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Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhalsoférening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistaa ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita seka herattad ymmarrysta heitd kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaisevaa tyota mielenterveyden alueella.
Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tyétoimintaa, tapahtumia, retkia, leireja ja matko-
ja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myo6s informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista.
Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertaisuus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

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

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

o . Muistathan, ettd Emyn tyontekijoille saa soittaa, jos .
Luottamus- ja toimihenkilot *  yhtdén tuntuusilta! Olemme taalld sinua varten! -
Puheenjohtaja Tominala ® © & 6 0 0 6 0 0 0 6 0 0 0 0 0 0 O O O O 0 O 0O O O 0 0o 0 00
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen

Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Kaj Jarvisalo
Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Tiina Pajula
Saara Arkimo

p. 050552 1049
p. 050310 7981
p. 0503125193
p. 050310 7982
p. 0503125192

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

Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050310 7984 eeva.leinonen@emy fi
Ohjaaja Minna Kettunen p. 0503107983 minna.kettunen@emy fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 050310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Ulla Sundstrom p. 050310 7980 ulla.sundstrom@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, paivan lehtia,
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan
ylakerrasta |0ytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bandihuone.

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.050471 7774
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 10-13, ke-pe 10-15

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
myds 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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Marraskuun t

3.11. Koristepaja Valoemyssa

8.11. Marrasiltamat Malmin tyévaentalolla

11.11. Emyn sdaantomadrdinen syyskokous
ja kuukausikokous

13.11. Retki Korkeasaareen

13.11. Retki Lahiluontoon Valoemysta

13.11. Tietovisa Avomielin-verkossa
Lilla Karyllissa

14.11. Espoo-info Lilla Karyllissa

15.11. Retki Helind Rautavaaran museoon

15.11. Karaoke Lilla Karyllissa

19.11. Kynttilatilaisuus itsemurhan
tehneiden musitolle

21.11. Olarin Marttojen hyvan mielen ilta
Valoemyssa

22.11. Retki Helsingin kaupunginorkesterin
kenraaliharjoitukseen

23.11. Karaoke Meriemyssa

23.11. Missa menndan Emyssa ja muualla -
keskustelu Avomielin-verkossa

24.11. Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa
ja bileperjantai Lilla Karyllissa

29.11. Kaikukortti-retki Heurekaan

EMY-tiedote 11/2023

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 Instagramista!
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: Sirpa Inkinen

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

Marraskuu laskeutuu ja sita my6ten voinee alkaa jo
odottelemaan joulua. Emylla marraskuu on toimintaa
taynna, niin retkia, tapahtumia kuin uusia ryhmia. Mar-
raskuussa on my6s mielenterveysviikko, jonka aikana
Emy jarjestaa kaikenlaista toimintaa omissa kohtaamis-
paikoissaan. Sen lisaksi Avomielin-verkostolla on Hel-
singissa keskustakirjasto Oodissa pop-up tapahtuma,
jossa padsee tutustumaan eri yhdistyksiin.

Retkia tehdaan niin luontoon kuin kaupunkiymparis-
toon. Valoemyn lahiluontoon, eri museoihin ja Korkea-
saareen. Ndiden lisdksi tietenkin myds suositut Lilla
Karyllin ja Meriemyn karaokelaulannat seka loppukuun
juhlat jarjestetaan tuttuun tapaan. Tule mukaan!

Marraskuussa on myos Emyn sadntémaardinen syys-
kokous, joka jarjestetdadn Valoemyssa lauantaina 11.11.
klo 13-14.Vuoden 2024 toimintasuunnitelman tiivis-
telman ja talousarvion seka syyskokouksen esityslistan
|6ydat sivuilta 10-11. Kokous on avoin kaikille, mutta
vain jasenilla on danioikeus. Osallistu ja vaikuta Emyn
toimintaan!

Osallistua ja vaikuttaa voit myods Lansi-uudenmaan
hyvinvointialueen palveluihin. “Lénsi-Uudenmaan
hyvinvointialueella suunnitellaan nyt tulevaisuuden
hyvinvointialuetta. Minkdlaisia palveluja tulevaisuuden
Ldnsi-Uudenmaan hyvinvointialue jdrjestdd? Ldnsi-
Uudenmaan asukkaille on nyt avattu mahdollisuus liittyd
hyvinvointialueen Asukasraatiin. Osallistuminen on
vapaaehtoista eikd edellytd ennakko-osaamista. Raatiin
voi liittyd ja sieltd poistua milloin tahansa. Lisdtietoja ja
liittyminen: https://www.luvn.fi/fi/tulevaisuus”

Allekirjoittanut odottelee ensilumia, jotka saattavat olla

maassa jo taman tiedotteen tiputtua sinun postilaatik-
koosi.

Arttu
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Tapahtumia marraskuussa

Koristepaja Valoemyssa pe 3.11. klo 12-15. Askarrel-
laan yhdessa koristeluja taman vuoden Marrasiltamiin.

Emy-chat Tukinetissa su klo 14-16, 5.11. alkaen.
Keskustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Kes-
kustelu helpottaa. https://tukinet.net/

Emyn pop up -piste Leppdvaaran psykiatrian po-
liklinikalla ti 7.11. klo 9-11. Tule tutustumaan Emyn
toimintaan ja kahville ala-aulaan, Linnoitustie 7. Tiedus-
telut Virpilta p. 050 310 7981.

Avomielin-yhdistysten yhteiset Marrasiltamat ke
8.11. klo 17-21, Malmin tyovaentalolla, Takaniityn-
kuja 9, Helsinki. Ohjelmassa mm. herkullista ruokaa,
kahvit seka live musiikkia (Helsingin yliopiston kuoro).
Lisaksi bingo ja karaoke. Yhteislahto Lilla Karyllista klo
15.30. Emy tarjoaa menomatkan yhteislahtijoille. Lipun
saat 4 € hintaan Lilla Karyllista tai olemalla yhteydessa
Saaraan p. 050 312 5192. Tervetuloa nauttimaan tun-
nelmasta ja mukavasta yhdessaolostal!

Bilisturnaus to 9.11. klo 12-15 Kivenlahdessa. Avo-
mielin-yhdistysten biljarditurnaus Bar Brodessa. Aloi-
tamme lounaalla Meriemyssa klo 11. Pelit alkavat klo
12 Brodessa ja lopuksi nautimme turnauskahvit Merie-
myssad. Joukkueeseen mahtuu 4 pelaajaa ja kannatus-
joukkoihin 3 kannattajaa. lImoittauduthan viimeistaan
to 2.11. mennessa Vellossa tai eeva.leinonen@emy.fi p.
050 310 7984 tai tila.hachad@emy.fi p. 050 310 7986.
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Syyskokouskutsu

Emyn saantomaarainen
syyskokous la 11.11.2023
klo 13-14 Valoemyssa,
Maapallonkatu 8 E-F.
Kato esityslista, talousarvio
ja toimintakertomuksen
tiivistelma sivuilta 10-11.
Kahvitarjoilu,
tervetuloal

Tietovisa Avomielin-verkossa ja Emyn joukkue Lilla
Karyllissa ma 13.11. klo 13.30. Tervetuloa kisaile-
maan Avomielin-yhdistysten véliseen tietovisaan!
Kisailu tapahtuu joukkueena omalta kohtaamispaikalta
kasin (Emyn joukkue Lilla Karyll). Olemme yhteydessa
muihin yhdistyksiin Avomielin-verkossa Discordissa
(puhekanavalla: Kohtaamispaikkojen tietovisa). Ky-
symykset kasittelevat yleistietoa. Voittajajoukkueelle
luvassa pieni palkinto.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 14.11. klo 13-14.30. Tar-
vitsetko digitukea tai apua muussa asioinnissa? Espoo-
infon lilkkuva neuvontapalvelu jalkautuu Lilla Karylliin
kerran kuussa. Vuoden viimeinen kerta 12.12. Espoo-
info on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava
palvelupiste. Espoo-infon palveluneuvojat auttavat sah-
koisessa asioinnissa (digituki) ja neuvovat kaupungin ja
yhteistydkumppaneiden kuten Kelan ja HSL:n asioissa.
Esimerkiksi, jos tarvitset apua hakemuksen tekemiseen
jonkin viranomaisen sahkdoisen asioinnin palvelussa.
Samalla sinulla on mahdollisuus jattda Espoon kaupun-
gille, Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle
osoitettua postia.

Karaokea Lilla Karyllissa ke 15.11. klo Kuukausi-
13.30-14.45. Tule laulamaan tai kuuntele-  kokouksen
maan. Karaoke-emantana Tiia p. 050 310 7986. loivel

Karaokea Meriemyssa to 23.11. klo 12- Kuukausi-
14.30. Aavan meren tuolla puolen jossakin w

on... karaokea Meriemyssa! Tule laulamaan tai
kuuntelemaan. Karaoke-emantana Tiia.

Missda mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa to 23.11. klo 15 -16. Rentoa rupattelua
toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa. Avomielin-
verkossa Discordissa. Mitapa Emyssa tapahtuu ja Emyn
ymparilla toimintaymparistossa? Kysy, ihmetellaan
yhdessa ja 16ydetdan vastauksia.

Makuja maailmalta -ruokakurssi Merie- Finkonel
myssa ti 28.11. klo 11-15. Tule kokkaamaan  kgkouksen
maukkaita etnisia ruokia Uudenmaan Martto- = toivel
jen Hanna Pikkaraisen johdolla! lImoittautumi-

nen Vellossa pe 24.11. mennessa tai Saaralle

p. 050312 5192. (IImoitathan samalla ruokarajoitteesi.)



Retkia marraskuussa

Retki Korkeasaareen ma 13.11. Yhteislahto Lilla Ka-
ryllista klo 10. Tapaaminen Korkeasaaren porteilla klo
11.30, Mustikkamaanpolku 12. Vapaaehtoinen Tuula on
vastassa. Omat evaat mukaan. Korkeasaaren kahvila on
myds auki. Kierramme retkelld my6s Hylkysaaren, joka
on Korkeasaaren vieressa sijaitseva noin neljan hehtaa-
rin kokoinen saari. Maksuton sisdaanpaasy, Emy tarjoaa
yhteislahtijoille tarvittaessa menomatkan. limoittaudu
su 12.11. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki lahiluontoon ma 13.11. klo 13. Ldhdetaan
yhdessa kavelylle Keskuspuistoon havainnoimaan
luontoa. Kokoontuminen Valoemyssa klo 13 mennes-
sa, ei ilmoittautumisia. Varustauduthan saan mukaan.
Tervetuloa! Mukana Tiina p. 050 310 7982.

Retki Helinad Rautavaaran museoon ke 15.11.
Yhteislahto kavellen Lilla Karyllista klo 13.00. Tapaami-
nen museon sisdaankaynnilla klo 13.15. Kauppakeskus
Entresse 2. kerros, Siltakatu 11. Maksuton sisdanpaasy.
[Imoittaudu viimeistaan ti 14.11. Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Retki Helsingin kaupunginorkesterin kenraalihar-
joitukseen ke 22.11. ja pe 8.12 klo 9.30-13. Paikka
Musiikkitalo, Mannerheimintie 13 A. Kokoontuminen
Mannerheimintien oven sisddankdynnin luona ylata-
santeella klo 9.30. (Paikalle tultava tasmallisesti, myo-
hastyneena ei padse konserttiin.) Kenraaliharjoitus

on orkesterin viimeinen ja tarkea harjoitus ennen
konserttia. Yleisossa on oltava ehdoton hiljaisuus koko
harjoituksen ajan. Maksuton padsy emylaisille, paikkoja
rajoitetusti. Sitovat ilmoittautumiset Vellossa tai Saaral-
le p. 050 312 5192. Vapaaliput jarjesti ja Musiikkitalossa
ottaa vastaan vapaaehtoinen Tuula.

Q /ﬁ_;
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) EMMA-retki 28.11.

klo 15. Tule mukaan tutustumaan EMMA:n ndyttelyyn
ilmaiseksi. Kierroksen alustaa museon tyontekija , jonka
jalkeen nayttelyyn voi tutustua vapaasti itse. IImoittau-
du mukaan Artulle p. 050312 5193.

Kaikukortti-retki Heurekaan ke 29.11. Yhteislahto
Lilla Karyllista klo 10.30. Tapaaminen Heurekan aulas-
sa klo 12.15. Heurekan sisdanpaasy on Kaikukortilla
maksuton, muuten omakustanteisesti. Emy tarjoaa
pienet retkievaat (leipa + hedelma, ota oma vesipullo)
ja tarvittaessa meno-paluun Lilla Karyllista. lImoittaudu
ti 28.11. mennessa Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.
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Mielenterveysviikko Emyssa

SU 19.11.

Kynttilatapahtuma itsemurhan tehneiden
muistolle klo 16-18. Sytytamme kynttilat Espoon Tuo-
miokirkon edessa klo 16, minka jalkeen Pitajantuvassa
(Kirkonmaentie 2) on tarjolla keskustelua ja iltateet.
Tapahtuman jarjestavat Espoon mielenterveysyhdistys
EMY ry, Espoon tuomiokirkkoseurakunta ja MIELI ry:n
Itsemurhien ehkaisykeskus. Lampimasti tervetuloal

Tl 21.11.

Avomielin pop up keskustakirjasto Oodissa klo
13-17. Esittelemme Oodin 1. kerroksessa Avomielin-
yhdistysten (https://avomielin.fi/yhdistykset/) toimin-
taa ja kutsumme ihmisia mukaan toimintaan. Tervetu-

loa tutustumaan!

Olarin Martat jarjestavat hyvan mielen illan
mielenterveysviikolla Valoemyssa klo 18-20.
Tehdaan yhdessa teeleipid ja nautitaan ihanan syksyi-
sestd tunnelmasta ja hyvista mauistal
[Imoittaudu mukaan Vellossa ma 20.11. mennessa.
lImoita my0s ruoka-aineallergiasi. Lisatietoja voit kysya
sahkopostilla osoitteesta
olarinmartat@gmail.com. Nahdaan!

TO 23.11.
Meriemyssa avoimet ovet klo 9-15, tervetuloa
tutustumaan Meriemyyn! Emy tarjoaa kahvit ja pullat.
Karaokea klo 12-14.30. Tervetuloa!

PE 24.11.
Herkkuperjantai Meriemyssa ja Bileperjantai
Lilla Karyllissa. Tervetuloa mukaan tutut ja
tuntemattomat!

Meriemyn talkoissa herkutellaan: tehddaan yhdessa
hyvaa ruokaa, sydddan ja jutellaan ihan ajan kanssa.
lImoittaudu talkoisiin https://vello.fi/femyry tai Eevalle
p.050 310 7984.

Lilla Karyllissa bileperjantaina klo 13-15 kuunnellaan
musiikkia ja tanssitaan yhdessa. Tervetuloal!
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Webinaari: Kohtaamispaikoista voimaa arkeen -
Lansi-uudenmaan kohtaamispaikat tutuiksi per-
jantaina 1.12. klo 9. Taman kaikille avoimen ja mak-
suttoman verkkoseminaarin ohjelma on parhaillaan
valmistumassa. Katso lisatiedot: https://emy.fi/kohtaa-
mispaikoista-voimaa-arkeen-webinaari/ tai ota yhteytta
Tiinaan p. 050 310 7982. Jarjestdjana Espoon seudun
kohtaamispaikkaverkosto ja Emyn Samaan suuntaan
-hanke.

Joulutorttupaja Valoemyssa pe 1.12. klo 11-15. Teh-
daan yhdessa joulutorttuja Emyn pikkujouluihin!

Emyn pikkujoulut Valoemyssa la 2.12. klo 12-15.
Tervetuloa Emyn kavijoiden perinteisiin pikkujouluihin!
Tarjolla riisipuuroa, joulubingo, pikkupurtavaa ja muuta
mukavaa ohjelmaa. limoittaudu to 30.11. mennessa
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

"Parempaa dialogia Emyyn" Lilla Karyllissa ma 4.12.
klo 13.30-15.30. Tule kehittamaan Emyn keskusteluil-
mapiiria! Eija keskutteluttaa meita Eratauko-menetel-
malla, joka on uusi tapa kdynnistaa ja kayda rakentavaa
yhteista keskustelua - mahdollisuus pysahtya ja harkita
asioita rauhassa. Eratauon avulla eri Iahtokohdista
tulevat ihmiset voivat kdyda tasavertaista keskustelua
ja loytaa yhteista ymmarrysta. Tarjolla kahvia ja pienta
naposteltavaa. Imoittaudu pe 1.12. mennessa Vellossa
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Emyn vapaaehtoisten pikkujoulut to 7.12. klo 16-18
Meriemyssa. Tervehdys Emyn vapaaehtoinen! Lam-
min kiitos kuluneesta vuodesta ja ajastasi emyldisten
hyvaksi! Emyn tontut kutsuvat sinut pikkujouluihin
Meriemyyn. Luvassa leikkimielistd ohjelmaa, yhdessa-
oloa ja pikkusuolaista & makeaa. llmoittaudu to 30.11.
mennessa Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kokemusiltamat Valoemyssa to 7.12. klo 17-19 ja
ti 12.12. klo 14-16. Kokemusiltamissa on mahdollista
paasta kuulemaan Taiteen Sulattamon ja Emyn yhteis-
tyOssa jarjestaman Kokemusasiantuntija taiteen keinoin
-koulutuksen kokemuspuheenvuoroja. Kokemuspu-
heenvuoron aikana toipujat jakavat omia kokemuk-
siaan tarinoiden muodossa. Tapahtumaan on ennak-
koilmoittautuminen 22.11. alkaen Taiteen Sulattamon
internet-sivuilla taiteensulattamo.fi. Tapahtumaan on
vapaa-paasy. Tapahtuma on suunnttu mielenterveys-
toipujille ja mielenterveyden kontekstissa tydsken-
televille alan ammattilaisille, jotka haluavat laajentaa
osaamistaan kokemustietoa hyddyntaen.

Jouluaatto Meriemyssa 24.12. vapaaehtoisten voi-
min? LOoytyyko vapaaehtoisia jarjestamadn jouluaattoa
Meriemyssa su 24.12. klo 11-15? Jos saamme kolme
vapaaehtoista vastaamaan jouluruokien esille laitosta
ja paikan aukiolosta, jouluaaton vietto Meriemyssa
onnistuisi. Imoittaudu pe 10.11. mennessa Virpille
p. 050 310 7981 tai virpi.guttorm@emy.fi.

Talkoot

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

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

«  Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

«  Valoemyssa ke klo 10-13

lImoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/femyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll

p. 050 310 7985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy

p. 050 310 7984.) 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 10-13, ke-pe klo 10-15

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

«  Meriemy auki lauantaisin klo 12-16

« Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikallal

AR EE NN REREE N Y N N R NN N NN N

Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Valoemyssa la 11.11.

klo 14-15. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa,
seka kaymme l3pi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja
aloitteita voi esittda kohtaamispaikkojen aloitelaati-
koihin tai s-postitse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpilta
p. 050 310 7981. Ei kokousta joulukuussa. Seuraava
kuukausikokous Meriemyssa la 13.1. klo 13-14.

Kaikukorttiryhma 11.11. kuukausikokouksen jal-
keen Valoemyssa klo 15.

Emy mahdollistaa!

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset verenpai-
nemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin

p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekista,
Pappilantie 5, 2. krs.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei kaytto-
jarjestelman lisdaksi muita maksullisia ohjelmia eikd mu-
kana tule internet-yhteytta. Tiedustelut: Kaj Jarvisalo

kaj.jarvisalo@emy.fi tai p.050 552 1049.
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Haluatko mukaan kaveriporukkaan? TU um eSS| | n!

) 0000000000 00000000 04

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin. . o
Ajatuksena vahentaa yksindisyytta. Mahdollisesti kdyda 'tO' mi nta

vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa tai keksia jotain P = = = e e e o= om= = == oy
muuta mukavaa ja yhdistavad. Vertaiskaverit toimivat
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena - kohtaavat toisensa ihmisend, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

l
l
l
l
l
l
l
| Tervetulon nuorten aikuisten toimin-

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti faom morroskunssal Olotilat ja ryhumdt
21.11. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise- At maoistL | PO prejd
na toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn I Pyor W L Jla kivoja tyy *
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. llmoit- " megessd. T sakin!
taudu mukaan ma 20.11. mennessa Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Avoimia vapaaehtoistehtavia K J Iw,
«  Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16

Lilla Karyllin sunnuntaipaivystdja klo 12-16
Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
Pihatoita Lilla Karyllissa

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

«  Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-

l
l
l
l
l
l
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l
l
l
l
l
l
l
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: + Ma Olotila Ohjaswmotalotla klo 15-18 |
- . Ke-pe Olotila Valoemyssi. klo 16-20 :
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|
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Valokuvamalliksi Emyn esittelykuviin
Ohjaajaksi roolipeliryhmaan

Emyn somepaivitysten teko
Ohjaajaksi:

kirjoitusryhmaan

«  Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
kasitydryhmaan

askarteluryhmaan (askartelua kierrdysmateriaaleis-
ta)

kuntosaliryhmaan

jalkapalloon

futsaliin

sahlyyn

kavelyryhmaan

Messissal -somet
talkoisiin talkoovastaavaksi

«  Tukinettiin sunnuntain EMY-chatiin moderoijaksi I @emgme”i’m @ :
l [ ]

toisen ohjaajan pariksi tai tuurajaksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteyttd Saaraan p. 050 312 5192.

h, o

. N . | Lisdtietoja ryhmista ja nnorten toimivmasta vol
Maksutonta lyhytterapiaa opiskelijaharjoitteluna kysella aina kuw sitta tuntual

Lyhytterapeuttiopiskelijat tarjoavat maksutonta terapi- | Artto Poyntar /] p. 050 312 5193

aa. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981, virpi.guttorm@ arttupoyhtaridemydf // arttumessis#7op4
emy.fi. (Ei tavoitettavissa 13.-27.11.) I

L__________J



Uusia harjoittelijoita
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Moi,

olen Maaria, yhteisépedagogiopiskelija Humakista
ja teen opintoihini liittyvaa harjoittelua Emyssa. Olen
aikaisemmin ollut vapaaehtoisena ihmisoikeusjarjes-
toissa mm. Amnestyssa kouluvierailijana. Tydssa olen
ollut suuryritysten kansainvalisissa tyotehtavissa.

Eri kulttuurit ja kielet kiinnostivat ja niita olen opis-
kellut. Kirjallisuus ja taide rentouttavat minut elaman
kiireessa. Istumatydssa lilke on ladke ja olen harrastanut
tanssilajeja itamaisesta klassiseen balettiin. Kuulun
harrastajaryhmaan, missa teemme lyhytelokuvia.

Luonto antaa minulle voimaa ja rauhallisen mielen.
Minulla on kaverina dalmatiankoira litu, jonka kanssa
saan tarvittavan annoksen raitista ilmaa joka paiva
riippumatta kelista.

Meditaatio on kokeilemisen arvoinen juttu

On syyskuinen maanantaiaamu kello puoli yhdek-
san. Istahdan tuolille Espoon sirkus- ja teatterikoulun
ESKO:n tilassa. Aamumeditaatio on alkamassa. Meita on
viisi.

Ohjaaja Virpi kilauttaa kelloa meditaation aloittamisek-
Si.

Aluksi tuntuu silta, ettd miten jaksan istua kaksikym-
menta minuuttia paikoillani hiljaa, tekematta mitaan.
Sen verran olen kuitenkin meditoinut, etta tiedan etu-
kateen tuon tunteen tulemisen.

Vahan ajan kuluttua olo alkaakin tuntua rennommalta,
ja olemisesta tulee miellyttavaa. Ajatusten vilina hel-
littaa jonkin verran, ja huomio suuntautuu enemman
olemiseen tassa hetkessa. Hengitys virtaa tasaisesti ja
yhd rennommin.

Yllattavan pian kello kilahtaakin jo meditaation paat-
tymisen merkiksi. Avaan silmani ja tunnustelen oloani.
Huomaan sen olevan rauhallisempi ja virkeampi kuin
ennen meditaatiota.

Vaihdamme muutaman sanan tunnelmista meditaation
jalkeen, ja lahdemme kukin kohti uutta viikkoa.

Mita sitten on meditaatio?

Meditaatiolle on vaikea |6ytaa yksiselitteista maari-
telmaa. Usein puhutaan tietoisuustaidoista. Yleisin ja
eniten tieteellisesti tutkittu meditaation harjoittamisen
menetelma on yhdysvaltalaisen ladketieteen emeri-
tusprofessori Jon Kabat-Zinnin kehittama mindfulness
- hyvaksyva tietoinen lasndolo. Nimensa mukaisesti
mindfulness-harjoittiessa pyritddn olemaan tietoisesti
lasna seka tarkkailemaan kehon tuntemuksia ja mielen
liikkeita hyvaksymalla ne sellaisina, kuin ne ovat.

"Meditaatio ei ole pyrkimys pdidstd jonnekin muualle. Me-
ditoiminen on itsensd sallimista olla juuri sielld missd on
sellaisena kuin on. Se on my&s maailman sallimista olla
tdlld hetkelld juuri sellainen kuin se on.”

Kabat-Zin, Jon. Kotiinpaluu.

Kirjoitin tdman tekstin, koska olen omassa kuntoutumi-
sessani hyotynyt meditaatiosta ja mindfulness-harjoit-
teista.

Meditaatiota paaset kokeilemaan maanantaiaamuisin
klo 8.30-9.00 ESKO:n tilassa, Pappilantie 2. IImoittaudu
Vellossa tai Helille p. 050 310 7987.

Konsta Hime
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Tyontekijat tutuiksi:
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Jouni

Hei kaikille!

Olen Jouni. Emyssa olen ollut reilusti yli 10 vuotta. Kuka
nditd laskee! Vuosien varrella olen ollut Emyssa esimer-
kiksi tyokokeilussa, kuntouttavassa tydtoiminnassa

ja nyt jarjestotyontekijana. Tyoaika on vaihdellut 3-5
paivaa viikossa, nyt 5 paivaa viikossa.

Tyohoni kuuluu seka ulko- ettd sisshommia: remon-
tointia, nurmikonleikkuuta, puiden sahausta, talvella
talon lammitystd, hiekoitusta, haravointia jne. Kesdkau-
si menee padsaantoisesti Emyn ja Lansi-Uudenmaan
sosiaalisen kuntoutuksen Kipina-puutarhalla.

Emyssa parasta on, kun saa tehda toita omassa rytmissa
ja toteuttaa itsedan. Vuosien varrella ty6 onkin opetta-
nut tekijaansa, joten taidot ovat kehittyneet ja moni-
puolistuneet.

Jouni
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Tiivistetty toimintasuunnitelma ja talousarvio 2024

Tayspitkdn toimintasuunnitelman saat luettavakse-
si ennen kokousta: emy.fi/ yhdistys tai saapumalla
puoli tuntia ennen syyskokousta Valoemyyn.

Toimintasuunnitelma on laadittu vuodelle 2024 pitkalti
perinteisen vakiintuneelle toiminnalle. Espoon mielen-
terveysyhdistys EMY ry (Emy) on espoolainen yhdistys,
joka tarjoaa mielekasta tekemista, seuraa ja vertaistu-
kea mielenterveyskuntoutujille ja muille kiinnostuneil-
le. Emyn toiminta perustuu mukana olevien haluun
tyoskennella vapaaehtoisesti yhdistyksen hyvaksi.

Emyn kohtaamispaikkatoiminnan tavoitteena on
vahentaa yksindisyytta ja edistaa osallisuutta, parantaa
seka Espoossa etta lahialueilla asuvien mielenterveys-
kuntoutujien voimavaroja ja toimintamahdollisuuksia,
lisata kohderyhman vaikutusmahdollisuuksia, tukea
heikoimmassa asemassa olevia, herattdaa ymmarrysta
mielenterveysongelmia kohdanneita kohtaan seka
kehittad, juurruttaa ja vahvistaa hyvia kdytantoja ajan
hermolla.

Emyn varsinaiset kokoukset ovat kevatkokous ja syys-
kokous. Hallitus kokoontuu noin kuukauden valein
kesataukoa lukuun ottamatta. Emy tekee runsaasti
yhteis- ja verkostotyota yli sektorirajojen. Emy ottaa toi-
minnassaan huomioon yhteisen ympariston. Emylla on
kolme omaa kohtaamispaikkaa; Lilla Karyll Espoon kes-
kuksessa, Meriemy Kivenlahdessa ja Valoemy Olarissa.
Naiden lisaksi Emyn kdytettavissa tilat Villa Apteekissa
ja kumppanuuksiin pohjautuvia kokoontumistiloja seka
liikuntatiloja. Emyn runsas ryhmatoiminta on yhdis-
tystoiminnan kulmakivi. Emy jarjestaa kaikille avointa
talkootoimintaa.

Vuoden kierron mukaan jarjestetaan juhlia, tapahtu-
mia, retkia ja leireja. Emy tarjoaa toimintaansa osallistu-
ville monenlaisia vapaaehtoiseen kansalaistoimintaan
pohjautuvia mahdollisuuksia, opastusta, vertaistukea ja
tukea. Toimintaan osallistuvat paasevat vaikuttamaan
toiminnan suunnitteluun, jarjestamistapoihin ja sisal-
toihin useita eri kanavia pitkin. Osallistujilta, vapaaeh-
toisilta, yhteistyokumppaneilta ja tyontekijoilta kera-
taan nakemyksia ja palautetta toiminnan kehittamisen
ja raportoinnin tueksi.

Emy tarjoaa jasenilleen mahdollisuuden osallistua
korvaukselliseen kahviotoimintaan seka mahdollistaa
tyokokeilun ja tyoharjoittelun paikkoja niin yhdistyk-
sessa kuin Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen kanssa
yhteistydssa toteutettavalla Kauklahden puutarhalla.
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Palkkatuettuun tyohon otetaan tyontekijoita. EMY-
tiedote ilmestyy kerran kuukaudessa. Emylla on ajanta-
saiset kotisivut emy.fi sekd aktiviiset sosiaalisen median
kayttajatilit @emyespoo Facebookissa ja Instagramissa
seka Twitterissa Samaan suuntaan -hankkeen osalta.
Emy on aktiivinen Avomielin-verkko Discord-alustalla ja
Tuu messiin! -toiminnassa on oma Discord.

Tyontekijat vastaavat toiminnan koordinoinnista. Va-
hintaan kerran vuodessa tyontekijat ja hallitus pitavat
yhteisen suunnittelu- ja kehittamispaivan. Virtuaalisia
etaryhmia tarjotaan jatkossakin etayhteyksin eri alus-
toilla. Osaan ryhmatoiminnasta on mahdollista osallis-
tua seka paikan paalla etta etana (hybridimalli).

Somessa viestitdan aktiivisesti ja tapahtumia strii-
mataan myos heille, jotka eivat padse osallistumaan
paikan paalle. Ryhma-, retki-, leiri- ja yms. ilmoittautu-
misissa hyodynnetaan laajemmin verkossa tapahtuvaa
ilmoittautumista (Vello.fi ja webropol.fi). Kavijéiden,
osallistujien taitoihin kayttaa digitaalisia palveluja
opastetaan.

Emyn tydntekijat saavat tarvittaessa tydnohjausta tai
ryhmatyonohjausta ja heidan tyoterveyshuoltonsa on
Mehildisessa. Yhdistys kannustaa osallistujia Mielenter-
veyden keskusliiton ja opintokeskuksen koulutuksiin.
Tyonantajana yhdistys kannustaa ja tukee tyontekijoi-
taan yllapitamaan osaamistaan ja kehittamaan ammat-
titaitoaan. Emy on yksi osuuskunta Avustamon omista-
jista. Emy kehittyy ajan hermolla, ja yhdistys on avoin
uusille ihmisille.

Kutsu-hankkeessa kehitetyt hyvat kaytannot jatkuvat
osana Emya, joten uusia ihmisid kannustetaan mu-
kaan toimintaan edelleen. Tuu messiin! Inspiraatiota
ja voimavaroja kansalaistoiminnasta nuorille aikuisille
-hanke jatkaa toimintaa osana Emyn kohtaamispaikka
toimintaa. Tuu messiin! -toiminta keskittyy espoolaisten
mielenterveys- ja/tai paihdeongelmia kohdanneiden
ja/tai sosiaalisesti eristaytyneiden18-32-vuotiaiden
nuorten aikuisten tavoittamiseen mukaan vapaa-ajan
mielekkaaseen, elamanhallintaa tukevaan ja syrjayty-
miskierteita katkovaan jarjesto- ja harrastetoimintaan.

STEA:n rahoittama Samaan suuntaan —hanke (2020-
2022) jatkaa luotsaamista kohti uutta espoolaista yh-
teistyon kulttuuria Espoonseudun ja Lansi-Uudenmaan
hyvinvointialueen mielenterveys- ja paihdeongelmia
kokeneita ihmisia kohtaavien yhteistjen yhteistyokult-
tuurin edistamiseen seka kunta/ hyvinvointialue-jarjes-
toyhteistyon mallintamiseen heikoimmassa asemassa
olevien ihmisten osallisuuden lisadamiseksi yhden
tyontekijan voimin.

Paikka auki -avustusohjelmassa jatkaa yksi tyontekija
litettyna oppisopimuskoulutukseen. Ohjelman tarkoi-
tuksena on edistaa vaikeasti tyollistyvien henkildiden
tyollistymista tarjoamalla tyopaikkoja sosiaali- ja
terveysalan jarjestoissa.



Uusina hankkeina Emy on hakenut STEA:Ita vuosille B N A
huhtikuu 2024-maaliskuu 2027 Lansituuli-hanketta,

jossa mielenterveytta tukevaa ryhmatoimintaa laajen- D bt
netaan tapahtuvaksi Lansi-Uudellamaalla kaupunki- ja

kuntakeskuksissa Vihdissd, Lohjalla, Siuntiossa, Inkoos-

sa ja kehitetaan yhteystydssa Kirkkonummen seudun

mielenterveysyhdistys Kisun kanssa olemassa olevassa

KIMI-kohtaamispaikassa.

Lisaksi Emy on hakenut Paikka auki -hanketta Lansi-
tuuli-hankkeen osaksi huhtikuu 2024-joulukuu 2026 ja
Paikka auki -hanketta Emylle huhtikuu 2024-joulukuu

2026.
Emy ry unelma talousarvio vuodelle 2024 SYYSKOKOUS 2023 ESITYSLISTA
Ty6toimintatuotot 40600 € Paikka: Kohtaamispaikka Valoemy
Jasentoimintatuotot 5000€ Aika: lauantai 11.11.2023 klo 13
Tyollistamistuki 66 651 €
Oppisopimus 1800€ 1 § KOKOUKSEN AVAUS
Muut toimintatuotot. 8800¢ 2 § KOKOUKSEN PUHEENJOHTAJAN VALINTA
Toimintatuotot yhteensa 122851€
3 § SIHTEERIN, AANTENLASKIJOIDEN JA POYTA-
STEA Ak Kohtaamispaikkojen toimintaan 414000 € KIRJANTARKASTAJIEN VALINTA
STEA C Samaan suuntaan 46000 €
STEA Paikka auki 33887€ 4 § LAILLISUUDEN JA PAATOSVALTAISUUDEN
Toiminta-avustukset yhteensi 493 887 € TOTEAMINEN
Tuotot yhteensd 616738 € .
5 § ESITYSLISTAN HYVAKSYMINEN
Kulut
Palkat 368029 € 6 § TOIMINTASUUNNITELMAN JA TALOUSARVI-
- ON VAHVISTAMINEN VUODELLE 2024
Henkilostdsivukulut -83894 €
Talkooruokailu 3000¢ 7 § JASENMAKSUJEN SUURUUDET ERI JASEN-
Tyoterveyshuolto + tyohyvmvomtl -15500€ TYYPEILLE VUODEKSI 2024
Koulutus ja virkistys -7500€
Tyotoimintarahat ja vakuutukset 14500 € 8 § HALLITUKSEN JASENTEN KOKOUSPALKKIOI-
Henkildstokulut yhteensd -522423 € DEN, KULU KORY{:\USJ'EN JATILINTARKASTAIJIEN
TyGtoimintakulut -43700 € PALKKIOISTA PAATTAMINEN VUODELLE 2024
Jasentoimintakulut -25500 €
Vuokrat -29000€ 9 § HALLITUKSEN PUHEENJOHTAJAN VALINTA
(1vUosl)
Muut kulut -159900 € .. .
Tuotto-/kulujaama -160 785 € ( )
11 § TILINTARKASTAJIEN VALINTA
Jasenmaksut, lahjoitukset ja muut tuotot
Varainhankinta yhteensa 9300€ 12 § ILMOITUSASIAT
Tuotto-/kulujiima -151485€ 13 § KOKOUKSEN PAATOS
Sijoitus- ja rahoitustoiminta -500 €
Tuotto-/kulujidma -151985€
Avustukset Espoon kaupunki 9600€
Toiminta-avustukset Viola Raninin saatio, seurakunta 25000 €
Yhteistoimintasopimus Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue 117400 €
Yleisavustukset yhteensa 152 000€
TILIKAUDEN YLIJAAMA 15€
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Em

n ryhmatoiminta

Y

- 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 [0ytyvat Emyn kotisivujen
. Ryhmatoiminta-sivuilta

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Aamumeditaatio ESKO:ssa klo 8.30-9. Tule aloitta-
maan viikko ajatusten rauhoittamisella hiljaisuusmedi-
taatiolla. Meditaatio on yksi tietoisuustaitojen muoto,
jonka aikana istumme tuoleilla tai itselle sopivassa
asennossa lattialla. Meditaatio alkaa ja loppuu aa-
nimerkkiin. Muuten olemme hiljaa, hyvaksyvassa ja
tietoisessa lasnaolossa; ajatukset saavat tulla ja menna.
Paikka: ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilan-
tie 2. llImoittautumiset Vellossa tai Helille

p. 050 310 7987.

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

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

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

Viikko kayntiin -ryhma Valoemyssa klo 10. Tervetu-
loa aloittamaan viikko mukavasti yhdessa. Tama ryhma
on samalla hyva tutustumishetki uusille, vaikka lampi-
masti tervetulleita ovat kaikki muutkin. Ryhman aluksi
nautitaan terveellinen smoothie, sitten tutustutaan
viikon menovinkkeihin ja vield lopuksi heratellaan keho
uuteen viikkoon pienen jumpan avulla. Tervetuloa, ei
ilmoittautumisial
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Ystavaryhmat. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksi-
naisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henkildille, jotka
kaipaavat eldmaansa ihmisid ja mielekasta tekemista.
® Yhteisotalo Espoon ystavaryhma (ent. Me-

talo). Klo 10-11.45. Terveyskuja 2 B. [Imoittaudu
Saaralle p. 050312 5192.

Raitin pysakin ystavaryhma (tdynna). Klo 15-16.30.
Konstaapelinkatu 1.

Levyraati Valoemyssa ja etdana klo 12.
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja

arvioidaan vailttuja kappaleita. Levyraati e
on kaikille avoin, tervetuloa! Osallistua voi toivel

my®&s Avomielin-verkossa Discordissa. Mu-
kana Tiina. Ma 6.11. raadin teemana
musiikkivideot.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ryhmas-
sa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin on
tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja Sunilta

p. 050 365 5475.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssa ma klo 13.30-15. Hyvaa mielta ja keskus-
telua mielenterveydesta. Ryhma on tarkoitettu taysi-
ikdisille darinkielisille naisille. Ryhmadssa darin kielen
tulkkaus. Ryhmaan on ilmoittautuminen. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18. Ohjaa-
motalon Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit
pelailla pingistd, lautapelejd, nautiskella
kahvista & teesta ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilas-
sa voit my0s kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta
klo 15-16. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

rr_

[



Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 16-17.30, 20.11. alkaen. Vesijuostaan,
-jumpataan tai uidaan yhdessa mukavassa

seurassa. Jos sinulla on uimaranneke, ota se
mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Tapaaminen klo 16 Keski-Espoon uima-
hallin aulassa. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Loivel

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, 27.11. asti.
Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Syksyn
aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Pue yllesi mukavat
ja joustavat vaatteet. Ota mukaa pyyhe tai ohut viltti.
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 17-19.
Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan I16ytamaan kuvatai-
teen ja varien ilo! Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
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Nuorten aikuisten roperyhma Discordis-
sa klo 18.30-20.30. Vampire: the Masque- /i
rade ryhma on télld hetkelld taysi, mutta jos
roolipelit kiinnostavat olethan yhteydessa Arttuun
p. 050312 5193!

Tiistai
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehtavat, mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-

la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
lImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30. Porinapo-
rukat ovat alueen ikdaantyneille tarkoitettuja kohtaamis-
paikkoja, joissa vietetddn aikaa kahvitellen, rupatellen
jaryhman itsensa suunnitteleman ohjelman merkeissa.
Tervetuloa mukaan!

Emy-chat Tukinetissa klo 10-11.30. Keskustelua mie-
len hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu helpot-
taa. https://tukinet.net/

Runoryhmii Lilla Karyllissa klo 13-14, 28.11. Kuukausi-
asti. Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa voi Yolvel
kirjoittaa itse runoja tai lukea muiden tekemia.
Ohjaajana vapaaehtoinen Janek. Lisatietoja
Saaralta p. 050312 5192.
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Keilausta Tapiolan keilahallissa 21.11. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. IImoittaudu ma 20.11.
mennessa Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192. Vuoden
viimeinen kerta 12.12.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)
Leppavaarassa klo 16-17. Tule mukaan
treenaamaan hyvdssa porukassa, hyvalla
mielella ja itsellesi sopivalla sykkeelld! Salilla voit kysya
neuvoa tai tehda omaa ohjelmaasi. Lopuksi tehddan
yhteinen jumppa, johon voi tulla mukaan jos haluaa.
Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.)
Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30
parittomina viikkoina, 5.12. asti. Tule
mukaan taiteilemaan! Piirtaa voi aiheen mukaan tai
sen vierestd, tai tulla muuten vaan viettamaan aikaa
huikeassa seurassa! Osoite: Terveyskuja 2 B, Yhteisota-
lo Espoo, Espoon keskus. Ohjaajana Titta. Tiedustelut
Artulta p. 050 312 5193.

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30. Emyn
kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taitovaati-
muksia ole. Tervetuloa mukaan I6ytamaan kuvataiteen
ja varien ilo! Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, 21.11.
asti. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten
tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina

klo 18-19.30. Ryhma kokoontuu luottamuksellisesti
keskindisen vertaistuen ja keskustelun aarella. Tieduste-
lut Saaralta p. 050 312 5192.
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Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20,
28.11. asti. Itdmaista tanssia tanssitaan naisten kesken.
Mukaan tarvitset sisdkengat tai sukat seka rennot vaat-
teet. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
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Keskiviikko

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

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupaivan 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.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050310 7985.

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

Valoemyn talkoot klo 10. lImoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Karaokea Lilla Karyllissa ke 15.11. klo Ruukausi-
13.30-14.45. Tule laulamaan tai kuuntele- w

maan! Karaoke-emantana Tiia p. 050 310 7986.

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15. Ryhma on
tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti eristaytyneille,
jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja juttuseuraa.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 parit-
tomina viikkoina. Askartelua eri teemoista kierratys-
materiaaleista. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17. Ryh-
ma on tarkoitettu yksindisille tai sosiaalisesti eristayty-
neille, jotka kaipaavat elamdansa ihmisia ja mielekasta
tekemista. lImoittautuminen Saaralle p. 050 312 5192.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.)
keskusteluryhma Discordissa klo 15-17.
Tuu megeen pelailemaan ja keskustele-
maan Discordiin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtele-
vat eikd ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla vaan
jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teets,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin! Marras-
kuussa leffailta 15.11. klo 18 alkaen. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.
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Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16-17.30. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Tiedustelut
Saaralta p. 050312 5192.

Futsal Storangenin koulussa klo 17-18, 29.11. asti.
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

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.

Leivontaryhmaé Valoemyssa klo 11-14 Foukausl-
parittomina viikkoina. Leivotaan yhdessa  kokouksen
suolaista ja makeaa (laktoositon lakto-ovo- toive!

vege). lIImoittaudu viimeistaan ryhmaa
edeltavana paivana Vellossa tai Helille
p. 050310 7987.

Karaokea Meriemyssa to 23.11. klo 12-14.30. Aavan
meren tuolla puolen jossakin on... karaokea Meriemys-
sal Tule laulamaan tai kuuntelemaan. Karaoke-emanta-
na Tiia.

Valon maalarit Valoemyssa klo 12-13.30
parillisina viikkoina, 30.11. asti. Maala-
taan ja piirretdadan omatoimisesti, matalalla
kynnykselld. Keksitaan yhdessa kerran
teema tai voi myos taiteilla oman idean
mukaan. Mukana vapaaehtoinen Janek. Tiedustelut
Saaralta p. 050312 5192.

Kunakausi-
toivel




Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kaikille
avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmadssa on vaihtelevaa
tekemista, ja samalla voimme tutustua toisiimme.
2.11. Koirakavely

9.11. Taiji

16.11. "Murhaleikki"

23.11.Voimavarapuu

30.11. Levyraati

7.12. Joulukoristeita taikataikinasta

Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Meren ja taivaan vililla Meriemyssa parillisina
viikkoina klo 13.30-15, 30.11. asti. Tervetuloa keskus-
telemaan kaikesta maan ja taivaan valilla Espoonlah-
den seurakunnan diakonin Taina Leinosen ohjauksella.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa
klo 14-15, 30.11. asti. Let’s talk English!
Tervetuloa juttelemaan mukavassa porukas-
sa englanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Kunakausi-
Loivel

Missd mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa to 23.11. klo 15 -16. Rentoa rupattelua
toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa. Avomielin-
verkossa Discordissa. Mitapa Emyssa tapahtuu ja Emyn
ymparilla toimintaymparistdssa? Kysy, ihmetellaan
yhdessa ja I6ydetdan vastauksia.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teetd,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin! Mar-
raskuussa kokkaillaan 23.11. klo 16 alkaen. Lisatietoja
Artulta p. 050312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhma masentuneille Lilla
Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina. Kes-
kustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jakamista luotta-
muksellisessa ilmapiirissa. Ryhmaa ohjaa vertaisohjaaja
Maaret. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Tommyn taidenurkka (18-32 v.) klo 17.30-20. Tai-
denurkkaus tarjoaa mahdollisuuden tulla ty6stamaan
omia toitaan, kysya neuvoa tai hakea inspiraatiota.
Mahdollisuus myds yhteisotaiteelle ja yhteisille projek-
teille. Kysy lisda Artulta p. 050 312 5193.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, 30.11.
asti. Mukaan tarvitset sisdkengat ja rennot vaatteet
seka oman juomapullon. Mailan ja pallon saat tarvitta-
essa lainaksi. lImoittaudu Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Perjantai

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

«  Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mitd 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.

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

Videopeliryhma Valoemyssa klo 10-12.
Kiinnostavatko videopelit? Tule Valoemyn
uuteen peliryhmaéan kokeilemaan erilaisia
pelikonsoleita ja pelejd! Tarjolla on Nintendo
Switch, Xbox ja Playstation 4 + VR. Ryhma
sopii pelikonkareille ja kaikille joilta, 16ytyy kiinnostusta
pelien maailmaan. Lisdtietoja Artulta p. 050 312 5193.

kokouksen
toivel

Kdssaryhma Valoemyssa klo 12-14. Tervetuloa ru-
pattelemaan ja tekemaan kasitdita mukavassa poru-
kassa! Ota oma kasitydsi mukaan tai voit myos kdyttaa
Valoemysta l6ytyvia tarvikkeita. Jos et keksi tekemista,
ideoidaan yhdessa. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Banditaitoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14. Emyn
banditaitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla Karyllin
ylakerran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi Sarin
ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan! ilmoittau-
du Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 24.11. klo 13-15.
Jalleen lahtee musat soimaan, emylaiset tulkaa karke-
loimaan. Sulaa tanssi mukaan musiikin. Tervetuloal!

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kavelya ja jutte-
lua. Tiedustelut Heliltd p. 050 310 7987.
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Svenska klubben - ruotsin keskustelukerho g kausi-
pa Valoemy kl. 14-15. Svensk konversation  kokouksen
pa fredagarna. Tervetuloa harjoittelemaan ja toivel
palauttamaan mieleen ruotsin kielen keskus-
telutaitoja! Joka kerralla joku teema, josta

teemme pari- ja ryhmaharjoituksia. Kuuntelemme
my®ds aihepiiriin liittyvia kuunteluharjoituksia. Teemoi-
na mm. perhe ja ystavat, harrastukset, asuminen jne.
Toivomme mukaan myds didinkieleltaan ruotsinkielisia.
Harjoitukset ovat lukiotasoisia, mutta aloittelijatkin
ovat tervetulleita. Tarkeinta on rento keskustelu ja
mydnteinen asenne! Mvh frivillige "Johan".

Joogaa ESKO:ssa ja etdna klo 14.30-15.45. Ldhde
mukaan joogaamaan joko paikan palle (ESKO Espoon
sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 2) tai Zoomin
kautta! Titta ohjaa rauhallista joogaa, jossa paaset
myds valilla haastamaan itsedsi lempeasti. Varustaudu
mukavilla vaatteilla. Jos tulet paikan paalle, ilmoittaudu
Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16. Pelaa-
minen on maksutonta ja paaasiana on hauskanpito.
Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta mukaan
pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa klo
16-17. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusillanmaen
vaestonsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu 4.
Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teets,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkid, tuu messiin! Lisatie-
toja Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Valoemyssa 11.11. klo 14-15.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpilta

p. 050 310 7981. Ei kokousta joulukuussa.

Seuraava kokous 13.1. Meriemyssa klo 13.
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Tukiryhma epdvakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa 4.11. klo 14-15.30. Ei 2.12.
Ryhma, jossa voi keskustella epavakaudesta vertaisten
kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana vertaisohjaaja
Marja. llmoittautuminen Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Kaikukorttiryhma Valoemyssa 11.11. klo 15-16. Tu-
tustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus 16ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta p.
050310 7981. Ei ryhmaa joulukuussa. Seuraava kerta
13.1. Meriemyssa klo 14.
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i b oydat Emyn sivoita!
httpsj f:;mg f?fka kukortti/
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Sunnuntai

Emy-chat Tukinetissa klo 14-16, 5.11. alkaen. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskus-
telu helpottaa. https://tukinet.net/

Joogatyopaja Valoemyssa + Zoomissa 26.11. klo 14-
16.30. Joogatyopajassa tehddan jooga-, rentoutus- ja
meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin. Marraskuun
teemana on kundaliinijooga. Ohjaajana Lakhmi Seva
Kaur. Ota mukaan oma alusta tai pyyhe/viltti. Ryhmaan
on mahdollista osallistua my&s etana Zoomin kautta.
lImoittaidudu lahiryhmaan Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.



Tunnetiloja

Kun naurat, nden tuikkivat silmdit.
Kun suutut, tieddn ettd viilitdit.

Kun masennut, huomaan ilon ympdirillési kadonneen.

Mutta kun kddirit hihat ylds, korvennat rakkauden.

Kun purat myrskytuulet,
purat huolen aiheet,
niin yhdessd olemme vahvoja.

Haluan néhdé onnellisen ihmisen,
joka katsoo alhaalta yl6spdiin.

Sind ja mind jatkamme tdistd yhdessd eteenpdin.

Anne Karhu

Arvo

Haluan tuntea arvoni
olla arvokas ja arvostettu.

Haluan ettd minuakin arvostetaan.

Arvossa arvaamattomassa
ovat eilisen urotyot,
arvostan niitd kylld,

huomenna, osaa jo nyt.

En ehkd osaa itsekkddn
aina arvostaga,
mutta ehkd joskus vield opin
ja tieddn ja tunnen arvoni.

Millaistakohan on
eldd pitkddn
javanheta arvokkaasti
jaolla arvokas,
olla arvossa arvaamattomassa.

Arvon mekin ansaitsemme,
suomen maassa suuressd,
arvokkuutta itsellemme,
korpikuusen juuressa.

Andy

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvdn kuun 15. pdivdnd!

Emyldisten runoja
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Rankkasade

Sade ropisee,
Se puhdistaa
ilman ja vapauttaa.

Tunnen olevani
arvokas kuin luonto
itsessdn tai
ainakin niin toivon,
pisaran laulun tanssissa,
noina punaisina hetkind
kun rankkasade
vapauttaa ja saa
ylldttdd kuin runo.

Andy

Emyn runoryhmdn runoja
Kynd

Savumerkkien jdlkeen tuli kynd
Adineen lausumaton sana muuttuu kirjoittamiseksi
Oli kaveri nimelld Pdnnd (kynd)
Oliko hdn viisas - ei juonu viinaa
mutta viisas oli

Syksy

Mielenkiintoista on miten lumi peittdié syksyn
kuka pitdd syksystd,
miksi kddeton ei viittaa

Maa

Maa on veden alla, ei ylld
kévellddn maalla
Maasta nousee ruoka, kaikille,
jotkut tonkii tdtd

Muovirasia
Se on muovia, meret tdynnd muovia,

kalat kuolee
Ihmiset on sikoja, ei siistejci



Emyn

yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esbo svenska forsamlin

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

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

Naapuruustalo Matinkyla

Kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon
Matinkyldssa. Tarjoamme
tukea, ohjausta ja neuvontaa _, \PAIRL
suomen, arabian, somalinja %™
englannin kielella.

Naapuruustalo on avoinna
ma - pe klo 10 - 15.
Talon puhelin: 050 4303 112

Vastaava koordinaattori toistaiseksi/
Yhteisokoordinaattori

Annastiina Ylistalo

p.045 7732 4744
annastiina.ylistalo@kalliola fi

Yhteisokoordinaattori
Elizabeth Ala-Laurila

p.050 3139 964
elizabeth.ala-laurila@kalliola.fi

Raitin Pysakki

Raitin Pysakki Espoon Leppavaa-
rassa on kaikille avoin kansalais-
kahvio, matalankynnyksen olo-
tila, piipahtamispaikka, lukusali,
askartelupaikka ja paljon muuta.
Ystdvien tapaaminen, sosiaaliset
siteet ja yhdessa oleskelu tekevat
paivan valoisammaksi.
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Raitin Pysakki on avoinna arkisin
klo 9-13.

Kahvila on avoinna paivittdin ja puuroa on tarjolla
kahtena paivana viikossa, maanantaisin ja perjan-
taisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00.
Ruokajakelua on kaksi kertaa viikos-

sa, tiistaisin ja perjantaisin alkaen /
aamusta ja jatkuen niin kauan kuin /| !
jaettavaa riittaa. .

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppavaara

Postiosoite Timpurinkuja 2,
02650 Espoo
https://rednet.punainenristi.fi/node/8307

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitkd

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat
paikkakunnittain listattuna ajantasaise'
tiedot eri toimijoiden tarjoamasta
avusta.

Kdy tutustumassa palveluun!
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-

. L]
tt 1 rikohteisiin. Kaikukortti on henkil6kohtainen eika maksa
1 k Uko 1§ mitaan. Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana pal-

' veluita sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on
mukana Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa
rahatilanteessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai
kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti

tiukilla elaville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyssa
alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttami-
seen tarppeja l0ydat: emy.fi/kaikukortti

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

TERASSIKARVID

AVOINNA ARKISIN KLO §.30 - 14,30
JORVIN SATRAALA, PSYKIATRIAN
YKSTKKD. TERVETULOA!
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