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Kohtaamispaikka 
Lilla Karyll
Pappilantie 7,  Espoon keskus
p. 050 310 7985 
Auki arkisin klo 9-16.30

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puu-
huvila aivan Espoon keskuksen sy-
dämessä. Lillasta löytyy muun mu-
assa asiakastietokone, päivän lehtiä, 
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan 
yläkerrasta löytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bändihuone.

Kohtaamispaikka 
Meriemy
Merenkäynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774
Auki arkisin klo 9-15

Meriemy sijaitsee kävelymatkan 
päässä Kivenlahden merellisistä 
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kävelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason 
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan päi-
vän lehti kahvikupillisen äärellä ja 
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin 
ryhmiin.

Kohtaamispaikka ja
ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p. 050 312 5193 
Auki ma klo 10-14 ja to-pe klo 10-14

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssä on pal-
jon ryhmätoimintaa- ja tiloja, mutta 
myös avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja 
päivän lehdet. Valoemyssä on myös 
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina 
perinteisistä peleistä konsoleihin ja 
VR-peleihin.

Yhdistys ja yhteystiedot
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhälsoförening EMF rf ) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistää ja aktivoida Espoon ja lähikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita sekä herättää ymmärrystä heitä kohtaan. Teemme myös ennaltaehkäisevää työtä mielenterveyden alueella. 
Tarkoituksemme toteuttamiseksi järjestämme ryhmä-, opinto- ja työtoimintaa, tapahtumia, retkiä, leirejä ja matko-
ja sekä kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myös informoimme viranomaisia jäsentemme tarpeista. 
Arvomme ovat osallistujalähtöisyys, yhdenvertaisuus, ystävällisyys, toiminnallisuus ja syrjinnästä vapaa alue.

Yhdistyksen jäsenyys
Vuodelle 2023 jäsenmaksu on 23 € ja kannatusjäsenmaksu on 100 €. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden ker-
rallaan. Jäsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskusliiton jäse-
niä. Lisätietoja yhdistyksestä ja jäsenyydestä: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero: FI44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jäsenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttään nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilöt 

Puheenjohtaja		  Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja	 Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja 	 Kaj Järvisalo 			   p. 050 552 1049		 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Virpi Guttorm			   p. 050 310 7981		 virpi.guttorm@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Arttu Pöyhtäri			   p. 050 312 5193		 arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Tiina Pajula			   p. 050 310 7982    	 tiina.pajula@emy.fi
Ohjaaja			  Saara Arkimo			   p. 050 312 5192 	 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. 050 310 7986		 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja		                 Heli Nieminen			   p. 050 310 7987		 heli.nieminen@emy.fi
Järjestötyöntekijä	 Jouni Laakkonen
 

Muistathan, että Emyn työntekijöille saa soittaa, jos 
yhtään tuntuu siltä! Olemme täällä sinua varten!
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Emyn kuulumisia
3.3. Tutustumishetki uusille Meriemyssä

4.3. Kuukausikokous + Kaikukorttiryhmä 
Meriemyssä

9.3. Digitaidot-kurssi alkaa Meriemyssä

9.3. Emyn 38-vuotiskakkukahvit                         
Valoemyssä

13.3. Elämäntapa- ja painonhallintaryhmä 
alkaa Lilla Karyllissa

14.3. Espoo-info Lilla Karyllissa

17.3. Espoo-info Meriemyssä

21.3. Startti Emyn vapaaehtoiseksi 
Villa Apteekissa

23.3. Retki Fazerilaan

24.3. Karaoke Lilla Karyllissa

26.3. Joogatyöpaja Valoemyssä ja etänä

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

29.3. Retki Sinerbrychoffin museoon

30.3. Linnunpönttötalkoot Lilla Karyllissa

30.3. MTEA-koulutus info Meriemyssä

31.3. Bileperjantai Lilla Karyllissa ja 
Herkkuperjantai Meriemyssä

6.4. Pääsiäislounas 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 löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: Emy ry:n jäsenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa 
edeltävän kuukauden puoliväliin mennessä sähkö-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Eija Partti 
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivujen 
aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi
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Kevät taitaa pikku hiljaa alkaa pilkottamaan tässä 
kuussa, ainakin veikkaisin näin. En tiedä johtuuko tämä 
keväästä, mutta tämän tiedotteen sivumäärä on jälleen 
hieman suurempi kuin helmikuun, koska kaikkea toi-
mintaa ei vaan saanut mahtumaan samalle sivumääräl-
le. 

Maaliskuussa vietetään muutamalla vuodella myöhäs-
tyneitä Emyn 35+3-vuotisia Valoemyssä, joissa tarjolla 
purtavaa ja muisteloita matkan varrelta. Myös iso osa 
työntekijöitä ja luottamushenkilöitä, allekirjoittanut 
mukaan lukien, saa taas MTKL:n kunniamerkkejä pit-
kästä työstä mielenterveyskentällä. On ollut kunnia olla 
töissä täällä näinkin pitkään ja olen erittäin iloinen että 
olen saanut tehdä työtä josta on myös minulle itselleni 
muodostunut tärkeä osa omaa identiteettiä. 

Oma urani Emyssä on tämän kuun 25. päivänä kestänyt 
jo 13 vuotta. Tuntuu hirmu pitkältä ajalta, mutta samal-
la muistan kaiken tapahtuneen kuin eilisen. EU-ruokien 
jaon ja roudauksen, Matinkylän korttelitilan, erilaiset 
hankkeet, Naapuruustalon alkuvaiheet, oman opiske-
luaikani Amiedussa… vuosiin ennen koronaa mahtui 
kaikenlaista. Mitähän seuraaviin 13 vuoteen tulee sisäl-
tymään? 

Varmasti ainakin lisää kaikenlaisia retkiä, sillä niitä on 
jo tässä kuussa melkoinen liuta! Menossa ollaan Fazeri-
laan, eri museoihin ja vähän kaikkialle. Lisää tietoja näis-
tä löydät Ajankohtaista-osion aukeamilta. Tässä kuussa 
on myös kaiken muun lisäksi ilmoittatuminen heti huh-
tikuun ensimmäisellä viikolla olevalle perinteiselle Lilla 
Karyllin Pääsiäislounaalle, joten muistathan myös sen!

Hauskaa alkavaa maaliskuuta ja nähdään Emyssä! 

Arttu
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) ohjattu EMMA-retki 
28.3. klo 12-14.  Tuu messiin tutustumaan EMMAn 
näyttelyihin ohjatulle kulttuuriretkelle Tapiolan tai-
dehoodeille. Tavataan EMMAn edessä noin klo 11.45. 
Ilmoittaudu mukaan ja/tai kysy lisää soittamalla Artulle 
viimeistään 27.3. aikana numeroon 050 312 5193.

Pääsiäislounas Lilla Karyllissa 6.4. klo 11.30-14.30. 
Emyn perinteinen pääsiäislounas tarjoillaan kohtaamis-
paikka Lilla Karyllissa to 6.4. Pääsiäislounas on maksu-
ton ja lämpimästi tervetulleita ovat Emyn toiminnan 
piirissä olevat henkilöt. ounasta tarjotaan ainakin 
kolmessa eri kattauksessa, klo 11.30, 13 ja 14.30. Il-
moittaudu lounaalle viimeistään 31.3. Vellon kautta tai 
soittamalla Tiialle p. 050 310 7986. Ilmoitathan samalla 
ruokarajoitteesi.

Tule lipaskerääjäksi Pieni ele -vaalikeräykseen. 
Emy hakee vapaaehtoisia Pieni ele -vaalikeräykseen 
eduskuntavaalien vaalipäivänä sunnuntaina 2.4.2023 
Espooseen. Vapaaehtoiset työskentelevät äänestyspai-
kalla Pieni ele -keräyspisteellä ja huolehtivat keräyslip-
paasta. Lisäksi vapaaehtoiset hymyilevät, tervehtivät 
ja kiittävät lahjoittajia. Emyn vapaaehtoiset saavat 
kiitokseksi ateria- ja matkakorvauksen. Emyn vastuulla 
ovat seuraavat äänestyspaikat, koulut:  Lagstads skola, 
Mankkaan koulu, Mattlidens skola, Opinmäki, Meritorin 
koulu. Ota yhteys Kaj Järvisaloon p. 050 552 1049.  
Käytä ääntäsi eduskuntavaaleissa ja vaikuta Espoon 
toimintaan ja palveluihin. Varsinainen äänestyspäivä on 
sunnuntaina 2.4.2023 ja ennakkoäänestys kotimaassa 
ke 22.3.- ti 28.3.2023.

Helsingin Kaupunginorkesterin kenraaliharjoi-
tus: Sinfonie singuliere ke 22.3. klo 9.30. Kuultavat 
teokset: Fredrick Pacius, Kaarle-kuninkaan metsästys, 
alkusoitto. Robert Schumann, Viulukonsertto. Franz 
Berwald Sinfonia nro 3 "Sinfonie singuliere". Paikka: Mu-
siikkitalo, Konserttisali, Mannerheimintie 13 A. Paikalle 
musiikkitaloon tultava klo 9.30 (myöhässä ei pääse 
sisälle). Maksuton pääsy emyläisille, paikkoja vain 5 kpl. 
Sitovat ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille p. 050 310 
7981. Ei yhteislähtöä. Vapaaliput järjesti ja Musiikkita-
lossa ottaa vastaan vapaaehtoinen Tuula.

Retki Fazerilaan ja opastettu kierros to 
23.3. yhteislähtö Meriemystä klo 12. Tule 
mielenkiintoiselle ja herkulliselle retkelle 
Fazerilaan! Retken omavastuuhinta on 10 €, 
Emy tarjoaa loput. Tapaaminen Meriemyssä 
klo 12, josta menemme julkisilla kulkuvälineillä Fazerin 
vierailukeskukseen Vantaalla. Paluu opastetun kierrok-
sen jälkeen Meriemyyn. Emy tarjoaa yhteislähtijöille 
tarvittaessa meno- ja paluumatkan liput. Tapaaminen 
Fazerilassa (Fazerintie 6) klo 13.20. Emyn ryhmälle 
on varattu opastettu kierros klo 13.30-14.30.  Kierros 
tehdään näyttelyssä Fazerin oman oppaan johdolla. 
Kierroksella on nähtävää, koettavaa ja maisteltavaa. 
Näyttelyssä tutustutaan Fazerin toimintaan, pitkään 
historiaan, tarinoihin, yritysvastuuseen, innovaatioihin 
sekä laajaan tuotevalikoimaan. Jokainen saa lähtiessä 
mukaansa tuotekassin. Näyttelykierroksen yhteydessä 
on mahdollisuus tehdä ostoksia myymälässä. Ilmoittau-
du ti 14.3. mennessä Vellon kautta tai Saaralle 
p. 050 312 5192. Retki toteutuu, jos 10 osallistujaa on 
lähdössä. Retken maksu suoritetaan käteisellä lähdön 
yhteydessä tai tavataessa Fazerilassa.

Emyn talvileiri Velskolassa 13.3.-17.3. Emyn talvileiri 
järjestetään kurssikeskus Velskolassa Espoossa. Hakuai-
ka on päättynyt. Kaikille mukaan hakeneille on ilmoitet-
tu valinnoista henkilökohtaisesti viikolla 8. 

Retkiä ja leirejä maaliskuussa

Retki Sinerbrychoffin museoon ke 29.3. 
klo 13. Yhteislähtö Lilla Karyllista klo 11 
ja paluu takaisin klo 15 mennessä. Tapaa-
minen Sinebrychoffin museon edessä klo 
14.15. Museossa pääsee tutstumaan py-
syvän näyttelyn lisäksi myös taidemaalari Alexander 
Lauréuksen (1783–1823) romantiikan aikakauden 
töihin. Huomioithan, että museossa ei saa kävellä nas-
takengillä ja isot laukut on jätettävä narikkaan. Museo 
on maksuton Emyn ryhmälle. Emy tarjoaa tarvittaessa 
matkaliput. Ilmoittautumiset Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192.

Tapahtumia maaliskuussa

Tutustumishetki uusille Meriemyssä pe 3.3. klo 
13–15 ja to 20.4. klo 10–13. Tule kahville sekä tu-
tustumaan Emyn kohtaamispaikka Meriemyn tiloihin, 
ihmisiin ja toimintaan. Erityisesti tervetulleita ovat he, 
joille Meriemy ei vielä ole tuttu. Tervetulleita ovat toki 
myös Meriemyn jo tuntevat, sillä heillähän se paras 
tieto Meriemystä on. Siis tervetuloa kaikki!
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Linnunpönttötalkoot Lilla Karyllissa to 
30.3. klo 9.30-15. Kunnostetaan porukal-
la Emyn linnunpönttöjä ja tehdään uusia! 
Osallistujille tarjotaan talkoolounas. Oh-
jaajaina Reijo ja Jouni. Ilmoittaudu ke 29.3. 
mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. Ilmoita 
samalla ruokarajoitteesi.

Karaokea Lilla Karyllissa pe 24.3. klo 13-
14.30. Tule laulamaan tai kuuntelemaan. 
Karaoke-emäntänä Tiia p. 050 310 7986.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe 
31.3. klo 10-13. Kuun viimeisenä perjan-
taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli 
tehdään yhdessä hyvää ruokaa, syödään 
ja jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan 
valmistelemaan ja maistelemaan mukavassa 
porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai Minnalle 
p. 050 310 7983.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 31.3. 
klo 13-15. Ja taas jammataan! Teemana 
2000-luvun musiikki. Tule mukaan viettä-
mään mukavaa aikaa musiikin ja tanssin 
merkeissä. Lisätietoja Tiialta p. 050 310 7986. 

Infotilaisuus Mielenterveyden ensiapu -koulutuk-
sista Meriemyssä to 30.3. klo 11-12. Tule kuulemaan, 
mitä MTEA-koulutus on ja saamaan inspiraatiota 
osallistua koulutukseen! MTEA 1 -koulutuksessa saat 
taitoja lisätä omaa ja läheistesi mielenterveyttä ja MTEA 
2 -koulutuksessa tietoa eri mielenterveyden häiriöistä 
sekä kuinka tukea läheistä mielenterveyden haasteissa. 

Uusia ryhmiä ja kursseja

Toimintaryhmä Meriemyssä ti klo 13-14.30, alkaa 
7.3. Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä 
on vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
7.3. Karaoke 
14.3. Kevään merkit -kilpailu + pullakahvit 
21.3. Lautapelejä + pullakahvit 
28.3. Rairuohon kylväntää 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Tukiryhmä epävakaata persoonallisuushäiriötä 
sairastaville Valoemyssä klo 14-15.30 parillisten 
viikkojen la klo 14-15.30, alkaa 11.3. Ryhmä, jossa 
voi keskustella epävakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie-
myssä to klo 12-13.30, alkaa 9.3. Haluatko 
parantaa digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke 
järjestävät yhteistyössä digitaidot-kurssin, 
jolla tutustutaan älypuhelimen ja tietoko-
neen perusteisiin. Kurssin käytyäsi hallitset tietoturvan 
perusteet sekä älypuhelimen ja tietokoneen perus-
toiminnot. Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille. Kurssi 
järjestetään Meriemyssä viitenä torstaina: 9.3., 16.3., 
23.3., 30.3. ja 13.4. Ilmoittaudu 2.3. mennessä Vellossa 
tai Virpille puh. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhmä Villa Aptee-
kissa alkaa ma 6.3. klo 15-16.30.  Terve-
tuloa luovan kirjoittamisen ryhmään Villa 
Apteekkiin! Ryhmä sopii niin vasta-alkajille 
kuin jo pidempään kirjoittaneille. Ryhmä ko-
koontuu kahdeksan kertaa: 6.3., 13.3., 20.3., 27.3., 3.4., 
17.4., 24.4. ja 8.5. Ryhmässä teemme pieniä luovuutta 
herätteleviä kirjoitusharjoituksia ja jaamme tekstejä 
toisillemme. Mukaan et tarvitse muuta kuin mielikuvi-
tuksesi. Ryhmää ohjaa sanataideohjaaja 
Milla. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 14.3. klo 13–14.30 ja 
Meriemyssä pe 17.3. klo 13–14.30. Tarvitsetko digi-
tukea tai apua muussa asioinnissa? Tule tutustumaan 
Espoo-infon palvelupisteeseen Meriemyssä ja Lilla 
Karyllissa. Espoo-info on kaupungin yleisneuvontaa ja 
digitukea tarjoava palvelupiste. Me Espoo-infon pal-
veluneuvojat autamme sinua sähköisessä asioinnissa 
(digituki) ja neuvomme kaupungin ja yhteistyökump-
paneiden kuten Kelan ja HSL:n asioissa. Olemme aloit-
taneet liikkuvan neuvontapalvelun Espoon alueella. 
Se tarkoittaa, että liikumme julkisten palvelujen neu-
vonnasta ja digituesta hyötyvien asiakkaiden luokse 
yhteistyökumppaneiden tiloihin. Nähdään Meriemyssä 
ja Lilla Karyllissa!

Elämäntapa- ja painonhallintaryhmä 
Lilla Karyllissa ma klo 14.30-16, alkaa 
13.3. Keveyttä ja hyvää mieltä kevääseen 
-elämäntapa- ja painonhallintaryhmä ma   
klo 14.30–16.00 Lilla Karylissa. Ryhmä on 
kaikille avoin eli ei haittaa, vaikka et pääse osallistu-
maan kaikille ryhmäkerroille. Tule siis reippaasti mu-
kaan! Ryhmässä käsittelemme mm. ravintoon, lepoon, 
rentoutumiseen, liikuntaan, yksinäisyyteen, stressiin 
sekä painonhallintaan liittyviä aiheita. Ryhmässä on 
myös mahdollisuus itsensä punnitsemiseen sekä vyö-
tärönympäryksen mittaamiseen. Järjestämme aiheisiin 
liittyviä hauskoja tietovisoja, toiminnallista tekemistä 
sekä jaamme tutkimuksiin perustuvaa tietoa. Yhteensä 
10 ryhmäkertaa: 13.3., 20.3., 27.3., 3.4., 17.4., 24.4., 8.5., 
15.5., 22.5. ja 29.5. Ryhmää ohjaavat Laurean sh-opiske-
lijat Milja ja Jasmin. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Levyraati Valoemyssä 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.
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Hyvän mielen lähteillä -ryhmä Naapuruustalo 
Matinkylässä, alkaa ke 15.3. Keskusteluryhmä mie-
len hyvinvoinnista kiinnostuneille. Ryhmä kokoontuu 
6 kertaa Naapuruustalo Matinkylässä (Matinkatu 7) 
keskiviikkoisin 15.3.-19.4.  klo 14-15.30. Ryhmässä 
tutustutaan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin 
keskustellen ja toiminnallisin menetelmin. Ryhmässä 
käsiteltäviä teemoja:  
• Mielenterveys voimavarana  
• Hyvän mielen taidot ja selviytymistaidot  
• Itsemyötätunto  
• Tunnetaidot  
• Turvaverkkoni  
• Ravintoa mielelle ja keholle  
• Aivoterveyden vaaliminen  
Ryhmä järjestetään Emyn ja Naapuruustalo Matinkylän 
yhteistyönä. Ohjaajina toiminnanohjaaja Virpi Guttorm 
Emystä ja yhteisökoordinaattori Elizabeth Ala-Laurila 
Naapuruustalo Matinkylästä. Hae ryhmään 14.3. men-
nessä Vellon tai Virpin kautta 
p. 050 310 7981.

Leivontaryhmä Valoemyssä to 16.3. klo 
11-14. Leivotaan yhdessä suolaista ja makeaa! 
Ryhmä kokoontuu kerran kuussa. Ilmoittaudu 
ma 13.3. mennessä Vellossa tai Helille
p. 050 310 7987, kerro samalla ruokarajoitteesi. 

Heippa kaikille! Olemme Jasmin ja Milja, sairaanhoita-
jaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta ja olem-
me tekemässä toiminnallista opinnäytetyötä Emylle. 
Olemme molemmat aikaisemmalta koulutukseltamme 
lähihoitajia ja kiinnostuneita erityisesti mielenterveys-
työstä. Nautimme vapaa-ajallamme pelien pelaami-
sesta, ystävien näkemisestä ja rentoutumisesta koulun 
lomassa. Olemme molemmat myös suuria eläinten 
ystäviä! Odotamme innolla, että pääsemme näkemään 
ja tutustumaan teihin kaikkiin tulevana keväänä. 

Uusia harjoittelijoita

Keveyttä ja hyvää mieltä kevääseen -elämäntapa- ja 
painonhallintaryhmä

Ohjaamme elämäntapa- ja painonhallintaryhmää maa-
nantaisin 13.3. alkaen Lilla Karyllissa klo 14.30–16.00. 
Ryhmä on kaikille avoin eli ei haittaa, vaikka et pääse 
osallistumaan kaikille ryhmäkerroille. Tule siis reippaas-
ti mukaan! Ryhmässä käsittelemme mm. ravintoon, 
lepoon, rentoutumiseen, liikuntaan, yksinäisyyteen, 
stressiin sekä painonhallintaan liittyviä aiheita. Ryh-
mässä on myös mahdollisuus itsensä punnitsemiseen 
sekä vyötärönympäryksen mittaamiseen. Järjestämme 
aiheisiin liittyviä hauskoja tietovisoja, toiminnallista 
tekemistä sekä jaamme tutkimuksiin perustuvaa tietoa. 
Ohjaamme yhteensä 10 ryhmäkertaa: 13.3., 20.3., 27.3., 
3.4., 17.4., 24.4., 8.5., 15.5., 22.5. ja 29.5. 
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Ajankohtaista
Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 4.3. klo 13-14 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Seuraavat kokoukset la 1.4. 
ja la 6.5. Ideoita ja aloitteita voi esittää kohtaamispaikko-
jen aloitelaatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Lisätie-
toja Virpiltä p. 050 310 7981. 

Kaikukorttiryhmä kuukausikokouksen jälkeen
Meriemyssä klo 14-15!

Tule mukaan kehittämään Emyä!

Hankehautomokutsu
Emyn Samaan suuntaan -hanke järjestää hankehauto-
mon, jonka aiheena on mielenterveyden tukeminen!

Hankehautomo on kaksi toisiinsa kytkeytyvää työpaja-
tapaamista, jotka edistävät suunnitelmallista yhteistyö-
tä ja kumppanuushankkeita yli sektorirajojen. Vuonna 
2023 hankehautomot järjestetään pe 10.3.2023 klo 
9–12 & to 23.3.2023 klo 13–16 teemalla mielenterve-
yden tukeminen. Hankehautomo mahdollistaa kes-
kustelua ilmiöistä innovatiivisella otteella. Hankehau-
tomo kannustaa yhteistyöhön hanketoiminnassa niin 
järjestöjen kesken kuin yli sektorirajojen. Päämääränä 
on tuottaa mielenterveyttä tukevia ratkaisuja sinne, 
missä niitä eniten tarvitaan. Hankehautomon järjestää 
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Samaan suun-
taan -hanke) sekä Edistia, Ohjaamojen Onni-toiminta, 
Finfami Uusimaa ry, Länsi-Uusimaa Västra Nyland ja 
HyTe ry.

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

Talkoot

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun.
Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailulla 
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.                                     

•	 Meriemyssä ma, ke ja pe klo 10-13. 
•	 Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

Ilmoittaudu talkoisiin klo 9 mennessä vello.fi/emyry tai 
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050 
310 7985,  Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310 
7987). Tulethan talkoisiin vain terveenä. 

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 arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:

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

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla että 
päivystäjä on paikalla!
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Avoimia vapaaehtoistehtäviä
•	 Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
•	 Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
•	 Ryhmänohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sählyyn tai 

sulkapalloon
•	 Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
•	 Pihatöitä Lilla Karyllissa
•	 Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja 

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

•	 Ruotsin tai venäjän kielen keskusteluryhmän        
ohjaaja

•	 Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmään
•	 Toisen ohjaajan pariksi masentuneiden tukiryh-

mään
•	 Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-

seen
•	 Ohjaajaksi kulttuuriretkille
•	 Ohjaajaksi luontoretkelle

Mikäli kiinnostuit, ota yhteyttä Virpiin p. 050 310 7981.

Kannettava tietokone lainaan Emystä?
Emystä voit saada läppärin lainaksi. Koneissa ei käyttö-
järjestelmän lisäksi muita maksullisia ohjelmia eikä mu-
kana tule internet-yhteyttä. Tiedustelut: Kaj Järvisalo 
kaj.jarvisalo@emy.fi tai  p. 050 552 1049.

Kiinnostaako vapaaehtoistyö?

Emy mahdollistaa!

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?
Yhdistämme ihmisiä 2-4 henkilön kaveriporukoihin. 
Ajatuksena vähentää yksinäisyyttä. Mahdollisesti käydä 
vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessä tai keksiä jotain 
muuta mukavaa ja yhdistävää. Vertaiskaverit toimivat 
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena – kohtaavat toisensa ihmisenä, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
21.3.  klo 16-17.30.    Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule Emyn 
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. Ilmoit-
taudu mukaan ma 20.3. mennessä Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192.

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

Lisätietoja ryhmistä ja nuorten toiminnasta voi 
kysellä aina kun siltä tuntuu!
Arttu Pöyhtäri // p. 050 312 5193
arttu.poyhtari@emy.fi // arttumessis#7884

Olotilassa voit pelailla, hengailla, tutustua 
uusiin ihmisiin, tulla tekemään kouluhommia tai 
muita prokkiksia. Valoemystä löytyy erilaisia pe-
likonsoleita ja lautapelejä, voit myös tuoda omi-
asi. Olotilassa saa myös järjestellä erilaisia omia 
vapaaehtoisjuttuja! 

•	 Ma Olotila Ohjaamotalolla 15-18 
•	 Ke Olotila Valoemyssä 16-20
•	 To Olotila Valoemyssä 15-19
•	 Pe Olotila Valoemyssä 15-19

Kohtaamispaikka
Olotila!

Valoemyssä
Tuu messiin! -toiminta 

nuorille aikuisille

Ajankohtaista

Messissä!-Discord
Tuu messiin! -toiminnalla on myös oma Discord-pal-
velin, jonne voi tulla hengailemaan, tutustumaan 
tyyppeihin, kurkkamaan uutiskirjeen ja somepäi-
vityksiä sekä näkemään helposti kaikki tulevat 
hommelit. 

Tarjolla on myös ryhmiä, kivoja tyyppejä ja matala 
kynnys. Mukaan pääset skannaamalla allaolevan 
koodin. 

Nähdään ja kuullaan! 
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Retki Kaisaniemen 
kasvitieteelliseen puutarhaan

Kävimme mukavalla porukalla ke 25.1. Kaisaniemen 
kasvitieteellisessä puutarhassa ihastelemassa maail-
man eri kolkilta kotoisin olevia kasveja. 

Puutarha koostuu useista eri kasvihuoneista, mm. Sa-
demetsä- ja Välimerihuoneesta, joissa on esillä alueille 
tyypillisiä kasveja. 

Kaikenlaisia hassuja kasveja näimme, kuten intialaisen 
itupökkövehkan. 

Kiitos osallistujille kivasta retkestä!
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Puutarhan kuulumisia
Tervetuloa kasvimaahan kasvamaan!

Kymmenes kausi kasvimaalla starttaa! 
 
No nyt kuulkaas olisi sitten kerrassaan hieno tilaisuus 
päästä kesäksi mukavaan sakkiin! Mihin ihmeen sak-
kiin? No Emyn puutarhaporukkaan tietenkin. Oletko 
kuullut meistä? Nyt ainakin saat tietää keitä me olem-
me ja mitä siellä puuhaamme. 
 
 
Emyllä ja Espoon alueen sosiaalisella kuntoutuksella 
on yhteinen noin puolen hehtaarin kokoinen puutar-
ha Kauklahdessa. Siellä me vuodesta toiseen olemme 
aivan ihanien ihmisten kanssa kylväneet ja kuokkineet, 
möyhentäneet ja mullanneet, nyppineet ja nostaneet. 
Eli keväästä syksyyn kun mennään niin koko kasvukau-
den kaari käydään läpi. Josko et sattuisikaan tietämään 
mitään tällaisesta touhusta, niin eipä hätää; näytetään 
sinulle kuitenkin mitä tehdään.  
 

Me teemmekin monia asioita aika kummasta vinkkelis-
tä. Vaikka nyt kumppanuuskasveja, permakulttuuria ja 
Green Carea on siellä sekoiteltu sellaiseksi keitokseksi, 
että ei ihan voi perinteiseksi viljelyksi kutsua. Mitä sit-
ten ikinä tehdäänkin, tehdään se ajatuksella ja ihmetel-
len, kiireettömästi ja keskittyen. Toki myös kasvatetaan 
kasveja ja syötävää, mutta samalla voimme myös ehkä 
vähän itsekin kasvaa. Ja tietysti nauttia kesästä tuoksui-
neen! 
 
Puutarhalla työskennellään toukokuun alusta syyskuun 
loppuun, maanantaista perjantaihin ja yhdeksästä yh-
teen. Päivän lopuksi käymme yhdessä syömässä mak-
suttoman lounaan. Mukaan mahtuu noin 30 henkilöä 
ja sinun päiväsi tai päivät sovitaan sitten erikseen. 
 
Eikös kuulostanutkin mukavalta? Eli ota ihmeessä yh-
teyttä minuun ja tule haastatteluun. Juuri sinua odotte-
lee Minna Emystä!  

 
Kirjoitteli: Minna 
                      minna.kettunen@emy.fi 
                      p. 050 310 7983
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Vello
Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua 
mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon 
käytössä saat apua työntekijöiltä, jos tarvitset!  Emyn 
Vello-listaukset löytyvät osoitteesta www.vello.fi/
emyry. 

Discord
Discordiin pääset mukaan helposti Emyn kotisivujen 
etusivulta, www.emy.fi! 

Zoom
Zoomin linkit löytyvät Emyn kotisivujen Ryhmätoi-
minta-sivuilta 
osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn etä- ja lähitoiminta maaliskuussa

Maanantai

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15.  
Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit 
tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia – neuvojakin 
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! 
Lisätietoja Sunilta p. 050 365 5475. 

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä. Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

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

Ystäväryhmät. Ryhmä on tarkoitettu erityisesti yksi-
näisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henkilöille, jotka 
kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä tekemistä. 
•	 Me-talon ystäväryhmä                                                

(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 Ilmoittaudu Saaralle 
p. 050 312 5192.

•	 Raitin Pysäkin ystäväryhmä (täynnä)                                  
(Konstaapelinkatu 1) klo 15-16.30. 

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) klo 
15-18.  Ohjaamotalon Olotilassa (Lintu-
vaarantie 2) voit pelailla pingistä, lauta-
pelejä, nautiskella kahvista & teestä ja 
tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit 
myös kysyä neuvoa Starttipisteen työntekijöiltä klo 15-
16. Tuu messiin! Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18.
Emyn järjestämä jooga on kaikille sopivaa. Kevään 
aikana kokeilemme eri joogatyylejä. Joogaa varten pue 
yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe 
tai ohut viltti. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Kävelyryhmä Lilla Karyllista ma klo 13-
14. Lilla Karyllista kävelyretki ja luonnon 
ihmettelyä. Pysähdymme muutaman kerran 
lenkin aikana kuuntelemaan luonnon iha-
nuuksia. Vetäjänä ohjaaja-opiskelija Anita. 
Tervetuloa! Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

UUSI! Levyraati Valoemyssä klo 11.30.
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan 
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, tervetu-
loa! Mukana Tiina.

UUSI! Elämäntapa- ja painonhallintaryh-
mä Lilla Karyllissa klo 14.30-16, alkaa 
13.3. Yhteensä 10 ryhmäkertaa: 13.3., 20.3., 
27.3., 3.4., 17.4., 24.4., 8.5., 15.5., 22.5. ja 
29.5. Ryhmää ohjaavat Laurean sh-opiskeli-
jat Milja ja Jasmin. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

UUSI! Luovan kirjoittamisen ryhmä Villa 
Apteekissa klo 15-16.30, alkaa 6.3. Ter-
vetuloa luovan kirjoittamisen ryhmään Villa 
Apteekkiin! Ryhmä sopii niin vasta-alkajille 
kuin jo pidempään kirjoittaneille. Ryhmä 
kokoontuu kahdeksan kertaa: 6.3., 13.3., 20.3., 27.3., 
3.4., 17.4., 24.4. ja 8.5. Ryhmää ohjaa sanataideohjaaja 
Milla. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.
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Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa 
klo 17-19. Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille 
eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytä-
mään kuvataiteen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 
050 310 7981. On taas aika tyhjentää valmiiden taide-
teosten kokoelma Lilla Karyllista! Viethän työsi kotiin! 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) rope-
ryhmä Discordissa klo 18.30-20.30.  
Vampire: the Masquerade ryhmä on tällä 
hetkellä täysi, mutta jos roolipelit kiin-
nostavat olethan yhteydessä Arttuun 
p. 050 312 5193!

Tiistai

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

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtävät, mitä 
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Teatteriryhmä ESKO:ssa klo 14.30-16.   
Emyn teatteriryhmä kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmässä harjoitellaan ilmaisutaitoa ja 
näyttelemistä teatterikoulun opettajan ohjauksessa. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 
v.) Me-talossa 14.3. klo 16.30-18.30. 
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhmä kokoontuu kevätkau-
della kerran kuussa: 14.3., 11.4. ja 16.5. Paikka: Espoon 
keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 B). Piirtää voit aiheen 
mukaan tai sen vierestä, tai tulla muuten vaan viettä-
mään aikaa huikeassa seurassa! Ohjaajana Titta.
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Ilon maalarit Meriemyssä klo 16.30-18.30. 
Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytämään kuvatai-
teen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 
On taas aika tyhjentää valmiiden taideteosten koko-
elma Meriemystä! Viethän työsi kotiin!

Porinaporukka Valoemyssä klo 10-11.30. 
Porinaporukat ovat alueen ikääntyneille tarkoitettuja 
kohtaamispaikkoja, joissa vietetään aikaa kahvitellen, 
rupatellen ja ryhmän itsensä suunnitteleman ohjelman 
merkeissä. Tervetuloa mukaan!

Keilausta Tapiolan keilahallissa 21.3. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat 
ja -kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kunto-
saliryhmä Leppävaarassa (Veräjä-
pellonkatu 6) klo 16-17.  Tule mukaan 
treenaamaan hyvässä porukassa, hyvällä 
mielellä ja itsellesi sopivalla sykkeellä! Salilla voit kysyä 
neuvoa tai tehdä omaa ohjelmaasi. Lopuksi tehdään 
yhteinen jumppa johon voi tulla mukaan jos haluaa. 
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193. 

Tukiryhmä 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 Emystä Virpi. Lisätie-
toja p. 050 310 7981.

UUSI! Toimintaryhmä Meriemyssä ti klo 13-14.30.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
7.3. Karaoke 
14.3. Kevään merkit -kilpailu + pullakahvit 
21.3. Lautapelejä + pullakahvit 
28.3. Rairuohon kylväntää 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja 
mielekästä tekemistä. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhmä 
Discordissa klo 16-18.  Tuu megeen pe-
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin 
aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eikä 
ole mikään pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-
maan ja kattomaan jonkun striimiä. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193 tai Discordista. 

Nuorten aikuisten (18-32 v.) liikunta-
ryhmä Valoemyssä klo 14.30-15.30.   
Liikuntaryhmässä käydään kävelyillä, 
venytellään tai tehdään muita liikunnalli-
sia juttuja! Maaliskuussa tarjolla:
2.3.	 Geokätköilyä keskuspuistossa
9.3.	 Kävelyretki lähimaastossa
16.3.	 Frisbeegolffia Puolarmaarissa
23.3.	 Venyttelyä ja jumppaa Valoemyssä
30.3.	 Kevään ensimmäinen pyöräretki säiden 
salliessa! Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30.  
Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisätietoja 
Saaralta p. 050 312 5192.

Hyvän mielen lähteillä -ryhmä Naapu-
ruustalo Matinkylässä klo 14-15.30, alkaa 
15.3. Keskusteluryhmä mielen hyvinvoin-
nista kiinnostuneille. Ryhmä kokoontuu 6 
kertaa Naapuruustalo Matinkylässä (Matin-
katu 7) keskiviikkoisin. Hae ryhmään 14.3. mennessä 
Vellon tai Virpin kautta p. 050 310 7981.

Keskiviikko
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan 
kohtaamispaikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu 
mukaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä.

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

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

•	 Valoemyn talkoot klo 10. Ilmoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Helille p. 050 310 7987. 

Ystäväryhmä Valoemyssä  klo 13.30-15.  
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eris-
täytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja miele-
kästä tekemistä. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Kirjoitusryhmä Valoemyssä 8.3. klo 13-
15. "Runoja, päiväkirjaa tai tarinoita, lyhyttä 
tai pitkää." Tule kirjoitusryhmään! Aiempaa 
kokemusta et tarvitse, mietitään aihetta tar-
vittaessa yhdessä. Mukana opiskelija Anita. 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Keskusteluryhmä kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina klo 
18-19.30. Ryhmä kokoontuu luottamuksellisesti kes-
kinäisen vertaistuen ja keskustelun äärellä. Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Sählyä Koulumestarin koulussa klo 17-18. 
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19. 
Itämaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mukaan tar-
vitset sisäkengät tai sukat sekä rennot vaatteet. Ohjaaja-
na Heta. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Emyn etä- ja lähitoiminta maaliskuussa
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  Torstai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 15-19.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin!  Maaliskuussa torstain Olotiloissa myös opiske-
lija Tommyn ohjaama taidenurkkaus, jossa joka kerralla 
oma teemansa:
2.3.	 Omakuvan piirtäminen
9.3.	 Vuorokuvitus
16.3.	 Värimaisema-abstrakti
23.3.	 Kuvita biisi
30.3.	 Kollaasi
Maaliskuun Olotilojen kokkailukerta on 16.3. ja etsivät 
jalkautuvat 30.3. Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16.30-18. 
Keskustelemme vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mu-
kaan ryhmään! Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Maaliskuun Olotilojen leffailta 
on 8.3. klo 18 alkaen. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

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

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. 
Kaikille avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on 
vaihtelevaa tekemistä, ja samalla voimme tutustua 
toisiimme.  
2.3.	 Puistokävelyä
9.3.	 Tarinoita korteista
16.3.	 Tunnemusiikki
23.3.	 Geokätköily
30.3.	 Pääsiäisarkaskartelu.
6.4.	 Ei ryhmää: pääsiäislounas. 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Leivontaryhmä Valoemyssä 16.3. klo 11-
14. Leivotaan yhdessä suolaista ja makeaa! 
Ryhmä kokoontuu kerran kuussa. Ilmoittau-
du ma 13.3. mennessä Vellossa tai Helille 
p. 050 310 7987, kerro samalla 
ruokarajoitteesi. 

Meren ja taivaan välillä Meriemyssä parillisina viik-
koina klo 13-15.  Tervetuloa keskustelemaan kaikesta 
maan ja taivaan välillä Espoonlahden seurakunnan 
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Lisätietoja Eevalta 
p. 050 310 7984.

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtävät, mitä 
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Digitaidot-kurssi aloittelijoille Merie-
myssä klo 12-13.30, alkaa 9.3. Haluatko 
parantaa digitaitojasi? Emy ja DigiOn-hanke 
järjestävät yhteistyössä digitaidot-kurssin 
Meriemyssä viitenä torstaina: 9.3., 16.3., 
23.3., 30.3. ja 13.4. Ilmoittaudu 2.3. mennessä Vellossa 
tai Virpille puh. 050 310 7981.

Englannin keskustelukerho Valoemyssä to klo 
14-15. Let´s talk English! Tervetuloa juttelemaan mu-
kavassa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu kes-
kusteluryhmä kokoontuu Valoemyn pikku olkkarissa. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Emyn etä- ja lähitoiminta maaliskuussa
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Perjantai

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14.30-15.30. 
Kävelyä ja juttelua. Lisätietoja Heliltä p. 050 310 7987.

Kuntosali Kannusillanmäen väestönsuojassa klo 
16-17. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmäen vä-
estönsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan mukavassa 
seurassa. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etänä klo 14.30-15.45. 
Lähde mukaan joogaamaan joko paikan pälle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista 
joogaa, jossa pääset myös välillä haastamaan itseäsi 
lempeästi. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet 
paikan päälle, ilmoittaudu Velossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14. 
Tervetuloa tekemään erilaisia käsitöitä! Osaamista ei 
tarvitse olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa 
oman käsityösi mukaan. Jos et keksi tekemistä, ideoi-
daan yhdessä. Ryhmässä myös taukojumppaa ha-
lukkaille. Mukana ohjaaja-opiskelija Anita. Lisätietoja 
Saaralta p. 050 312 5192.

Bänditaitoryhmä klo 13-14. 
Emyn bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla 
Karyllin yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipedago-
gi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! 
ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssä klo 
15-19.  Olotiloissa tarjolla erilaisia pelejä, perinteisistä 
lautapeleistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin! Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16. 
Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana on hauskanpi-
to. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan 
pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19. 
Mukaan tarvitset sisäkengät ja rennot vaatteet. Mailan 
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

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

Tukiryhmä masentuneille Lilla Karyllissa parittomi-
na viikkoina klo 17-18.30. Keskustelua,
tukea ja selviytymiskeinojen jakamista. Ryhmää ohjaa
vertaisohjaaja Maaret. Lisätietoja Virpiltä
p. 050 310 7981.

Karaokea Lilla Karyllissa pe 24.3. klo 13-
14.30. Tule laulamaan tai kuuntelemaan. 
Karaoke-emäntänä Tiia p. 050 310 7986.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 4.3. Klo 13-14.  
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 

Emyn etä- ja lähitoiminta maaliskuussa

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 4.3. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin. 
Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri ja sopia 
yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpiltä
p. 050 310 7981.

Joogatyöpaja Valoemyssä + etänä su 19.3. klo 
13.30-16. Työpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja me-
ditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri joogatyyleillä. 
Maaliskuun teemana on jooga ja hengitys. Ota mukaan 
lämmintä päälle ja viltti+oma alusta, jos on. Ryhmään 
on mahdollista osallistua myös etänä Avomielin-verkos-
sa Discordissa, Joogatyöpaja-puhekanavalla. Ilmoittau-
du lähiryhmään Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 

Sunnuntai

Tukiryhmä epävakaata persoonallisuushäiriötä 
sairastaville Valoemyssä klo 14-15.30 parillisten 
viikkojen la klo 14-15.30, alkaa 11.3. Ryhmä, jossa 
voi keskustella epävakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981
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Kirja-arvostelu
Kirjoittaminen, runot, opiskelu jne. saattavat auttaa jäl-
keenjääviä täsmentämään olosuhdetekijöitä. Posttrau-
maatinen kasvu; kipua päin, traumaattisten asioiden 
käsittely, osaksi oman elämän historiaa. Rehellisyys, 
oma vastuu, traumakokemus saattavat tuottaa positii-
vien elämänmuutoksen.

Itsemurhien ehkäisy voisi johtaa mielenterveyson-
gelmien ”ravisteluun” ja itsetuhoisuuden tietoiseen 
vähentämiseen. Masennus, persoonallisuus, häiriöt ja 
psykoottisuus voivat aiheuttaa enenevää itsemurha 
alttiutta. Impulssit ja ulkoiset yllykkeet ovat lisäämässä 
alttiuksia. Kosto, painostus, vallan tavoittelu, itseran-
kaisut ovat negatiivisia ilmaisumuotoja itsemurheien 
suhteen. Kosto, painostus, vallan tavoittelu, itse rankai-
su lisäävät itsemurhia. Kuolema tulee ainoaksi vaih-
toehdoksi (suunnittelu ja jäähyväisviestit). Päätöksen 
vankkumattomuus voi olla todellinen este edetä vielä 
kerran positiiviseen suuntaan.

Mielenterveysongelmat vs. hengelliset yhteisöt puhu-
tuttavat aina! Muutokset, uskoon tulemiset jne. ovat 
aina ihmisten huulilla. Ihmismielen hauraus, peittely 
jne. ovat omiaan murtamassa todellista kuvahahmoa. 
Itsetuho vs. muutos, tarkoituksen löytyminen, ovat 
asioita, joita tulisi saada ja löytää ennen lopulliseen 
päämäärään ja ratkaisuun päätymistä. Elämän tarkoi-
tuksen löytäminen voi auttaa monia (Vrt. Viktor Frank-
lin, Logoterapia). 1905–1977. Franklinin teemoja olivat 
hengissä säilyminen, parantumien ja eheys. Franklinin 
mukaan tulee maan päällä pohtia kuoleman ja elämän 
tarkoitusta ja niiden toteutuksia.

Veijo Grönholm & Minni Heinilä: "Miksi lähdit näin? 
Ikkunoita itsemurhaan" Aikamedia 2022.

Itsemurhaa seuraa usein maailman kiukkuisuus. Kuka 
on varsinainen uhri? Tekovälineet puhututtavat. Kuka 
on varsinainen uhri, kysytään? Asiaa seuraavat tabut ja 
myytit. Syyllisyys ja häpeä tuottavat selityksiä? Itsemur-
haa saattaa edeltää jopa 10–15 kertaisia yrityksiä. Sitä 
seuraavat syyllisyydet ja häpeät ja selitykset.

V. 2020 Suomessa oli 717 itsemurhaa, joista miesten 
osuus oli noin ¾ -osaa. Itsemurhasta puhuva ei ole aina 
aikeissa tosissaan. Puhuminen jollekulle kuuluu kyllä 
yleensä asiaan. Voiko itsemurhia estää? Monasti kun 
masennus helpottuu, myös itsemurhan vaara vähenee!

Anna Vuorinen kertoo, että isänsä kuolema (itsemur-
ha) on osa elämän taantumaa. Mm. musiikin voima ja 
uudet ystävät voivat antaa uusia voimia ja mahdolli-
suuksia, Lapsuuden aikainen hyvä isäsuhde saattaa olla 
hyvä ihmissuhdetekijä itsemurhien hillinnässä. Häpeä, 
julkisuus ja syyllisyyden tunteet voivat pelastaa ainakin 
joitakuita pahimmalta vaaralta.

Salakavala masennus voi johtaa itsemurhaan, ympäris-
tön ”tietämättä”. Sururyhmä voi auttaa monia, itsemur-
han kohdatessa. Vanhemman kuolema voi laukaista 
piilossa olleen itsemurha-alttiuden. Yksinäisyyden ja 
eristyneisyyden tunnot ovat monasti negatiivisia sysä-
yksiä itsemurhiin. Nuoren kohdalla voi kysyä, hajosiko 
ja mureniko elämä kokonaan ja miksi? Sopeutuminen, 
myötätuntoja avoimuus saattaisivat auttaa, jos tilanne 
vaan huomataan ajoissa. Vertaistuki auttaa myös.

Itsemurha on oma valinta. Elämänohjeet, hiipivä ma-
sennus, hyvästit – viimeisten aikoja puheet ovat mo-
nasti merkkejä tulevaan tragediaan. Itsemurhaa edel-
tävät tunteet paljastavat paljon uhrin sielunelämästä. 
Hiipivä masennus, viimeisten aikojen puheet (hyvästit) 
kertovat paljon, mutta usein liian myöhään …

Surutyö ja jälkiviisaus ovat tärkeitä asioita positiivisella 
tavalla hoidettuina. Miksi-kysymykset seuraavat toisi-
aan? Kaksoiselämä, identiteetti jne. puhututtavat … 
Masennus liittyy usein itsemurhaan.  Itsetuhon polkuun 
liittyvät usein kielteinen itsekäsitys, kokemusten kieltei-
set tulkinnat, tulevaisuuden kielteisyys jne.

Läheisten neuvottomuus on käsin kosketeltava ilmiö. 
Ajan voittaminen ja hallinta ovat tärkeitä elementtejä 
jatkoelämiseen ja maailman jatkumiseen. Toivoa ja mo-
nipuolista apua voivat jälkeen jääneet surutta hakea. Se 
ei ole kielletty hedelmä … Monipuolinen apu, usko jne. 
- kaikki keinot ovat käytettävissä … Totuus tekee va-
paaksi (Aster Hedman). Hengelliset auktoriteetit, viha, 
suru – kaikki on luvallista – tässä suuressa tragediassa.  

UNTO VASKUU   

Jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia tai olet huolissasi 
läheisestäsi, voit soittaa Kriisipuhelimeen 09 2525 0111 
(auki 24/7) tai kirjoittaa Tukinettiin. Nuorille suunnattu 
Sekasin-chat päivystää ma-pe klo 9-24 ja viikonloppui-
sin klo 15-24. Jos tilanne on edennyt hengenvaaralli-
seksi, soita 112 tai hakeudu lähimpään päivystykseen.



21

Emyläisten runoja

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Kun jää sulaa

Voi elämän kevät!
Sait minut sulamaan, olet sulattanut jään.

Sait minut sulamaan ja jää sulaa..

Sanoit rakastavasi minua,
Minä rakastan sinua, kuten toivoit minun vastaavan.

On perhosia vatsassa.
Olet tärkeä, olet tärkeintä olemassa.

Sait minut sulamaan, olet sulattanut jään.
Sait minut sulamaan ja jää sulaa..

Voi elämän kevät!

On aika rakastaa ja treffailla,
on aika unohtaa menneet ja harkita uutta.

Suhde vaatii työtä ja olen valmis siihen!
Ja jää sulaa..

Anne Karhu

Ystävänpäivä

Ystävä hyvä
kutsuu kellot auringon

ei tänään sada.

Ajatus aito
sai sanat ja sävelen

gaala ystävän.

Kantaa elämä
eilisestä eteenpäin
kuiskeeseen valon.

Olen ystävä
tunteikas ja lämpöinen

aito ja rehti.
Kissankellon kuiskaus,
aamukaste armainen.

Oi aito hymy,
punaruusut poskenkin

ja sävel sielun.

Niin jos loistavat
kirkkaina silmät sulla,

on aatos mulla.
Saat ystäväksi tulla.
Lisättävää ei mulla.

Päivä ystävän,
aurinkoinen ajatus.

Muistin sinua.

Andy

Jääsinfonia

Luonnon jääsinfonia,
Jää on taidetta.

Pinnalta kiiltävää,
mutta pinnan alla vettä, pimeää.

Jäälle piirrän luistimilla ympyrän,
sirklaan ja vartaloani tuulessa taivutan.

On hiljainen hetki jäällä jään risahtelua lukuunottamatta,
Virtaviivainen silhuetti ja tuulen vinkuna.

Havaitsen rannalla liikettä.
Retkiluistelijoiden ryhmä.

Palaan rantaan uudistuneena ja punaposkisena.
Jään sinfonia on tuulessa piirretty kuva

Anne Karhu
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Emyn yhteistyökumppanien toimintaa

 Tukea seurakunnista
Kaipaatko tukea elämäntilanteessasi?
Älä jää yksin. Voit ottaa yhteyttä seurakunnan työn-
tekijöihin, kun tunnet tarvitsevasi kahdenkeskistä, 
luottamuksellista keskustelua ja muuta tukea. Sinun 
henkilökohtaisissa asioissasi kirkon työntekijöitä sitoo 
ehdoton vaitiolovelvollisuus.
www.espoonseurakunnat.fi/apua-ja-tukea

Ibland kan vardagen kännas tung och det kan vara 
bra att få tala med någon på sitt egna modersmål. 
Då kan du kontakta Esbo svenska församlings diako-
narbetare för en pratstund. 
Du kan ringa tf 050 432 4323 eller skicka e-post nina.
wallenius@evl.fi. Vi hörs! Mvh Nina Wallenius

 Esbo svenska församling

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

Kahvila on avoinna päivittäin 
ja puuroa on tarjolla kahtena 
päivänä viikossa, maanantaisin 
ja perjantaisin. Lounas on tarjolla 
keskiviikkoisin klo 12.00. Ruoka 
jakelua on lähes päivittäin. 

Raitin Pysäkki Espoon Leppävaarassa on kaikille 
avoin matalankynnyksen olotila, piipahtamispaikka, 
lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Jo ystävien 
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessä oleskelu 
tekevät päivän valoisammaksi. 

Iltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysäkillä kokoontuu 
erilaisia ryhmiä, järjestetään luen-
toja, kursseja ja muita tilaisuuk-
sia. Näistä saat tarkemmat tiedot 
Pysäkiltä. 

Käyntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppävaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo 

(ent. Asukastalo Kylämaja) 
on kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon 
Matinkylässä. Tarjoamme 
tukea, ohjausta ja neuvontaa 
suomen, arabian, somalin ja 
englannin kielellä. 

Naapuruustalo on avoinna 
ma–to klo 10–16 ja pe klo 10-15. 
Lounasta on tarjolla joka toinen 
keskiviikko, kahvia sekä pullaa ja 
pasteijoita tarjoamme päivittäin 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 Pysäkki

 Naapuruustalo Matinkylä
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia pääsy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-
rikohteisiin. Kaikukortti on henkilökohtainen eikä maksa 
mitään.
Voit saada Kaikukortin, jos käytät asiakkaana palveluita 
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana 
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etkä voi siitä syystä hankkia pääsylippuja tai kurssi-

paikkoja ja olet vähintään 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eläville Emyn toimintaan osallistuville Kaikukortteja 
myöntävät Emyssä alle listatut työntekijät. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteyttä. 
Kaikukortin käyttämiseen tärppejä löydät: 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 Pöyhtäri 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
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