllissa to Kuukausi-
30.3. klo 9.30-15. Kunnostetaan porukal- kokwﬁern
Loiw

la Emyn linnunponttoja ja tehdaan uusial
Osallistujille tarjotaan talkoolounas. Oh-
jaajaina Reijo ja Jouni. llImoittaudu ke 29.3.
mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. limoita
samalla ruokarajoitteesi.

Infotilaisuus Mielenterveyden ensiapu -koulutuk-
sista Meriemyssa to 30.3. klo 11-12. Tule kuulemaan,
mita MTEA-koulutus on ja saamaan inspiraatiota
osallistua koulutukseen! MTEA 1 -koulutuksessa saat
taitoja lisatda omaa ja laheistesi mielenterveyttd ja MTEA
2 -koulutuksessa tietoa eri mielenterveyden hairidista
seka kuinka tukea ldheistd mielenterveyden haasteissa.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe

31.3. klo 10-13. Kuun viimeisena perjan- Kunakaust-
taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli tolvel

tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa, sydédaan

ja jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan
valmistelemaan ja maistelemaan mukavassa
porukassa! llImoittaudu talkoisiin Vellossa tai Minnalle
p. 050 310 7983.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 31.3. Kuukausi-
klo 13-15. Ja taas jammataan! Teemana kokwkrn
Loiw

2000-luvun musiikki. Tule mukaan vietta-
maan mukavaa aikaa musiikin ja tanssin
merkeissa. Lisatietoja Tiialta p. 050 310 7986.

Uusia ryhmia ja kursseja

Levyraati Valoemyssa ja Avomielin-verkossa ma klo
11.30, alkaa 6.3. Levyraadissa kuunnellaan, keskus-
tellaan ja arvioidaan valittuja kappaleita. Levyraati on
kaikille avoin, tervetuloa! Mukana Tiina.

Luovan kirjoittamisen ryhma Villa Aptee-  Kunukausi-
kissa alkaa ma 6.3. klo 15-16.30. Terve- kokwk:;en
Loiw

tuloa luovan kirjoittamisen ryhmaan Villa
Apteekkiin! Ryhma sopii niin vasta-alkajille
kuin jo pidempaan kirjoittaneille. Ryhma ko-
koontuu kahdeksan kertaa: 6.3., 13.3,, 20.3., 27.3,, 3.4,
17.4.,24.4. ja 8.5. Ryhmassa teemme pienia luovuutta
herattelevia kirjoitusharjoituksia ja jaamme teksteja
toisillemme. Mukaan et tarvitse muuta kuin mielikuvi-
tuksesi. Ryhmaa ohjaa sanataideohjaaja

Milla. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Toimintaryhma Meriemyssa ti klo 13-14.30, alkaa
7.3. Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa
on vaihtelevaa tekemistd, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

7.3. Karaoke

14.3. Kevaan merkit -kilpailu + pullakahvit

21.3. Lautapeleja + pullakahvit

28.3. Rairuohon kylvantaa

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie- Kuukansi-
myssa to klo 12-13.30, alkaa 9.3. Haluatko kﬂkwkrn
Loiw

parantaa digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke
jarjestavat yhteistyossa digitaidot-kurssin,
jolla tutustutaan dlypuhelimen ja tietoko-
neen perusteisiin. Kurssin kadytyasi hallitset tietoturvan
perusteet seka alypuhelimen ja tietokoneen perus-
toiminnot. Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille. Kurssi
jarjestetaan Meriemyssa viitena torstaina: 9.3, 16.3,,
23.3,,30.3. ja 13.4. llmoittaudu 2.3. mennessa Vellossa
tai Virpille puh. 050 310 7981.

Tukiryhmad epdvakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa klo 14-15.30 parillisten
viikkojen la klo 14-15.30, alkaa 11.3. Ryhmd, jossa
voi keskustella epavakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Imoittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050310 7981

Elimaéntapa- ja painonhallintaryhma Kuukausi-
Lilla Karyllissa ma klo 14.30-16, alkaa kﬂkwkrn
Loiw

13.3. Keveyttad ja hyvaa mielta kevdaseen
-eldméantapa- ja painonhallintaryhma ma
klo 14.30-16.00 Lilla Karylissa. Ryhma on
kaikille avoin eli ei haittaa, vaikka et paase osallistu-
maan kaikille ryhmakerroille. Tule siis reippaasti mu-
kaan! Ryhmassa kasittelemme mm. ravintoon, lepoon,
rentoutumiseen, lilkkuntaan, yksindisyyteen, stressiin
seka painonhallintaan liittyvia aiheita. Ryhmadssa on
myds mahdollisuus itsensa punnitsemiseen seka vyo-
tardonymparyksen mittaamiseen. Jarjestamme aiheisiin
liittyvia hauskoja tietovisoja, toiminnallista tekemista
sekd jaamme tutkimuksiin perustuvaa tietoa. Yhteensa
10 ryhmakertaa: 13.3,,20.3,,27.3,,3.4,17.4,, 244,85,
15.5.,22.5. ja 29.5. Ryhmaa ohjaavat Laurean sh-opiske-
lijat Milja ja Jasmin. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.



Tervetuloa juhlistamaan Emyn 3S8-vuotista taivalta

pienimutoisille kakkukahveille

Valoemyyn 9.3. klo 12-15.

Viime vuosien erityistilanteiden johdosta Emylta jai
juhlimatta 35-vuotiset, joita vietamme nyt hieman
myohassa ja muutamalla lisavuodella. Ohjelmassa

musiikkia ja muistelua vuosien varrelta seka MTKL:n

ansiomerkkien jako.

Tarjolla kahvin ja teen lisiksi pienta suolaista ja

makeaa purtavaa.

Ohjelma on jaettu kahteen osaan: 12-13.30 ja 13.30-15.

IImoittaudu mukaan Vellossa vello.fi/emyry

~ tai Saaralle p. 050 312 5192. '
B -
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Hyvan mielen ldhteilld -ryhma Naapuruustalo
Matinkyldssad, alkaa ke 15.3. Keskusteluryhma mie-
len hyvinvoinnista kiinnostuneille. Ryhma kokoontuu
6 kertaa Naapuruustalo Matinkylassa (Matinkatu 7)
keskiviikkoisin 15.3.-19.4. klo 14-15.30. Ryhmassa
tutustutaan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin
keskustellen ja toiminnallisin menetelmin. Ryhmassa
kasiteltavia teemoja:

+ Mielenterveys voimavarana

+ Hyvan mielen taidot ja selviytymistaidot

« ltsemydtatunto

« Tunnetaidot

« Turvaverkkoni

« Ravintoa mielelle ja keholle

« Aivoterveyden vaaliminen

Ryhma jarjestetddan Emyn ja Naapuruustalo Matinkylan
yhteistyona. Ohjaajina toiminnanohjaaja Virpi Guttorm
Emysta ja yhteisokoordinaattori Elizabeth Ala-Laurila
Naapuruustalo Matinkyldsta. Hae ryhmaéan 14.3. men-
nessa Vellon tai Virpin kautta

p. 050310 7981.

Leivontaryhma Valoemyssa to 16.3. klo Kuukausi-
11-14. Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa! kokouksen
Ryhma kokoontuu kerran kuussa. llmoittaudu Loivel
ma 13.3. mennessa Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987, kerro samalla ruokarajoitteesi.

Uusia harjoittelijoita
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Heippa kaikille! Olemme Jasmin ja Milja, sairaanhoita-
jaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta ja olem-
me tekemadssa toiminnallista opinnaytetyota Emylle.
Olemme molemmat aikaisemmalta koulutukseltamme
lahihoitajia ja kiinnostuneita erityisesti mielenterveys-
tyostd. Nautimme vapaa-ajallamme pelien pelaami-
sesta, ystavien ndkemisesta ja rentoutumisesta koulun
lomassa. Olemme molemmat myos suuria eldinten
ystavial Odotamme innolla, ettd padsemme nakemaan
ja tutustumaan teihin kaikkiin tulevana kevaana.

Keveyttd ja hyvaa mieltd kevaaseen -elamaéntapa- ja
painonhallintaryhma

Ohjaamme elamantapa- ja painonhallintaryhmaa maa-
nantaisin 13.3. alkaen Lilla Karyllissa klo 14.30-16.00.
Ryhma on kaikille avoin eli ei haittaa, vaikka et paase
osallistumaan kaikille ryhmakerroille. Tule siis reippaas-
ti mukaan! Ryhmassa kasittelemme mm. ravintoon,
lepoon, rentoutumiseen, liilkuntaan, yksinaisyyteen,
stressiin seka painonhallintaan liittyvia aiheita. Ryh-
madssa on myos mahdollisuus itsensa punnitsemiseen
seka vyotaronymparyksen mittaamiseen. Jarjestamme
aiheisiin liittyvia hauskoja tietovisoja, toiminnallista
tekemista seka jaamme tutkimuksiin perustuvaa tietoa.
Ohjaamme yhteensa 10 ryhmakertaa: 13.3., 20.3,,27.3,,
34,174.,244,85.,15.5,22.5.ja 29.5.




Meriemyssd kevaa

TOIMINTARYHMA
TALKOOT

Tiistaisin klo 13-14.20, 7.3. alkaen

Tulevat teemat:
7.3. Karaoke
14.3. Kevadn merkit -kilpailu + pullakahvit
21.3. Lautapeleja + pullakahvit
28.3. Rairuohon kylvantaa

Ma, ke, pe klo 10-13.

limoittaudu vello.fi/emyry
“Meriemyyn p. 050 471 7774 .

MEREN JA TAIVAAN
VALILLA

Tiistaisin klo 16.30-18.30

Tervétuloa loytamaan kuvataiteen
javarienilo!

Parillisina viikkoina torstaisin klo 13-15

Keskustelua Espoonlahden seurakunnan
KA.'KUKGRTT'R?HM& diakonin Taina Leinosen ohjauksella.

Kerran kuukaudessa lauantaina:
4.3..1.4. ja 6.5. klo 14-15.

Tutustumme Kaikukortti-tapahtumiin. Samalla on ESPOO-INFO

mahdollisuus loytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin.
Kuukausikokous ennen kaikukorttiryhmaa
klo 13-14.

Pe 17.3. klo 13-14.20

Palveluneuvojat auttavat
sdhkdisessa asioinnissa ja
kaupungin, Kelan ja HSL:n asioissa.

TUTUSTUMISHETKI
UUSILLE

Mielenterveyden ensiapu
-koulutuksista

Kahvittelua, toisiimme ja
Meriemyyn tutustumista.
Tervetuloa!

To 30.3. klo 11-12
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Talkoot

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

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

«  Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

+ Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 4.3. klo 13-14
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Seuraavat kokoukset la 1.4.
jala 6.5.ldeoita ja aloitteita voi esittaa kohtaamispaikko-
jen aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisatie-
toja Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma kuukausikokouksen jalkeen
Meriemyssa klo 14-15!

|

| 4
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limoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/femyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050
3107985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310

7987). Tulethan talkoisiin vain terveena.

Kohtaamispaikat

+ Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30.

+  Meriemy on auki arkisin klo 9-15.

+ Valoemy auki ma klo 10-14 ja to-pe 10-14,
Valoemy kiinni 9.3.

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

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

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikalla!

HFENENEEREEEI I R R IR RN N o

Haluatko Emyn sdhkdisen
uutiskirjeen? Tilaa se

) osoitteesta
espoonmielenterveys@emy.fi!
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Hankehautomokutsu
Emyn Samaan suuntaan -hanke jarjestaa hankehauto-
mon, jonka aiheena on mielenterveyden tukeminen!

Hankehautomo on kaksi toisiinsa kytkeytyvaa tyopaja-
tapaamista, jotka edistavat suunnitelmallista yhteistyo-
ta ja kumppanuushankkeita yli sektorirajojen. Vuonna
2023 hankehautomot jdrjestetaan pe 10.3.2023 klo
9-12 & t0 23.3.2023 klo 13-16 teemalla mielenterve-
yden tukeminen. Hankehautomo mahdollistaa kes-
kustelua ilmidista innovatiivisella otteella. Hankehau-
tomo kannustaa yhteisty6hdn hanketoiminnassa niin
jarjestojen kesken kuin yli sektorirajojen. Pddmaarana
on tuottaa mielenterveytta tukevia ratkaisuja sinne,
missa niitad eniten tarvitaan. Hankehautomon jarjestaa
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Samaan suun-
taan -hanke) seka Edistia, Ohjaamojen Onni-toiminta,
Finfami Uusimaa ry, Lansi-Uusimaa Vastra Nyland ja
HyTe ry.

Sind Emyn toimintaan osallistuja, oletko kiinnostunut
kehittamaan uusia toimintamuotoja tai palveluja?
Haluatko kokemusosaajan tai Emyn osallistujan roolis-
sa mukaan hankehautomotilaisuuksiin? Lisatietoja ja
ilmoittautumiset Tiina Pajula p. 050 310 7982.



Emy mahdollistaa!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
21.3. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. lImoit-
taudu mukaan ma 20.3. mennessa Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

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

Jos tarvitset digitukea, voit osallistua Emyn tulevalle
digitaito-kurssille, lisaa tietoa ja ilmoittautumisohjeet
sivulla 6.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

it ke
Valoewmyssi.

Olotilassa voit pelailla, hewgailla, tutustua
uusiin ihwmisiiv, tulla tekemaan kouluhommia tai
muita prokkiksia. Valoemysta loytyy erilaisia pe-
likonsoleita ja lantapele)a, voit wmyss tuoda omi-
asi. Olotilassa saa wmyss jarjestella erilaisia omia
Vapaaetoisiuttual

* Ma Olotiha Ohjoovmotololla 15-18
* Ke Olotila Valoewyssd 16-20
* To Olotila Valoewyssd 15-19
* Pe Olotida Valoemyssd 15-19

Lisatietoja ryhwmista ja nnorten toiminnasta voi
kysella aiva kuw siltd tuntual

Arttu Poyntari [/ p. 050 212 5193
arttupoyhtaridemyfi /] arttumessis#7dd4

Ajankohtaista

D C 000 0000000000000000¢

Kiinnostaako vapaaehtoistyo?

Avoimia vapaaehtoistehtavia

+  Meriemyn lauantaipaivystdja klo 12-16

« Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16

+  Ryhménohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sahlyyn tai
sulkapalloon

«  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi

«  Pihatoita Lilla Karyllissa

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

+ Ruotsin tai vendjan kielen keskusteluryhman
ohjaaja

«  Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmaan

«  Toisen ohjaajan pariksi masentuneiden tukiryh-
maan

«  Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen

«  Ohjaajaksi kulttuuriretkille

«  Ohjaajaksi luontoretkelle

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.

Messissal - Dscoro

Tuun messiint —toiminmalla on myss oma Piscord-pal-
velin, jowne Vol tulla hengailemaan, tutustumann
tyyppeihin, kurkkamaan untiskirjeen ja somepdai-
Vityksia seka nakemdaan helposti kaikki tulevat
hommelit.

Tarjolla on myss rymia, kivela tyyppeja ja matala
kynnys, Mukaan padset skannaamalla allaclevan
koodin,

Nahdaan ja kuullaam!

O] fl




Retki Kaisaniemen
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kasvitieteelliseen puutarhaan
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Kdvimme mukavalla porukalla ke 25.1. Kaisaniemen
kasvitieteellisessd puutarhassa ihastelemassa maail-
man eri kolkilta kotoisin olevia kasveja.

Puutarha koostuu useista eri kasvihuoneista, mm. Sa-
demetsd- ja Vilimerihuoneesta, joissa on esilld alueille
tyypillisid kasveja.

Kaikenlaisia hassuja kasveja ndimme, kuten intialaisen
itupékkovehkan.

Kiitos osallistujille kivasta retkestd!
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Tervetuloa kasvimaahan kasvamaan!

Kymmenes kausi kasvimaalla starttaa!

No nyt kuulkaas olisi sitten kerrassaan hieno tilaisuus
paasta kesaksi mukavaan sakkiin! Mihin ihmeen sak-
kiin? No Emyn puutarhaporukkaan tietenkin. Oletko
kuullut meista? Nyt ainakin saat tietda keita me olem-
me ja mita sielld puuhaamme.

Emylla ja Espoon alueen sosiaalisella kuntoutuksella
on yhteinen noin puolen hehtaarin kokoinen puutar-
ha Kauklahdessa. Siellda me vuodesta toiseen olemme
aivan ihanien ihmisten kanssa kylvaneet ja kuokkineet,
moyhentdneet ja mullanneet, nyppineet ja nostaneet.
Eli kevaasta syksyyn kun mennaan niin koko kasvukau-
den kaari kdaydaan lapi. Josko et sattuisikaan tietamaan
mitaan tallaisesta touhusta, niin eipa hataa; ndytetaan
sinulle kuitenkin mita tehdaan.

Puutarhan kuulumisia

) 0.0 0000000000000 00000000000000000 06

Me teemmekin monia asioita aika kummasta vinkkelis-
ta. Vaikka nyt kumppanuuskasveja, permakulttuuria ja
Green Carea on siella sekoiteltu sellaiseksi keitokseksi,
ettd ei ihan voi perinteiseksi viljelyksi kutsua. Mita sit-
ten ikina tehdaankin, tehddan se ajatuksella ja ihmetel-
len, kiireettomasti ja keskittyen. Toki myos kasvatetaan
kasveja ja syotavaa, mutta samalla voimme myd6s ehka
vahan itsekin kasvaa. Ja tietysti nauttia kesasta tuoksui-
neen!

Puutarhalla tyoskennellaan toukokuun alusta syyskuun
loppuun, maanantaista perjantaihin ja yhdeksasta yh-
teen. Pdivan lopuksi kdaymme yhdessa sydmassa mak-
suttoman lounaan. Mukaan mahtuu noin 30 henkil6a
ja sinun paivasi tai paivat sovitaan sitten erikseen.

Eikds kuulostanutkin mukavalta? Eli ota ihmeessa yh-
teyttd minuun ja tule haastatteluun. Juuri sinua odotte-
lee Minna Emysta!

Kirjoitteli: Minna
minna.kettunen@emy.fi
p. 0503107983
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- Vello

. Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

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

o emyry.

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

. Zoom

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

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

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

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

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

Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksi-
naisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henkildille, jotka
kaipaavat elamaansa ihmisia ja mielekasta tekemista.
Me-talon ystavaryhma

(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 limoittaudu Saaralle
p.0503125192.

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

UUSI! Levyraati Valoemyssa klo 11.30.

Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, tervetu-
loa! Mukana Tiina.
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Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15.

Ryhmadssa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit
tulla mukaan, vaikket vield osaisi shakkia — neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!

Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

UUSI! Elamantapa- ja painonhallintaryh-  Kuukausi-
ma Lilla Karyllissa klo 14.30-16, alkaa kﬂkﬂul':ﬂn
Loiw

13.3. Yhteensa 10 ryhmakertaa: 13.3., 20.3,,
27.3,34,174,244,85,15.5,225.ja

29.5. Ryhmaa ohjaavat Laurean sh-opiskeli-
jat Milja ja Jasmin. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

UUSI! Luovan kirjoittamisen ryhma Villa  gyqkaei-
Apteekissa klo 15-16.30, alkaa 6.3. Ter- kokouksen
Loive!

vetuloa luovan kirjoittamisen ryhmdan Villa
Apteekkiin! Ryhma sopii niin vasta-alkajille
kuin jo pidempadan kirjoittaneille. Ryhma
kokoontuu kahdeksan kertaa: 6.3.,13.3,, 20.3., 27.3,,
3.4.,17.4, 24 .4. ja 8.5. Ryhmaa ohjaa sanataideohjaaja
Milla. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Kavelyryhma Lilla Karyllista ma klo 13- Kunukausi-
14. Lilla Karyllista kavelyretki ja luonnon kokuuk;ern
Loiw

ihmettelyd. Pysahdymme muutaman kerran
lenkin aikana kuuntelemaan luonnon iha-
nuuksia. Vetajana ohjaaja-opiskelija Anita.
Tervetuloa! Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192,

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo
15-18. Ohjaamotalon Olotilassa (Lintu-
vaarantie 2) voit pelailla pingistg, lauta-
peleja, nautiskella kahvista & teesta ja
tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit
myds kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-
16. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p.0503125193.

VIIORILIE
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Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18.

Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Kevaan
aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Joogaa varten pue
yllesi mukavat 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 kaikille
eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan l6yta-
maan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta p.
050310 7981. On taas aika tyhjentda valmiiden taide-
teosten kokoelma Lilla Karyllista! Viethan tyosi kotiin!

Nuorten aikuisten (18-32 v.) rope-
ryhma Discordissa klo 18.30-20.30.
Vampire: the Masquerade ryhma on talla
hetkella taysi, mutta jos roolipelit kiin-
nostavat olethan yhteydessa Arttuun
p.0503125193!

Tiistai

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

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

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

UUSI! Toimintaryhma Meriemyssa ti klo 13-14.30.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on
vaihtelevaa tekemistd, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

7.3. Karaoke

14.3. Kevaan merkit -kilpailu + pullakahvit

21.3. Lautapeleja + pullakahvit

28.3. Rairuohon kylvantaa

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 21.3. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Imoittaudu Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.
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Teatteriryhma ESKO:ssa klo 14.30-16.

Emyn teatteriryhma kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmassa harjoitellaan ilmaisutaitoa ja
nayttelemista teatterikoulun opettajan ohjauksessa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kunto-
saliryhma Leppavaarassa (Verdja-
pellonkatu 6) klo 16-17. Tule mukaan
treenaamaan hyvdssa porukassa, hyvalla
mielelld ja itsellesi sopivalla sykkeelld! Salilla voit kysya
neuvoa tai tehda omaa ohjelmaasi. Lopuksi tehddan
yhteinen jumppa johon voi tulla mukaan jos haluaa.
Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

Tukiryhma ahdistuneille Villa Apteekissa ti klo 16-
17.30. Vertaistuellista keskustelua ja keinoja ahdis-
tuksen hallintaan. Parittomina viikkoina: 14.3. ja 28.3.
Ohjaajina vapaaehtoinen Janne ja Emysta Virpi. Lisatie-
toja p. 050 310 7981.

b
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Nuorten aikuisten taideryhma (18-32
v.) Me-talossa 14.3. klo 16.30-18.30.
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhma kokoontuu kevatkau-
della kerran kuussa: 14.3., 11.4. ja 16.5. Paikka: Espoon
keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 B). Piirtaa voit aiheen
mukaan tai sen vierestd, tai tulla muuten vaan vietta-
maan aikaa huikeassa seurassa! Ohjaajana Titta.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30.

Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan I6ytamaan kuvatai-
teen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
On taas aika tyhjentaa valmiiden taideteosten koko-
elma Meriemysta! Viethan tyosi kotiin!



Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18.

Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh- ““xxn eta- ja Ia h ito

keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta R R R X A
p. 050 552 1049.

Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19. Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30.
Itamaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mukaan tar-  Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisatietoja
vitset sisdkengat tai sukat seka rennot vaatteet. Ohjaaja-  Saaralta p. 050 312 5192.
na Heta. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Hyvan mielen lahteilld -ryhma Naapu- Kuukausi-

Keskusteluryhmi kaksisuuntaista mielialahiiriota  ruustalo Matinkylassé klo 14-15.30, alkaa  kokouksen

sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoinaklo ~ 15-3. Keskusteluryhma mielen hyvinvoin- ol
18-19.30. Ryhma kokoontuu luottamuksellisesti kes- nista kiinnostuneille. Ryhma kokoontuu 6

kindisen vertaistuen ja keskustelun darells. Tiedustelut ~ kertaa Naapuruustalo Matinkylassa (Matin- 3
Virpilts p. 050 310 7981. katu 7) keskiviikkoisin. Hae ryhmaan 14.3. mennessa

Vellon tai Virpin kautta p. 050 310 7981.

LI Nuorten aikuisten (18-32 v.) liikunta-

e ryhma Valoemyssa klo 14.30-15.30.
Liikuntaryhmassa kaydaan kavelyillg,
venytelldan tai tehdaan muita liikkunnalli-
sia juttuja! Maaliskuussa tarjolla:

2.3. Geokatkoilya keskuspuistossa
9.3. Kavelyretki lahimaastossa
16.3.  Frisbeegolffia Puolarmaarissa
23.3.  Venyttelya ja jumppaa Valoemyssa
o oo 30.3. Kevaan ensimmadinen pyoraretki sdiden
KESle"kko salliessa! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistadn klo 9 mennessa.

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

«  Meriemyn talkoot klo 10-13. lImoittaudu Vellossa 4 L
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

«  Valoemyn talkoot klo 10. limoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Helille p. 050 310 7987.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
Kirjoitusryhmé Valoemyssi 8.3. klo 13- Kuukausi-  eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaénsa ihmisia ja
15. "Runoja, paivikirjaa tai tarinoita, lyhytts kokoukssn ~ mielekdsta tekemista. Tiedustelut Virpilta

tai pitkaa." Tule kirjoitusryhmaan! Aiempaa = p- 050310 7981.

kokemusta et tarvitse, mietitaan aihetta tar-
vittaessa yhdessa. Mukana opiskelija Anita.

N ikui 18-32 v.) Peliryhma
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192. uorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhma

Discordissa klo 16-18. Tuu megeen pe-
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin
aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15.

Ryhma on tarkoitettu yksindisille tai sosiaalisesti eris- ole mikién pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-

taytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja miele- 1,551 3 kattomaan jonkun striimia. Lisétietoja Artulta
kasta tekemista. Tiedustelut Heliltd p. 050 310 7987. p. 050 312 5193 tai Discordista.

16



) 000000000000 000000000000006000600 ¢

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla NUOKILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista /[ {//AY/{12
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa

meininkia, tuu messiin! Maaliskuun Olotilojen leffailta
on 8.3. klo 18 alkaen. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16.30-18.
Keskustelemme vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mu-
kaan ryhmaan! Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18.
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.
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Torstai

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

Leivontaryhmad Valoemyssa 16.3. klo 11-  Kuukausi-
14. Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa! kok-:-uk;en
Loiw

Ryhma kokoontuu kerran kuussa. lImoittau-
du ma 13.3. mennessa Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987, kerro samalla
ruokarajoitteesi.
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Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie- Kuukasi-
myssa klo 12-13.30, alkaa 9.3. Haluatko kﬂkwk;en
Loiw

parantaa digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke
jarjestavat yhteisty6ssa digitaidot-kurssin
Meriemyssa viitena torstaina: 9.3, 16.3,,
23.3,,30.3. ja 13.4. lImoittaudu 2.3. mennessa Vellossa
tai Virpille puh. 050 310 7981.
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Meren ja taivaan valilla Meriemyssa parillisina viik-
koina klo 13-15. Tervetuloa keskustelemaan kaikesta
maan ja taivaan valilla Espoonlahden seurakunnan
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisatietoja Eevalta
p. 050 310 7984.
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Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmadssa on
vaihtelevaa tekemistd, ja samalla voimme tutustua
toisiimme.

2.3. Puistokavelya

9.3. Tarinoita korteista

16.3.  Tunnemusiikki

23.3. Geokatkoily

30.3. Paasiaisarkaskartelu.

6.4. Ei ryhmaa: paasiaislounas.

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Englannin keskustelukerho Valoemyssi to klo
14-15. Let’s talk English! Tervetuloa juttelemaan mu-
kavassa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu kes-
kusteluryhma kokoontuu Valoemyn pikku olkkarissa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) OlotilaVa- | i//7,////}:
loemyssa klo 15-19. Olotiloissa tarjolla W
erilaisia pelejs, perinteisisté lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu
messiin! Maaliskuussa torstain Olotiloissa myds opiske-
lija Tommyn ohjaama taidenurkkaus, jossa joka kerralla
oma teemansa:

2.3. Omakuvan piirtaminen
9.3. Vuorokuvitus

16.3.  Vdrimaisema-abstrakti
23.3.  Kuvita biisi

30.3. Kollaasi

Maaliskuun Olotilojen kokkailukerta on 16.3. ja etsivat
jalkautuvat 30.3. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.



Tukiryhma masentuneille Lilla Karyllissa parittomi-
na viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua,

tukea ja selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmaa ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisatietoja Virpilta

p.050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19.

Mukaan tarvitset sisdkengat ja rennot vaatteet. Mailan
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. IImoittaudu Vellossa
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Perjantai

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

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

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

wd

Kassdaryhma Valoemyssa klo 12-14.

Tervetuloa tekemaan erilaisia kasitoita! Osaamista ei
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa
oman kasitydsi mukaan. Jos et keksi tekemistd, ideoi-
daan yhdessa. Ryhmadssa myo6s taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.

Banditaitoryhma klo 13-14.

Emyn banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla
Karyllin ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan!
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

18

Karaokea Lilla Karyllissa pe 24.3. klo 13- Kuukausi-
14.30. Tule laulamaan tai kuuntelemaan. kokwk;en
Loiw

Karaoke-emantana Tiia p. 050 310 7986.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14.30-15.30.
Kavelya ja juttelua. Lisatietoja Helilta p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etdna klo 14.30-15.45.

Lahde mukaan joogaamaan joko paikan palle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista

joogaa, jossa paaset myos valilla haastamaan itseasi
lempeasti. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet
paikan paalle, ilmoittaudu Velossa tai Virpille

p.050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16.
Pelaaminen on maksutonta ja padasiana on hauskanpi-
to. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan
pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa klo
15-19. Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja, perinteisista
lautapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu
messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Kuntosali Kannusillanmaen vaestonsuojassa klo
16-17. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmaen va-
estdonsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan mukavassa
seurassa. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 4.3. Klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpiltd p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 4.3. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus I6ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.
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Tukiryhmad epdvakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa klo 14-15.30 parillisten
viikkojen la klo 14-15.30, alkaa 11.3. Ryhma, jossa
voi keskustella epavakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Imoittautuminen Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981

Sunnuntai

Joogatyopaja Valoemyssa + etdana su 19.3. klo
13.30-16. Tyopajassa tehdaan jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleilla.
Maaliskuun teemana on jooga ja hengitys. Ota mukaan
[amminta paalle ja viltti+oma alusta, jos on. Ryhmaan
on mahdollista osallistua my6s etdana Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatydpaja-puhekanavalla. [Imoittau-
du lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjesta!
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Veijo Grénholm & Minni Heinild: "Miksi Idhdit ndin?
Ikkunoita itsemurhaan" Aikamedia 2022.

Itsemurhaa seuraa usein maailman kiukkuisuus. Kuka
on varsinainen uhri? Tekovalineet puhututtavat. Kuka
on varsinainen uhri, kysytaan? Asiaa seuraavat tabut ja
myytit. Syyllisyys ja hdpea tuottavat selityksia? Itsemur-
haa saattaa edeltda jopa 10-15 kertaisia yrityksia. Sita
seuraavat syyllisyydet ja hapeat ja selitykset.

V. 2020 Suomessa oli 717 itsemurhaa, joista miesten
osuus oli noin 34 -osaa. Itsemurhasta puhuva ei ole aina
aikeissa tosissaan. Puhuminen jollekulle kuuluu kylla
yleensa asiaan. Voiko itsemurhia estaa? Monasti kun
masennus helpottuu, my6s itsemurhan vaara vahenee!

Anna Vuorinen kertoo, etta isénsa kuolema (itsemur-
ha) on osa elaman taantumaa. Mm. musiikin voima ja
uudet ystavat voivat antaa uusia voimia ja mahdolli-
suuksia, Lapsuuden aikainen hyva isasuhde saattaa olla
hyva ihmissuhdetekija itsemurhien hillinnassa. Hapes,
julkisuus ja syyllisyyden tunteet voivat pelastaa ainakin
joitakuita pahimmalta vaaralta.

Salakavala masennus voi johtaa itsemurhaan, ymparis-
ton "tietamatta” Sururyhma voi auttaa monia, itsemur-
han kohdatessa. Vanhemman kuolema voi laukaista
piilossa olleen itsemurha-alttiuden. Yksindisyyden ja
eristyneisyyden tunnot ovat monasti negatiivisia sysa-
yksia itsemurhiin. Nuoren kohdalla voi kysyd, hajosiko
ja mureniko eldma kokonaan ja miksi? Sopeutuminen,
myotatuntoja avoimuus saattaisivat auttaa, jos tilanne
vaan huomataan ajoissa. Vertaistuki auttaa myos.

Itsemurha on oma valinta. Eldamanohjeet, hiipiva ma-
sennus, hyvastit — viimeisten aikoja puheet ovat mo-
nasti merkkeja tulevaan tragediaan. Itsemurhaa edel-
tavat tunteet paljastavat paljon uhrin sielunelamasta.
Hiipiva masennus, viimeisten aikojen puheet (hyvastit)
kertovat paljon, mutta usein lilan myohaan ...

Suruty® ja jalkiviisaus ovat tarkeita asioita positiivisella
tavalla hoidettuina. Miksi-kysymykset seuraavat toisi-
aan? Kaksoiselama, identiteetti jne. puhututtavat ...
Masennus liittyy usein itsemurhaan. Itsetuhon polkuun
liittyvat usein kielteinen itsekasitys, kokemusten kieltei-
set tulkinnat, tulevaisuuden kielteisyys jne.

Laheisten neuvottomuus on kasin kosketeltava ilmio.
Ajan voittaminen ja hallinta ovat tarkeita elementteja
jatkoeldamiseen ja maailman jatkumiseen. Toivoa ja mo-
nipuolista apua voivat jdlkeen jadneet surutta hakea. Se
ei ole kielletty hedelma ... Monipuolinen apu, usko jne.
- kaikki keinot ovat kaytettavissa ... Totuus tekee va-
paaksi (Aster Hedman). Hengelliset auktoriteetit, viha,
suru — kaikki on luvallista - tassa suuressa tragediassa.
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Kirjoittaminen, runot, opiskelu jne. saattavat auttaa jal-
keenjaavia tasmentamaan olosuhdetekijoita. Posttrau-
maatinen kasvu; kipua pain, traumaattisten asioiden
kasittely, osaksi oman elaman historiaa. Rehellisyys,
oma vastuu, traumakokemus saattavat tuottaa positii-
vien eldamanmuutoksen.

Itsemurhien ehkaisy voisi johtaa mielenterveyson-
gelmien "ravisteluun”ja itsetuhoisuuden tietoiseen
vahentamiseen. Masennus, persoonallisuus, hairitt ja
psykoottisuus voivat aiheuttaa enenevaa itsemurha
alttiutta. Impulssit ja ulkoiset yllykkeet ovat lisddmassa
alttiuksia. Kosto, painostus, vallan tavoittelu, itseran-
kaisut ovat negatiivisia ilmaisumuotoja itsemurheien
suhteen. Kosto, painostus, vallan tavoittelu, itse rankai-
su lisdavat itsemurhia. Kuolema tulee ainoaksi vaih-
toehdoksi (suunnittelu ja jddhyvaisviestit). Paatoksen
vankkumattomuus voi olla todellinen este edeta vield
kerran positiiviseen suuntaan.

Mielenterveysongelmat vs. hengelliset yhteisét puhu-
tuttavat aina! Muutokset, uskoon tulemiset jne. ovat
aina ihmisten huulilla. Ihmismielen hauraus, peittely
jne. ovat omiaan murtamassa todellista kuvahahmoa.
Itsetuho vs. muutos, tarkoituksen |8ytyminen, ovat
asioita, joita tulisi saada ja 16ytaa ennen lopulliseen
padamaaraan ja ratkaisuun paatymista. Elaman tarkoi-
tuksen I16ytaminen voi auttaa monia (Vrt. Viktor Frank-
lin, Logoterapia). 1905-1977. Franklinin teemoja olivat
hengissa sailyminen, parantumien ja eheys. Franklinin
mukaan tulee maan paalla pohtia kuoleman ja eldamén
tarkoitusta ja niiden toteutuksia.

Miksi
lahdit ndin?

UNTO VASKUU

Jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia tai olet huolissasi
Idheisestdisi, voit soittaa Kriisipuhelimeen 09 25250111
(auki 24/7) tai kirjoittaa Tukinettiin. Nuorille suunnattu
Sekasin-chat pdivystdd ma-pe klo 9-24 ja viikonloppui-
sin klo 15-24. Jos tilanne on edennyt hengenvaaralli-
seksi, soita 112 tai hakeudu Idhimpddn pdivystykseen.



Ystdvdnpdivd

Ystdvd hyvd
kutsuu kellot auringon
ei tdnddn sada.

Ajatus aito
sai sanat ja sdvelen
gaala ystdvdn.

Kantaa eldmd
eilisestd eteenpdin
kuiskeeseen valon.

Emyldisten runoja

Kun jéd sulaa

Voi eldmdin kevdit!
Sait minut sulamaan, olet sulattanut jédn.
Sait minut sulamaan ja jdd sulaa..

Olen ystdvd Sanoit rakastavasi minua,
tunteikas ja Idmpdinen Mind rakastan sinua, kuten toivoit minun vastaavan.
aito ja rehti. On perhosia vatsassa.
Kissankellon kuiskaus, Olet tdrked, olet térkeintd olemassa.
aamukaste armainen.
Sait minut sulamaan, olet sulattanut jddn.
Oi aito hymy, Sait minut sulamaan ja jdd sulaa..
punaruusut poskenkin Voi eldmdn kevdit!
ja sdvel sielun.
On aika rakastaa ja treffailla,
Niin jos loistavat on aika unohtaa menneet ja harkita uutta.

kirkkaina silmdit sulla,
on aatos mulla.
Saat ystdvdksi tulla.
Lisdttdvdd ei mulla.

Pdivd ystdvdin,
aurinkoinen ajatus.
Muistin sinua.

Andy

Jddsinfonia

Luonnon jédsinfonia,
Jdd on taidetta.
Pinnalta kiiltdvdd,

Suhde vaatii tyétd ja olen valmis siihen!
Jajdd sulaa..

Anne Karhu

mutta pinnan alla vettd, pimedd.

Jadlle piirrcn luistimilla ympyrdn,
sirklaan ja vartaloani tuulessa taivutan.
On hiljainen hetki jddilld jédn risahtelua lukuunottamatta,
Virtaviivainen silhuetti ja tuulen vinkuna.

Havaitsen rannalla liikettd.
Retkiluistelijoiden ryhmd.
Palaan rantaan uudistuneena ja punaposkisena.
Jdéin sinfonia on tuulessa piirretty kuva

Anne Karhu Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvdn kuun 15. pdivdnd!
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Emyn yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esho svenska forsamling

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

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

Naapuruustalo Matinkyla

(ent. Asukastalo Kylamaja) /—\
on kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon /-\

Matinkyldssa. Tarjoamme
tukea, ohjausta ja neuvontaa
suomen, arabian, somalin ja
englannin kielella.

Naapuruustalo on avoinna
ma-to klo 10-16 ja pe klo 10-15.
Lounasta on tarjolla joka toinen
keskiviikko, kahvia seka pullaa ja
pasteijoita tarjoamme padivittdin edulliseen hintaan

(kahvi 50 snt, pulla 50 snt ja pasteija 1 €). Lounastarjoi-

lusta tiedotamme facebookissa. Tervetuloa!

Matinkatu 7, p. 050 4303 112.
www.facebook.com/naapuruustalomatinkyla

Raitin Pysakki

Raitin Pysdkki on avoinna arkisin
ma-pe klo 9.00-13.00. Keskiviik-
koisin 9.00-14.00.

Kahvila on avoinna paivittain

ja puuroa on tarjolla kahtena
paivana viikossa, maanantaisin
ja perjantaisin. Lounas on tarjolla
keskiviikkoisin klo 12.00. Ruoka
jakelua on ldhes paivittdin.

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

[Itaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysakilla kokoontuu
erilaisia ryhmia, jarjestetaan luen- O LIOT
toja, kursseja ja muita tilaisuuk- - IRKISTA
sia. Naiists saat tarkemmat tiedot (/R IIEIL
Pysakilta.

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppévaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?

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

avusta.

Kay tutustumassa palveluun!

Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut




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

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

TERASSTKARVID o

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

YKSIKKD. TERVETULOA!
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