
EMY-tiedote 9/2023
Syyskuuwww.emy.fi

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Esbo mentalhälsoförening EMF rf

Kohtaamispaikka Meriemy
Merenkäynti 3,
Kivenlahti, 02320 Espoo
p. 050 471 7774

Terassikahvio
Jorvin sairaala, Psykiatrian 
yksikkö p. (09) 4718 3953

Kohtaamispaikka Lilla Karyll
Pappilantie 7, Espoon keskus
02770 Espoo p. 050 310 7985

Kohtaamispaikka ja ryhmätila 
Valoemy Maapallonkatu 
8 E-F Olari, 02210 Espoo                        
p. 050 312 5193



2

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 10-13,  ke-pe 10-15

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 
kerrallaan. Jos maksat jäsenmaksun ennen kuun 15. päivää, ehdimme lisätä sinut rekistetiin seuraavan kuun lehden 
postitusta varten. Jäsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskus-
liiton jäseniä. 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
Toiminnanohjaaja 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            Ulla Sundström   p. 050 310 7980  ulla.sundstrom@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
5.9. Avomielin-onkikisat

5.9. Olari-tempaus

6.9. Karaokea Lilla Karyllissa

11.9. Retki lähiluontoon Valoemystä

12.9. Sieniretki Puolarmaariin Lilla 
Karyllista

13.9. Retki Tallinnaan

14.9. Karaokea Meriemyssä

16.9. Retki Designmuseoon

16.-17.9. SyysMatin Markkinat 

19.9. Espoo-info Lilla Karyllissa

21.9. Yhteislaulua Lilla Karyllissa

22.9. Yli rajojen -tapahtuma 
Pappilanmäellä

22.9. Sosiaaliturvan sokkeloissa 
Valoemyssä

27.9. Tikankierros-retki

29.9. Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 
ja Bileperjantai Lilla Karyllissa

EMY-tiedote 9/2023
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: Aino Iltanen
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivujen 
aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Syyskuun tärpit

Syksy saapuu, ja sen mukana jälleen kerran laaja katta-
us Emyn toimintaa! Tarjolla tuttujen ryhmien lisäksi taas 
liuta uutta, joista iso osa alkaa syyskuussa Valoemyssä. 
Esimerkiksi Valoemyn Peliryhmä, jonne kaikki videope-
lien maailmoista kiinnostuneet voivat tulla oppimaan 
ja kokeilemaan erilaisia pelejä ja pelikonsoleita, sekä 
Valoemyn Viikko käyntiin -ryhmä jossa yhdessä virittäy-
dytään alkavan viikon tunnelmiin aamupalan, jumpan 
ja uusien ihmisten kera. 

Emyn ja Espoon kaupungin yhteinen Kipinä-puutarha 
täyttää tässä kuussa 10 vuotta. Puutarha on ollut iso 
osa Emyä ja sitä kautta tiensä Emyn muuhun toimin-
taan tai vapaaehtoiseksi on löytänyt monen monta kä-
vijää. Puutarha jatka toimintaansa ensi vuonna, uuden 
vuosikymmenen kynnykseltä. Kiitos kaikille viherpeu-
kaloille!

Syyskauden käynnistyessä myös retkeillään ahkeras-
ti, esimerkiksi Valoemyn lähiluonnossa ja Tallinnassa, 
järjestetään tapahtumia kuten Yli rajojen -tapahtuma 
Pappilantiellä ja Syysmatin Markkinat Kirkkomäellä, 
kivenheiton päästä Lillasta. Syyskussa voi myös luon-
nosta huomata muutoksia, kun kesä siirtyy pikkuhiljaa 
syksyä kohti ja luonto reagoi. 

Kaikki retket ja tapahtumat sekä uudet, ja vanhatkin, 
ryhmät löytyvät tämän tiedotteen sivuilta. Tervetuloa 
siis mukaan Emyn monipuoliseen toimintaan tänäkin 
syksynä. 

Nähdään Emyssä!

Arttu
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Ajankohtaista

Avomielin-ongintakilpailu Vanhankaupunginlah-
della ti 5.9. klo 9.45-14. Tukiyhdistys Karvinen kutsuu 
Avomielin-kumppanit onkikisoihin. Onkiminen tapah-
tuu Vanhankaupungin kosken suvannon lupa-alueella, 
jossa myös onkiminen on luvanvaraista ja maksullista 
(eikä siis tapahdu jokamiehen oikeudella.) Saamme 
Helsingin kaupungilta tapahtumaan ilmaiseksi ka-
lastusluvat, onget sekä syötit. Halutessasi voit tuoda 
oman ongen (ei heitto-onkea eikä monikoukkuisia), 
syötit ja kylmälaukun saalista varten. Vinkki! Aluella voi 
viettää kesäistä päivää myös patikoimalla pitkospuita 
pitkin ruovikkoalueen läpi monipuolisena lintualueena 
tunnettuun Lammassaareen tai vain paistatella päivää 
veden äärellä kauniissa rantapuistossa. Painavimman 
yhteissaaliin onkinut joukkue voittaa. Myös painavim-
man kalan onkija palkitaan. Onkikilpailun palkintojen 
jaon jälkeen Karvinen tarjoaa osallistujille makkaran 
paistoa, kahvia ja muuta evästä. Joukkueisiin mahtuu 
5 kilpailijaa/yhdistys. Evästä varataan myös 5 kannus-
tajalle/yhdistys. Kokoonnumme klo 9.45 Meri-infossa, 
osoitteessa Viikintie 1, 00560 Helsinki, josta haemme 
onget ja syötit. Yhteislähtö Lilla Karyllista klo 8.30. 
Ilmoittautuminen on ollut 28.8. mennessä. Tiedustelut 
Virpilltä p. 050 310 7981.

Karaokea Lilla Karyllissa ke 6.9. klo 
13.30-15. Tule laulamaan tai kuuntelemaan. 
Karaoke-emäntänä Tiia p. 050 310 7986.

Emy esittäytyy Matinkylän psykiatrian poliklinilla 
to 7.9. klo 9-12. Tule tutustumaan ja kahville polin au-
laan, Puolikkotie 8. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.

Retki lähiluontoon ma 11.9. klo 14 
Valoemystä. Lähdetään yhdessä kävelylle 
Keskuspuistoon havannoimaan luontoa. 
Kokoontuminen Valoemyssä klo 14 men-
nessä, ei ilmoittautumisia. Varustauduthan 
sään mukaan. Etsitään ja poimitaan samalla sieniä, 
joten oma kori/astia ja pieni veitsi mukaan. Tervetuloa! 
Mukana Tiina p. 050 310 7982.

Sieniretki Puolarmaariin ti 12.9. klo 13.15 
Lilla Karyllista. Tule mukaan etsimään 
sieniä ja nauttimaan alkusyksyisestä met-
sästä! Yhteislähtö Lilla Karyllista klo 13.15. 
Tapaamme sienioppaamme, Uudenmaan 
Marttojen Hanna Pikkaraisen, klo 14 Puolarmaarin kun-
toilualueella. Ota mukaan sieniastia, -veitsi sekä tuke-
vat kengät, ja halutessasi myös evästä, ainakin vesipul-
lo. Säävaraus. Emy tarjoaa tarvittaessa yhteislähtijöille 
menomatkan. Ilmoittaudu ma 11.9. mennessä Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki Designmuseoon la 16.9. klo 13.45. Tervetuloa 
Designmuseoon saamaan uusia näkökulmia moni-
ulotteiseen muotoiluun sekä oppimaan, kokemaan 
ja viihtymään muotoilun äärellä. Tapaaminen Design-
museolla klo 13.45, Korkeavuorenkatu 23. Opastettu 
museokierros alkaa klo 14. Maksuttoman sisäänpääsyn 
emyläisille järjesti vapaaehtoinen Tuula, joka ottaa 
vastaan museon aulassa. Ilmoittautuminen Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. 

Olari-tempaus ti 5.9. klo 14–18 Olarin asukaspuis-
tossa. Ohjelmassa poniajelua, pomppulinna, leikkejä 
ja pelejä lapsille sekä elävää musiikkia. Osoite: Meteo-
rinkatu 7. Tempauksen järjestää Olari-seura ry yhdessä 
Olarin asukaspuiston, Olarin seurakunnan, koulujen, 
Emyn ja muiden olarilaisten yhteisöjen kanssa. Lämpi-
mästi tervetuloa!

Tikankierros-retki ke 27.9. klo 11-14. Läh-
detään yhdessä metsäretkelle Keskuspuis-
toon! Tikankierroksen pituus on noin 5 km. 
Reitti seuraa vanhoja metsäpolkuja ja on 
paikoin vaikeakulkuinen. Kosteimmissa pai-
koissa on pitkospuita helpottamassa kulkua. Yhteisläh-
tö Lilla Karyllista klo 11. Emy tarjoaa tarvittaessa bussin 
menomatkan ja pienet retkieväät; leivän ja hedelmän. 
Ota mukaan vesipullo ja tukevat kengät. Ilmoittaudu 
ti 26.9. mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
Ilmoita samalla ruokarajoitteesi. 

Tapahtumia syyskuussa

Retkiä syyskuussa
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Ajankohtaista

SyysMatin Markkinat 16.-17.9. Espoon suosituin 
ja suurin kaiken kansan tapahtuma SyysMatin Mark-
kinat tulee taas! SyysMatin Markkinat ovat vanhan 
ajan markkinat, jotka kokoavat paikalle lähes 10 000 
ihmistä joka vuosi. Ne pidetään nyt 16. kerran Espoon 
tuomiokirkonmäellä. Käsitöitä ja satokauden tuotteita 
tarjoavat markkinakojut ovat avoinna kello 10-16 mo-
lempina päivinä, ja eri toimintapisteissä on maksutonta 
ihmeteltävää lapsille ja lapsenmielisille. Poneja voi 
silitellä ja vetokoirat vetävät pienimpiä kärryissä. Seppä 
takoo esineitä ja Pitäjäntuvan vieressä voi testata 
käden vakautta jousiammunnalla. Mukana myös aina 
suosittu keppihevospaja! Tuomiokirkossa voi rauhoit-
tua ja kuunnella keskiaikaista rukouslaulua. Einestä on 
tarjolla markkinakojuissa ja järjestäjän kahvipisteissä. 
Ikoninäyttely, enkelikierroksia lapsille, rippikoululaulu-
ja, kalastusta jokivarressa, kaarnaveneiden veistämistä. 
Tapahtuma on päihteetön ja savuton. Tule ihmeessä 
sinäkin kokemaan tämä kaikki! 

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 19.9. klo 13-14.30. Tar-
vitsetko digitukea tai apua muussa asioinnissa? Espoo-
infon liikkuva neuvontapalvelu jalkautuu Lilla Karylliin 
kerran kuussa: 19.9., 17.10., 14.11. ja 12.12. Espoo-info 
on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava pal-
velupiste. Espoo-infon palveluneuvojat auttavat säh-
köisessä asioinnissa (digituki) ja neuvovat kaupungin ja 
yhteistyökumppaneiden kuten Kelan ja HSL:n asioissa. 
Esimerkiksi, jos tarvitset apua hakemuksen tekemiseen 
jonkin viranomaisen sähköisen asioinnin palvelussa. 
Samalla sinulla on mahdollisuus jättää Espoon kaupun-
gille, Länsi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle 
osoitettua postia. 

Yhteislaulua Lilla Karyllissa to 21.9.  klo 
13.30-15. Toivottu yhteislaulu toteutuu 
torstain toimintaryhmässä! Kaikki mukaan 
laulamaan! 

Sosiaaliturvan sokkeloissa Valoemyssä pe 22.9. klo 
13. Tervetuloa oppimaan ja keskustelemaan sosiaali-
turvasta, erityisesti aikuisten mielenterveystoipujien 
näkökulmasta. Mukana sosiaalityön asiantuntija Riikka 
Mettälä Mielenterveyden keskusliitosta. Ilmoittaudu 
mukaan: vello.fi/emyry ja kerro lisätiedot -kohtaan 
osallistutko tilaisuuteen Valoemyssä vai etäyhteydellä. 
Etäyhteydellä osallistuville lähetetään ohjeet sähköpos-
tilla 21.9. Tiedustelut Tiinalta p. 050 310 7982.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa 
29.9. klo 10-13. Kuukauden viimeisenä per-
jantaina Meriemyn talkoissa herkutellaan: 
tehdään yhdessä hyvää ruokaa, syödään ja 
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassa! 
Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai Eevalle 
p. 050 310 7981.

Bileperjantai Lilla Karyllissa 29.9. klo 13-
15. Ja taas jammataan! Tule mukaan viet-
tämään mukavaa aikaa musiikin ja tanssin 
merkeissä. 

Karaokea Meriemyssä to 14.9. klo 11–
13.30. Aavan meren tuolla puolen jossakin 
on... karaokea Meriemyssä! Tule laulamaan 
tai kuuntelemaan.  Yli rajojen -tapahtuma Emyn ja Askeleen pihalla 

22.9. klo 11-14. Muutos on mahdollinen. Kuusi erilais-
ta tositarinaa puhujilta, joilla on kokemustaustaa rikok-
sista, päihteiden ongelmakäytöstä tai mielenterveyden 
haasteista - ja niistä selviämisestä. Tapahtumassa on 
tarjolla keskustelujen, kohtaamisten ja elävän musii-
kin lisäksi myös kahvia, pullaa ja makkaraa. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981. 
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Avoimia vapaaehtoistehtäviä
• Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
• Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
• Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
• Pihatöitä Lilla Karyllissa
• Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja 

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

• Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen 

• Valokuvamalliksi Emyn esittelykuviin
• Ohjaajaksi roolipeliryhmään
• Emyn somepäivitysten teko
• Ohjaajaksi: 

-kirjoitusryhmään
• Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:  

-masentuneiden tukiryhmään 
-käsityöryhmään 
-askarteluryhmään  
-kuntosaliryhmään 
-jalkapalloon  
-futsaliin 
-sählyyn 
-sulkapalloon  
-kävelyryhmään 
-talkoisiin talkoovastaavaksi

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.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 2.9. 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. 
Seuraava kokous 7.10.  
 
Kaikukorttiryhmä kuukausikokouksen jälkeen 
Meriemyssä klo 14-15.

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.

Tule mukaan kehittämään Emyä!

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. 
• Valoemyssä 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 10-13, ke-pe klo 10-15                          

Kohtaamispaikat ovat auki arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:
• Meriemy auki lauantaisin klo 12-16
• Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla että 
päivystäjä on paikalla!

Ajankohtaista

Emyllä on soutuvene Bodomilla. Emyläisillä on 
mahdollista lainata yhdistyksen venettä, joka sijaitsee 
Espoon Bodominjärven rannalla. Vene on soudettava ja 
siihen mahtuu soutajan lisäksi mukavasti kaksi hen-
kilöä. Veneen käytöstä voit keskustella Kaj Järvisalon 
kanssa kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050 552 1049.

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset verenpai-
nemittaria lainaksi, voit ottaa yhteyttä Virpiin 
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekista, 
Pappilantie 5, 2. krs.

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
26.9. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule Emyn 
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. Ilmoit-
taudu mukaan ma 25.9. mennessä Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192.
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Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutus Valoemyssä 
la 14.10.- su 15.10. klo 10-17.  
 
MTEA®1 -koulutus – Mielenterveys elämäntaitona on 
voimavaralähtöinen kansalaistaitokoulutus. Se tarjoaa 
tutkittua tietoa mielenterveydestä sekä keinoja oman 
ja toisten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Mie-
lenterveyttä lähestytään voimavarana, mielen hyvänä 
vointina ja ihmisen kykynä selviytyä arjessa. MTEA®1 
-koulutus on Mieli ry:n kehittämä ja rekisteröimä koulu-
tus. Todistuksen saaminen edellyttää lähikoulutuksessa 
osallistumista molempiin koulutuspäiviin. Poissaoloja 
ei voi korvata ts. korvaavia tehtäviä ei järjestetä. (Koulu-
tus ei sovellu akuutissa kriisissä olevalle.) 
Koulutuksessa käsiteltävät teemat:

 » Mielenterveys osana hyvinvointia ja terveyttä
 » Tunnetaidot
 » Elämän monet kriisit ja selviytyvä ihminen
 » Ihmissuhteet ja vuorovaikutus mielenterveyden 

tukena
 » Mielenterveys ja arjen taidot

Koulutuksen tavoitteet:
Koulutuksen jälkeen  

 » tiedät mitä mielenterveys on
 » tiedät miten mielenterveyttä voi edistää
 » mielenterveysosaamisesi on lisääntynyt

Koulutus on mielenterveyskuntoutujille maksuton ja si-
sältää oppikirjan sekä aamu- ja iltapäiväkahvin. Ilmoit-
taudu pe 6.10. mennessä Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981. 

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

• Ma Olotila Ohjaamotalolla klo 15-18 
• Ke-pe Olotila Valoemyssä klo 16-20

Kohtaamispaikka
Olotila!

Tuu messiin! 
-toiminta

Messissä!-Discord

Messissä!-somet

Syyskuussa Tuu messiin! -toiminta 
käynnistyy taas! Tutut ryhmät alkavat 
heti ensimmäisellä viikolla ja Olotilat 
ovat normisti auki . Tsekkaa ryhmäsi-
vuilta nuorten aikuisten toiminnasta 
lisää!

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssä ma klo 13.30-15, 2.10.-13.11. Hyvää mieltä 
ja keskustelua mielenterveydestä. Ryhmäkerroilla käsi-
tellään mielenterveyden eri teemoja. Ryhmä on tarkoi-
tettu täysi-ikäisille darinkielisille naisille. Lapset voivat 
osallistua ryhmään vanhempien mukana. Ryhmässä 
puhutaan suomen kieltä, mutta suomen kielen taito 
ei ole välttämätöntä. Ryhmässä darin kielen tulkka-
us. Ryhmään ilmoittaudutaan: https://link.webropol.
com/s/mielenhyvinvointia tai alla olevan QR_koodin 
kautta. Kerro ilmoittautumisen yhteydessä osallistuvien 
lasten lukumäärä ja ikä. Ryhmä kokoontuu Valoemyssä 
Maapallonkatu 8 E-F, Olari. Ryhmässä ohjaajina ovat 
Saara Arkimo p. 050 312 5192, saara.arkimo@emy.fi, toi-
minnanohjaaja Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry 
ja Dunia Al-Sindi p. 040 752 9039, Dunia.al-sindi@luvn.
fi, Länsi-Uudenmaan hyvinvointialue Pakolais- ja maa-
hanmuuttajapalvelut. Ryhmän järjestävät yhteistyössä 
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry, Länsi-Uuden-
maan hyvinvointialue Pakolais- ja maahanmuuttajapal-
velut sekä Koto-Espoo, Alkuvaiheen kotoutumispalve-
lut, Espoon kaupunki. 

Tulevia kursseja ja ryhmiä
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Eipä olisi kyllä kuunaan uskonut, miltä puutarham-
me lukuisine viljelypenkkeineen näyttää nyt! Kesän 
kelit olivat vinksin vonksin, ja uumoilivat kehnoa satoa. 
Kesäkuussa kuivaa ja kuumaa, heinäkuu kuin lokakuu, 
aika kummaa. Niin ne sankat sateet saivat kuitenkin 
pienoiset siemenet itämään ja kurkoittelemaan korke-
uksiin. 
 
Kasvitieteellisen puutarharetken innoittamana pää-
tettiin tehdä kerrassaan huikea tilataideteos! Jokainen 
tahtoessaan sai osallistua oman lohkonsa tekoon. Teok-
seen käytettiin vain puutarhalta löytyviä luonnonma-
teriaaleja tai vastaavaa. Moni inspiroitui omasta aluees-
taan niin, että uppoutui käyttämään luovuuttaan.  
 
Ja tietenkin tänäkin vuonna keskityttiin zen-, laji-, ja 
vauhtikitkemiseen, koska mitähän muuta tärkeämpää 
sitä ihminen voisi tehdä? Laajalti kaikenlaistahan me 
yhdessä tehdään, tekeminen onkin se tarkoitus, ei muu. 
MUTTA! Oijoiii, kosolti kasvaa nyt vaikka papua, hernet-
tä, tomaattia, nauriita, perunoita, porkkanoita, man-
goldia, tilliä, persilijaa, omenoita, mansikkaa, marjoja ja 
retiisin siemenkotia (ne on herkkua!)... 
 
Mukavaa alkavaa syksyä teille! 
 
Kirjoitteli: 
Minna ja Riikka

Puutarhan kuulumisia
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In memoriam: Kyösti

Monelle tuttu Kyösti on poistunut keskuudestamme. 
Kyöstin lämmin sydän ja hyväntuulinen olemus tekivät 
hänestä erityisen. Hän muistutti meitä siitä, että elämä 

on arvokasta ja että meidän tulisi arvostaa jokaista 
hetkeä ja jokaista ihmistä ympärillämme.

Läheisten suruun osaa ottaen,

Koko Emyn väki
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Työntekijät tutuiksi: 
Virpi

Emyn työntekijöiden esittelyn juttusarja jatkuu, tällä 
kertaa vuorossa Virpi Guttorm.

Alkusyksyinen tervehdys kaikille! 

Olen Virpi ja toimin Emyssä toiminnanohjaajana. Kou-
lutukseltani olen yo-laskentamerkonomi, talouden ja 
hallinnon tradenomi AMK sekä sairaanhoitaja/tervey-
denhoitaja AMK. Ennen sosiaali- ja terveysalalle siirty-
mistä työskentelin 14 vuotta pankki- ja vakuutusalalla 
erilaisissa taloushallinnon tehtävissä, kuten controlle-
rina ja järjestelmäkehityksen parissa suunnittelupääl-
likkönä. Alanvaihtoprosessini käynnistyi sattumalta 
kiinnostuttuani terveyttä edistävistä, rentouttavista 
hoitomuodoista. 

Työn ohessa opiskelin Frantsilan luontaisterapiao-
pistossa luontaishoitajaksi (shiatsu, vyöhyketerapia, 
aromaterapia, fytoterapia, intialainen päähieronta) 
ja Suomen Taolaisessa Neijing-koulussa perinteisen 
kiinalaisen lääketieteen terapeutiksi, päähoitomuotona 
akupunktio. Energeettiseen ihmiskäsitykseen tutus-
tuminen avarsi maailmankuvaani. Aloin ymmärtää eri 
uskomusjärjestelmien ja kulttuurien moninaisuutta. 
Elämää ja ihmisyyttä voi katsoa monesta näkökulmasta, 
niiden täydentäessä tosiaan. 

Kokonaisvaltaisen terveydenedistämisen teema vei 
mukanaan ja halusin toteuttaa oppimaani käytännössä. 
Aluksi toimin sivutoimisena hyvinvointialan yrittäjänä. 
Asiakasvirta kasvoi ja ihmisläheinen työ tuntui omalta. 
Oli ilo kohdata erilaisia ihmisiä ja kulkea rinnalla elämän 
haasteissa; tukea kehollisilla ja energeettisillä hoito-
muodoilla ihmistä lempeästi avaamaan itse fyysisiä, 
psyykkisiä ja henkisiä solmujaan. 

Vuoden sapattivapaan jälkeen irtisanouduin vaki-
tuisesta työstäni ja jatkoin yrittäjänä päätoimisesti. 
Samanaikaisesti suoritin koulutetun hierojan sekä 
sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan tutkinnot. Val-
mistuttuani toimin Kirkkonummen terveyskeskuksessa 
mm. opioidikorvaushoidon vastuuhoitajana ja ohjasin 
diabetes-, painonhallinta-, ja tupakkavieroitusryhmiä. 
Fasilitoin yhdessä lääkärityöparini kanssa työyhteisön 
kehittämiskoulutuksia. Vuonna 2013 saimme jopa 
valtakunnallisen perusterveydenhuollon kehittämis-
palkinnon ansiokkaasta työyhteisön kehittämisestä. 
On inspiroivaa työskennellä motivoituneiden ihmis-
ten kanssa, jotka haluavat rakentaa kaikille parempaa 
tulevaisuutta. Yhteisössä on muutosvoimaa! Näen sen 
myös Emyssä. Terveyskeskustyön ohessa pidin hyvin-
vointikoulutuksia ja luontaishoitajan vastaanottoa, 
mikä jatkuu sivutoimena edelleen. 

Emyyn tutustuin ensimmäisen kerran vuonna 2009 
opiskelijana. Ohjasin ”Hyvän olon avaimet” -terveyde-
nedistämisryhmän osana terveydenhoitajan lopputyö-
täni. Vuonna 2016 minut pyydettiin vetämään Emyn 
yksinäisyyttä vähentävää Kutsu-kehityshaketta yhdessä 
Artun kanssa. Hanke menestyi ja sen kehittämä toimin-
ta vakinaistettiin osaksi yhdistyksen toimintaa. 

Emyssä toimin monenlaisessa mahdollistajan roolissa. 
Vastaan Kutsu-toiminnasta eli yksinäisten ihmisten 
löytämisestä Emyn toiminnan piiriin. Esittelen Emyä 
säännöllisesti yhteistyökumppaneidemme tilaisuuk-
sissa ja psykiatrian yksiköissä. Tavoitteena on löytää 
ihmisiä, jotka voisivat hyötyä osallistumisesta Emyn tai 
jonkin kolmannen sektorin järjestön toimintaan. Kut-
sun henkilökohtaiseen tapaamiseen ja etsimme yhdes-
sä yksilöllistä tapaa osallistua. Tarvittaessa voin käydä 
hakemassa jopa kotoa, jos se madaltaa osallistumisen 
kynnystä. Kiireettömät kohtaamiset erilaisten ihanien 
ihmisten kanssa ovat työni kohokohta. On palkitsevaa 
nähdä ihmisten löytävän merkitystä elämäänsä ja pää-
sevän eteenpäin vaikeista elämäntilanteista huolimatta.
Yhdistän myös yksinäisiä ihmisiä kaveriporukoiden 
avulla. Jos joku etsii kaveria, pyrin yhdistämään saman-
henkisiä ihmisiä ja järjestämään heille tapaamisen. 
Mahdollisuus löytää hyvä ystävä on olemassa, mutta 
vaatii sitoutumista kaikilta osapuolilta. 

Emyssä toimii noin 60 aktiivista ryhmää ympäri Espoo-
ta. Vastaan ryhmätoiminnan koordinoinnista. Huo-
lehdin siitä, että ryhmille löytyy tilat, ohjaajat ja tukea 
haastavissa tilanteissa. Ohjaan myös itse mielentervey-
den ensiapukoulutuksia sekä terveyttä kokonaisvaltai-
sesti tukevia ryhmiä. Jos tarve ilmenee uudelle ryh-
mälle, edistän sen toteutumista ja etsin vapaaehtoisia 
ohjaajia. Tarvittaessa luon ryhmän itse, olipa kyseessä 
koulutus haasteellisista ryhmätilanteista tai kulttuurita-
pahtumiin innostavasta Kaikukorttiryhmästä.

Opiskelijaohjaus ja vapaaehtoisten löytäminen, koor-
dinointi ja virkistyksestä huolehtiminen kuuluvat 
myös toimenkuvaani. Vuonna 2022 Emyssä oli 103 
vapaaehtoista. Kiitos Emyn toiminnan mahdollistami-
sesta kuuluu pitkälti heille, mutta toteutuu vain, kun 
organisoimme sen osaksi Emyn kokonaisuutta. Emyn 
tiedotteen sisältö ryhmien ja retkien osalta on suurelta 
osalta vastuullani. Yhdessä kollegojeni ja vapaaehtois-
ten kanssa suunnittelemme retkikohteita, toteutamme 
niitä ja kannustamme osallistumaan. 
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Toimin Emyssä myös varatoiminnanjohtajana ja Emyn 
hallituksen sihteerinä. Yhtenä tehtävänäni on järjestää 
Emyn kuukausikokoukset ja edistää kävijöiden aloittei-
ta. Jos jotain ehdotetaan, tehtävänäni on mahdollistaa 
realististen aloitteiden toteutus yhdessä koko työyhtei-
sön ja vapaaehtoisten kanssa – löytää keinot ja resurs-
sit. 

Vastaan Emyn rahoittajille raportoinnista ja sen kehittä-
misestä. Suunnittelen ja toteutan palautekyselyjä sekä 
analysoin tulokset. Rahoittajat edellyttävät toiminnan 
tuloksellisuuden osoittamista: kuinka Emyn toimin-
ta hyödyttää osallistujia. Tehtävänäni on perustella, 
miksi Emyn toimintaa kannattaa rahoittaa. Tämä vaatii 
mitattua ja validoitua tietoa. Siksi joudun vaivaamaan 
kävijöitämme palautelomakkeilla. Kiitos, kun jaksatte 
uskollisesti täyttää kyselyjä, vaikka se saattaa tuntua 
turhalta vaivalta. Kuitenkin palautteiden kautta saam-
me luotettavaa tietoa siitä, että Emyn toiminta paran-
taa osallistujien osallisuutta, vähentää yksinäisyyttä ja 
lisää mielen hyvinvointia eli positiivista mielenterveyt-
tä. Yksi tärkeä mittari on myös kohtaamispaikkojemme 
kävijämäärä. Jokainen todennettu käynti Emyssä on 
erittäin arvokas, kun rahoittaja arvioi toiminnan jat-
koedellytyksiä. Tällä hetkellä Lilla Karyllin kävijämäärät 
vieraskirjassa eivät vastaa todellisuutta, vaan ovat noin 
30–40 % alakanttiin! Tästä syystä käytän tässä tilaisuu-
den nöyrään pyyntöön, että laittaisitte puumerkkinne 
(vaikka vain nimikirjaimen tai raksin) vieraskirjaan aina 
käydessänne kohtaamispaikassa. Emyn tulevaisuus 
kiittää!

Vapaa-ajallani nautin pyöräilystä, kulttuurista ja retkistä 
lähiluontoon. Syvälliset keskustelut ystävien kanssa 
ovat elämän suola, jota voisi ripotella useamminkin. 
Erakkoluonteena uppoudun kuitenkin useimmiten 
kirjojen pariin. Kirjastosta olen erityisen kiitollinen 
– lukemisesta saan valtavasti iloa, energiaa ja uusia 
näkökulmia. Opiskelu on intohimoni, ei tutkintojen 
vuoksi, vaan puhtaasta mielenkiinnosta – mihin intuitio 
kulloinkin ohjaa. Näköjään olen päätynyt tutkimaan asi-
oita, jotka lisäävät hyvinvointia ja ovat osoittautuneet 
itselleni merkityksellisiksi. NLP, tietoisuus- ja tunnetai-
dot, meditaatio... 

Viime vuonna sain päätökseen järjestötoimijoille 
suunnatun johtamisen erikoisammattitutkinnon, jossa 
erityisesti valmentava johtaminen inspiroi minua. Tällä 
hetkellä olen uppoutunut voimavara- ja ratkaisukes-
keisen lyhytterapian opintoihin, mikä on ”aivan mun 
juttu”! Tervetuloa harjoitusasiakkaaksi!

Työntekijät tutuiksi: 
Virpi

Kohtaamisiin Emyssä!
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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 
Ryhmätoiminta-sivuilta 
osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn ryhmätoiminta syyskuussa

Maanantai

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.

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 ää-
nimerkkiin. Muuten olemme hiljaa, hyväksyvässä ja 
tietoisessa läsnäolossa; ajatukset saavat tulla ja mennä. 
Paikka: ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilan-
tie 2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Sosiaalisten taitojen & itsetuntemuksen työpaja Lil-
la Karyllissa klo 13-14.30. Haluaisitko kehittää kom-
munikaatiotaitojasi? Haluaisitko ymmärtää, mitä toinen 
yrittää sanoa? Oppia kohtaamaan itsesi lempeämmin ja 
syvemmin? Tämä ryhmä on sinulle! Lämpimästi terve-
tuloa! Ohjaajana yhteisöpedagogi Pete W.

Ystäväryhmät. Ryhmä on tarkoitettu erityisesti yksi-
näisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henkilöille, jotka 
kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä tekemistä.
• Yhteisötalo Espoon ystäväryhmä (ent. Me-talo). 

Klo 10-11.45. Terveyskuja 2 B.  Ilmoittaudu Saaralle       
p. 050 310 7981. 

• Raitin pysäkin ystäväryhmä (täynnä). Klo 15-16.30. 
Konstaapelinkatu 1.

Viikko käyntiin -ryhmä Valoemyssä klo 10, alkaen 
11.9. Tervetuloa aloittamaan viikko mukavasti yhdessä. 
Tämä ryhmä on samalla hyvä tutustumishetki uusille, 
vaikka lämpimästi tervetulleita ovat kaikki muutkin. 
Ryhmän ohjelma vaihtelee. Esimerkiksi: valmistetaan ja 
nautitaan smoothie tai muu pieni aamupala, tutustu-
taan viikon menovinkkeihin, kevyt jumppa ja venyttely, 
kuulumisten jakoa ja rupattelua.

Levyraati Valoemyssä  ja Avomielin-
verkossa Discordissa klo 12, alkaen 18.9. 
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja 
arvioidaan vailttuja kappaleita. Levyraati on 
kaikille avoin, tervetuloa! Mukana Tiina.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ryhmäs-
sä pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla 
mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia - neuvojakin on 
tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisätietoja Sunilta 
p. 050 365 5475.
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Teatteriryhmä ESKO:ssa klo 14.30-16. Emyn teat-
teriryhmä kokoontuu ESKO:n salissa (Pappilantie 2). 
Ryhmässä harjoitellaan ilmaisutaitoa ja näyttelemistä 
teatterikoulun opettajan ohjauksessa. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30. Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana on 
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta 
mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18. Ohjaa-
motalon Olotilassa (Lintuvaarantie 2) voit 
pelailla pingistä, lautapelejä, nautiskella 
kahvista & teestä ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilas-
sa voit myös kysyä neuvoa Starttipisteen työntekijöiltä 
klo 15-16. Tuu messiin! Lisätietoja Artulta  
p. 050 312 5193.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18. Emyn järjes-
tämä jooga on kaikille sopivaa. Syksyn aikana kokei-
lemme eri joogatyylejä. Syyskuussa tutustutaan yin 
joogaan. Pue yllesi mukavat ja joustavat vaatteet. Ota 
mukaa pyyhe tai ohut viltti. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981. 

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 17-19. 
Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytämään kuvatai-
teen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Nuorten aikuisten roperyhmä Discordis-
sa klo 18.30-20.30, 4.9. alkaen. Vampire: 
the Masquerade ryhmä on tällä hetkellä 
täysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat olethan yhtey-
dessä Arttuun p. 050 312 5193!

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.

Tiistai

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

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

Runoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-14. 
Tervetuloa runoryhmään! Ryhmässä voi kir-
joittaa itse runoja tai lukea muiden tekemiä. 
Ohjaajana vapaaehtoinen Janek. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 19.9. klo 14-15. Tule 
keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja -ken-
gät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981. Seuraavat kerrat 24.10., 21.11. ja 12.12.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.) 
Leppävaarassa klo 16-17, 12.9. alkaen. 
Tule mukaan treenaamaan hyvässä poru-
kassa, hyvällä mielellä ja itsellesi sopivalla sykkeellä! 
Salilla voit kysyä neuvoa tai tehdä omaa ohjelmaasi. 
Lopuksi tehdään yhteinen jumppa, johon voi tulla mu-
kaan jos haluaa. Tiedustelut Artulta 
p. 050 312 5193.
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  Torstai

Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17. Ryh-
mä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eristäyty-
neille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä 
tekemistä. Ilmoittautuminen Virpille p. 050 310 7981.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina 
viikkoina klo 16.30-18. Keskustelemme vaihtuvista 
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmään! Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Futsal Storängenin koulussa klo 17-18, alkaa 4.10. 
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten keskusteluryhmä Dis-
cordissa klo 15-17.30, 6.9. alkaen. 
Tuu megeen pelailemaan ja keskustele-
maan Discordiin aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat 
eikä ole mikään pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskai-
lemaan ja kattomaan jonkun striimiä. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193 tai Discordista.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teetä, 
uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu messiin! Syys-
kuussa leffailta 13.9. klo 18 alkaen. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Emyn ryhmätoiminta syyskuussa

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.

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. 

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 v.) 
Yhteisötalo Espoossa klo 16.30-18.30 
parittomina viikkoina, 12.9. alkaen. Tule 
mukaan taiteilemaan! Piirtää voi aiheen mukaan tai 
sen vierestä, tai tulla muuten vaan viettämään aikaa 
huikeassa seurassa! Osoite: Terveyskuja 2 B, (entinen 
Me-talo), Espoon keskus. Ohjaajana Titta. Tiedustelut 
Artulta p. 050 312 5193. 

Sählyä Koulumestarin koulussa klo 17-18, 12.9. 
alkaen. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten 
tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20, 
12.9. alkaen. Itämaista tanssia tanssitaan naisten kes-
ken. Mukaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä rennot 
vaatteet. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 
parittomina viikkoina, 13.9. alkaen. Askartelua eri 
teemoista kierrätysmateriaaleista. Tiedustelut Saaralta 
p. 050 312 5192. 

Karaokea Lilla Karyllissa ke 6.9. klo 13.30-
15. Tule laulamaan tai kuuntelemaan! 
Karaoke-emäntänä Tiia p. 050 310 7986.

Leivontaryhmä Valoemyssä klo 11-14 pa-
rittomina viikkoina, alkaa 14.9. Leivotaan 
yhdessä suolaista ja makeaa (laktoositon 
lakto-ovo-vege). Ilmoittaudu viimeistään 
ryhmää edeltävänä päivänä Vellossa tai 
Helille p. 050 310 7981.

Ystäväryhmä Valoemyssä klo 13.30-15. Ryhmä on 
tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eristäytyneille, 
jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja juttuseuraa. Tie-
dustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Ilon maalarit Meriemyssä klo 16.30-18.30. Emyn 
kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä taitovaati-
muksia ole. Tervetuloa mukaan löytämään kuvataiteen 
ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981.
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UUSI! Valon maalarit Valoemyssä klo 
12-13.30 parillisina viikkoina, alkaa 7.9. 
Maalataan ja piirretään omatoimisesti, 
matalalla kynnyksellä. Keksitään yhdessä 
kerran teema tai voi myös taiteilla oman 
idean mukaan. Mukana vapaaehtoinen Janek. Tiedus-
telut Virpiltä p. 050 310 7981.

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

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kaikille 
avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on vaihtelevaa 
tekemistä, ja samalla voimme tutustua toisiimme.  
7.9. Mandala luonnonmateriaaleista 
14.9. Väritystehtäviä ja tarinoita 
21.9. Yhteislaulua 
28.9. Smoothie-maistajaiset 
5.10. Lautapelejä 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Englannin keskustelukerho Valoemyssä 
klo 14-15. Let´s talk English! Tervetuloa jut-
telemaan mukavassa porukassa englanniksi! 
Ohjaajana vapaaehtoinen Janek. Tiedustelut 
Virpiltä p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30., 28.9. asti. Pelaaminen on maksutonta ja pää-
asiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista 
riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleis-
tä konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin! Syyskuussa kokkaillaan 21.9. klo 16 alkaen. 
Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryhmä masentuneille Lilla 
Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina, alkaa 
14.9. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jaka-
mista luottamuksellisessa ilmapiirissä. Ryhmää ohjaa 
vertaisohjaaja Maaret. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Tommyn taidenurkka (18-32 v.) klo 17.30-20, 7.9. 
alkaen. Torstain Olotilan yhteydessä jatkuu keväältä 
tuttu Tommyn taidenurkkaus. Taidenurkkaus tarjoaa 
mahdollisuuden tulla työstämään omia töitään, kysyä 
neuvoa tai hakea inspiraatiota. Mahdollisuus myös 
yhteisötaiteelle ja yhteisille projekteille. 

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19. Mukaan 
tarvitset sisäkengät ja rennot vaatteet. Mailan ja pallon 
saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa tai Saa-
ralle p. 050 312 5192. (Huom! Haluaisitko tulla vapaaeh-
toiseksi sulkapalloryhmän vetäjäksi tai varaohjaajaksi? 
Ota yhteyttä!)

Perjantai
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.

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14. Tervetuloa ru-
pattelemaan ja tekemään käsitöitä mukavassa poru-
kassa! Ota oma käsityösi mukaan tai voit myös käyttää 
Valoemystä löytyviä tarvikkeita. Jos et keksi tekemistä, 
ideoidaan yhdessä. Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Peliryhmä Valoemyssä klo 10-12,  8.9. alkaen. Kiin-
nostavatko videopelit? Tule Valoemyn uuteen peliryh-
mään kokeilemaan erilaisia pelikonsoleita ja pelejä! 
Tarjolla on Nintendo Switch, Xbox ja Playstation 4 + 
VR. Ryhmä sopii pelikonkareille ja kaikille joilta, löytyy 
kiinnostusta pelien maailmaan. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193. 



16

LauantaiBänditaitoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-14. Emyn 
bänditaitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla Karyllin 
yläkerran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi Sarin 
ohjauksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! ilmoittau-
du Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Kävelyä Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kävelyä ja jutte-
lua. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Joogaa ESKO:ssa ja etänä klo 14.30-15.45. Lähde 
mukaan joogaamaan joko paikan pälle (ESKO Espoon 
sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie 2) tai Zoomin 
kautta! Titta ohjaa rauhallista joogaa, jossa pääset 
myös välillä haastamaan itseäsi lempeästi. Varustaudu 
mukavilla vaatteilla. Jos tulet paikan päälle, ilmoittaudu 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Kuntosali Kannusillanmäen liikuntahallissa klo 
16-17. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannusillanmäen 
väestönsuojan kuntosalissa, Kannusillankatu 4. Tiedus-
telut Heliltä p. 050 310  7987.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila 
Valoemyssä klo 16-20. Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleis-
tä konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meininkiä, tuu 
messiin! Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä 2.9. 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. 
Seuraava kokous 7.10.

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 2.9. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin. 
Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri ja sopia 
yhteisretkistä kulttuurikohteisiin.  Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981. Seuraava kokous 7.10.

Tukiryhmä epävakaata persoonallisuushäiriötä 
sairastaville Valoemyssä klo 14-15.30 parillisina 
viikkoina. Ryhmä, jossa voi keskustella epävakaudesta 
vertaisten kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana vertais-
ohjaaja Cati. Ilmoittautuminen Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Sunnuntai
Joogatyöpaja Valoemyssä + Zoomissa 24.9. klo 14-
16.15. Joogatyöpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja 
meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin. Syyskuun 
teemana on yin jooga. Ota mukaan oma alusta tai 
pyyhe/viltti. Ryhmään on mahdollista osallistua myös 
etänä Zoomin kautta. Ilmoittautuminen lähiryhmään 
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Emyn ryhmätoiminta syyskuussa
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Emyläisten runoja

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Tallilla

Kaverini sanoi: ”Nähdään tallilla!” 
Pian syötämme jo samettiturpia. 

Tarjoamme herkkupaloja. 
Ihanaa, ihanaa hirnuntaa kuuluu aitauksesta! 

  
Olemme olleet maneesissa, kaviouralla. 

Satulat ovat narisseet ja jokainen ratsastaja on hikoillut. 
  

Olen hypännyt lisäksi yli esteiden, kunnes este alas kolah-
taa. 

Ratsastaja toisensa jälkeen vuorollaan. 
Ja nyt vuorollani taas olen ylittänyt esteen korkealta. 

-lennän ilmassa alas ratsulla. 
  

Olen uneksinut omasta hevosesta ja haaveillut kilpailu-
ruusukkeista. 

Hevostarvikkeista olemme huolta pitäneet ja olemme 
vastuuta kantaneet. 

Menestyksestä iloittu ja parhaasta suorituksesta haaveil-
tu. 

Olemme siis heppatyttöjä.
 

   Anne Karhu

Mursut ovat mukavia  
 

Mursut ovat mukavia, 
pulleita ja pyöreitä, 

vähän pyyleviä mutteivat 
kuitenkaan ylipainoisia. 

 
Aalloilla ne kelluvat 

ja tanssivat vapaudessa. 
Vedessä ne lipovat viiksiään 

ja nauravat partaansa. 
 

Pikkulapset roiskivat vettä, 
tekevät hiekkalinnoja 

ja pomppivat kuin apinat, 
hyvänilman lintuina. 

 
Oletko koskaan miettinyt 

millaista on olla maailman laidalla, 
kaukana maailman tuskasta, 

napa paljaana mutta tyytyväisenä 
tai mistä tuuli puhuu 

ja miksi ukkonen on kuuro. 
 

Lahjomattomaan tapaani 
saavuin aalloille vilvoittelemaan, 

pakoon huumaavaa hellettä, 
mursuksi murisemaan, 

 
napa paljaana ja tyytyväisenä 

vaikka tiedostin kyllä, 
että mursut ovat mukavia, 

pulleita ja pyöreitä, 
ja mitä ilmeisimmin jo keski-ikäisiä. 

 
Andy

My personal struggle against the bottle. 
It´s evil grin feels like, my own kin,  

beer streams down my shin.  
It´s attractive to feel 

like I have joker in my sleeve 
while my soul cries leave me please. 

Like ring does to Golum, 
it shrinks my scrotum and messes my focus. 

Many sit in lotus pose after overdose with bloody rose. 
correct your posture even it it feels like torture 

so you´ll have bright future.
 

   Janne Enqvist

Tähdet, tähdet 
tuo valon kajo 

ilo yksin, ryhmässä 
täydellisenä ja yksinäisenä 

ei oo kiva olla, mutta 
yksin kuitenkin viihtyy 

muista maailma, ja rakkaus 
valon loisto tähdissä

 
  JN-23, MC68, ST74

Lapsuusmuistoja
 

Äidin syli satu suloinen 
kuusen oksa tuulessa huojuu 

keijut ja mestaritontut mieleen  
ikuisiksi ajoiksi painuu.

 
   Kirsi Rajakari
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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 Espoon Leppävaa-
rassa on kaikille avoin kansalais-
kahvio, matalankynnyksen olo-
tila, piipahtamispaikka, lukusali, 
askartelupaikka ja paljon muuta. 
Ystävien tapaaminen, sosiaaliset 
siteet ja yhdessä oleskelu tekevät 
päivän valoisammaksi. 

Raitin Pysäkki on avoinna arkisin 
klo 9.00–13.00. 

Kahvila on avoinna päivittäin ja puuroa on tarjolla 
kahtena päivänä 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 riittää. .   
Käyntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppävaara

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

Kaikille avoin kohtaamis-
paikka ja toimintatila Espoon 
Matinkylässä. Tarjoamme 
tukea, ohjausta ja neuvontaa 
suomen, arabian, somalin ja 
englannin kielellä. 

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

Vastaava koordinaattori toistaiseksi/
Yhteisökoordinaattori
Annastiina Ylistalo
p. 045 7732 4744
annastiina.ylistalo@kalliola.fi

Yhteisökoordinaattori
Elizabeth Ala-Laurila
p. 050 3139 964
elizabeth.ala-laurila@kalliola.fi

 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



Pappilantie 7
02770 Espoo


