~,Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry |
Esbo mentalhalsoforening EMF rf Y
www.emy.fi




Yhdistys ja yhteystiedot

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhilsoforening EMF rf) on mielenterveyskuntoutujien
potilasyhdistys. Tarkoituksenamme on yhdistaa ja aktivoida Espoon ja lahikuntien alueella asuvia mie-
lenterveysongelmia kokeneita seka herattaa ymmarrysta heita kohtaan. Teemme myos ennaltaehkaise-
vaa tyota mielenterveyden alueella. Tarkoituksemme toteuttamiseksi jarjestamme ryhma-, opinto- ja tyo-
toimintaa, tapahtumia, retkia, leireja ja matkoja seka kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa
myos informoimme viranomaisia jasentemme tarpeista. Arvomme ovat osallistujalahtoisyys, yhdenvertai-
suus, ystavallisyys, toiminnallisuus ja syrjinnasta vapaa alue.

Yhdistyksen jasenyys

Emynsyyskokouksessa marraskuussa2023 hyvaksyimme uudenmallin.Jasenmaksuvuodelle 2024 onnyt15€,
jokasisaltaayhdistyksen kokouksissa osallistumisenaanivaltaisenajasenenayhdistyksen paatoksentekoon
tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on Emyn kannattamista ilman aanioikeutta.
Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva paperinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Muu-
tos johtuu siita, etta kuukausittaisen EMY-tiedotteen painatus- ja postituskulut ovat olleet huomattavasti
suuremmat kuin aikaisempi jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos mak-
sat jasenmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitus-
ta varten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskus-
liiton jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero:
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Puheenjohtaja ~ Tomi Ojala Ayhd
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo . 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi
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Arttu Poyhtari
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Johanna Kansala
Eeva Leinonen
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Heli Nieminen
Ulla Sundstrom
Sandra Saim
Jouni Laakkonen
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saara.arkimo@emy.fi
johanna.kansala@emy.fi
eeva.leinonen@emy.fi
tiila.hachad@emy.fi
heli.nieminen@emy.fi
ulla.sundstrom@emy:.fi
sandra.saim@emy.fi

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuuri-
kohteisiin. Kaikukortti on henkilokohtainen eika maksa mi-
taan. Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana palveluita
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssi-
paikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai
Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyn tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla
ensin yhteytta. Kaikukortin kdyttamiseen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajiljta tai ohjaajilta.
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Syyskuun tarpit

2.9. Liskotapaaminen Lilla Karyllissa

4.9. Emyn pop-up-piste Leppdvaaran
psyRiatrian poliklinikalla

4.9. Emyn pop-up-piste Matinkyldn
psyRiatrian poliklinikalla

5.9. Retki hevostalli Stall Gobbackaan

6.9. Koirakdvelya kdavelyryhmdssd

10.9. Avomielin-ongintakilpailu Van-
hankaupunginlahdella

10.-13.9. | Avomielin-yhdistysten Markion
leiri Nurmijarvella

14.9. Suvelan Basaari

17.9. Espoo-infon palveluneuvojat Lilla
Karyllissa

21.-22.9. | SyysMatin Markkinat

27.9. Herkkuperjantai Meriemyn tal-
koissa

27.9. Bileperjantai Lilla Karyllissa

EMY-tiedote 9/2024

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193
Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmie-
lenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Vastaava toimittaja, taitto: Arttu POoyhtari
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

Tilaushinta: 45 €/kalenterivuosi. Sisaltaa myos
Emyn jasenmaksun.

Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltavan kuukauden puolivaliin mennessa
sahkopostitse osoitteeseen tiedote@emy.fi.
Kansi: Omakuva N:Y:T ryhma. Teos: Aamu
Kuvituksia on luotu myos DALL-E tekoalylla

Emyn
kuulumisia

Syyskuussa voi ilman huomata olevan hieman
viileampi, puiden muuttavan muotoaan ja luonnon
kukoistavan eri tavalla. Kesan jalkeen tama on
ainakin allekirjoittaneen mielesta mukavaa ja pyo-
railykin on kevyempaa, kun aurinko ei aina porota
niskaan.

Vaikka luonto ja saa huomattavasti muuttuvatkin
syksylla, on Emyn toiminta silti yhta monipuolista
ja kattavaa. Ryhmat palailevat kesatauoltaan, ret-
kia tehdaan ja erilaisia tapahtumiakin jarjestetaan.

Syyskuussa tutut Suvelan Basaari ja SyysMatin
Markkinat jarjestetaan tassa aivan Lilla Karyllin
[ahistolla; Basaari Suvelan asukaspuistossa ja
SyysMatin Markkinat kirkon ja joen ymparistossa,
kivenheiton paassa Pappilantielta. Naista lisaa
seuraavilla sivuilla.

Toiminnan lisaksi tiedotteesta loytyy erinomainen
kirjoitus vammaiskortista, sen kayttoonotosta ja
mahdollisuuksista jonka Pasi Sallinen on vapaaeh-
toisesti tiedotteeseen koostanut. Kiitos Pasi!

Paatoimittaja jatkaa syyskaudella pyorailya, tavoit-
teena olisi taman vuoden aikana 2 000 kilometria.

Hyvaa alkavaa syksya juuri
Sinulle ja nahdaan Emyssa!

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu syyskuussa

Liskotapaaminen Lilla Karyllissa ma 2.9.
klo 16-17. Tervetuloa moikkaamaan rau-
hallista ja ihmisystavallista parta-agama
Monaa! Mona on 8-vuotias, utelias ja
kiltti lisko, jonka lempipuuhia ovat ikku-
nasta ulos tuijottelu ja erilaisten herkkujen saanti.
Laji on kotoisin Australiasta ja on yleinen lemmik-
kina. Mona pitaa kaikista ihmisista ja on kasikesy.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Emyn pop-up-pisteita psykiatrian poliklinikoilla

ke 4.9. Tule tutustumaan Emyn toimintaan ja kah-

ville.

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

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

Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981. Seuraavat

kerrat ke 2.10., 30.10. ja 27.11.

Koirakavelya kavelyryhmassa pe 6.9.,

20.9. ja 11.10. klo 14-14.45. Lahto Lilla  KUUKAUSI-
Karyllista. Kavelylla mukana ystavallinen mgg:ﬂ‘ﬂ“"
koirakaveri MOko ja vapaaehtoinen Jo-

hanna. Voit ottaa kavelylle mukaan myos

oman koirasi.

Uintivalmennusta Keski-Espoon uimahallissa ma
9.9. ja 23.9. klo 16-17.30. Uintiin erikoistunut val-
mentaja Dimitri on vesiliikuntaryhmassa mukana
antamassa halukkaille uintitekniikkaan liittyvia
vinkkeja. Ilmoittautuminen vesiliikuntaryhmaan
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Kerro
ilmoittautumisen yhteydessa, jos haluat uintival-
mennusta.

Espoo-infon palveluneuvojat Lilla Karyllissa ti 17.9.
klo 13-14.30. Tarvitsetko digitukea tai apua muussa
asioinnissa? Espoo-infon liikkuva neuvontapalvelu
jalkautuu Lilla Karylliin kerran kuussa. Espoo-info
on kaupungin yleisneuvontaa ja digitukea tarjoava
palvelupiste. Espoo-infon palveluneuvojat autta-
vat sahkoisessa asioinnissa (digituki) ja neuvovat
kaupungin ja yhteistyokumppaneiden kuten Kelan
ja HSL:n asioissa. Esimerkiksi, jos tarvitset apua
hakemuksen tekemiseen jonkin viranomaisen
sahkoisen asioinnin palvelussa. Samalla sinul-

la on mahdollisuus jattaa Espoon kaupungille,
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle
osoitettua postia. Seuraavat kerrat: 15.10., 12.11. ja
10.12. Halutessasi voit varata ajan digineuvontaan
osoitteessa espoo.fi/digituki. Lisatietoja: espoo.fi/
asiointi, p. 09 816 21.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa

27.9. klo 10-13. Kuukauden viimeisena ~ KUUKAUSI-
perjantaina Meriemyn talkoissa herku- m%g%“"

tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa,
syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.
Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan muka-
vassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin
vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 27.9. klo

13-15. Jalleen lahtee musat soimaan, E;IE:I:EEEI;I
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi TOIVE!

mukaan musiikin. Tervetuloa!
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Retkia syyskuussa

Retki hevostalli Stall Gobbackaan to 5.9.

Retki pitaa sisallaan talliin ja hevosiin Egk’ﬁf?&
tutustumista. Halukkaat saavat kokeilla TOIVEl
hevosen hoitoa seka ratsastusta. Retke-

laisille on varattu pienet evaat. Huom!

Kavelya retkella noin 2 km. Ei sovi lilkuntarajoit-
teisille. Kaikki lahtevat retkelle yhteislahdolla Lilla
Karyllista klo 11. Tallilla varattu aika klo 12.30-14.30,
jonka jalkeen palaamme Lilla Karylliin. Hae ret-
kelle mukaan ma 2.9. mennessa tayttamalla hake-
mus emy.fi/retket tai Emyn kohtaamispaikoissa ja
palauta taytettyna tyontekijalle.

Avomielin-ongintakilpailu Vanhankaupungin-
lahdella ti 10.9. klo 9.45-14. Tukiyhdistys Karvi-
nen kutsuu Avomielin-kumppanit onkikisoihin.
Onkiminen tapahtuu Vanhankaupungin kosken
suvannon lupa-alueella, jossa myos onkiminen

on luvanvaraista ja maksullista (eika siis tapahdu
jokaisenoikeudella.) Saamme Helsingin kaupun-
gilta tapahtumaan ilmaiseksi kalastusluvat, onget
seka syotit. Halutessasi voit tuoda oman ongen (ei
heitto-onkea eika monikoukkuisia), syotit ja kyl-
malaukun saalista varten. Vinkki! Alueella voi viet-
taa paivaa myos patikoimalla pitkospuita pitkin
ruovikkoalueen lapi monipuolisena lintualueena
tunnettuun Lammassaareen tai vain viettaa paivaa
veden aarella kauniissa rantapuistossa. Painavim-
man yhteissaaliin onkinut joukkue voittaa. Myos
painavimman kalan onkija palkitaan. Onkikilpailun
palkintojen jaon jalkeen Karvinen tarjoaa osallis-
tujille makkaranpaistoa, kahvia ja muuta evasta.
Joukkueisiin mahtuu 5 kilpailijaa/yhdistys. Evasta
varataan myos 5 kannustajalle/yhdistys. Kokoon-
numme klo 9.45 Meri-infossa, osoitteessa Viikintie
1, 00560 Helsinki, josta haemme onget ja syotit.
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 8.30. Ilmoittautu-
minen 3.9. mennessa: vello.fi/emyry. Tiedustelut
Johannalta p. 050 310 7982.

Tulossa lokakuussa

Kiekko-Espoo vs Saipa ti 1.10. klo 18.30.

Tervetuloa seuraamaan Kiekko-Espoon :#E;Hss&
ja SaiPan runkosarjaottelua! Paikka: TOVE!

Espoo Metro Areena, Urheilupuistontie
3, Tapiolan urheilupuisto. Kiekko-Espoo
tarjoaa emylaisille liput! (Lippuja rajoitetusti.)
[lmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Saaralle
p. 050 312 5192.

Retki Korkeasaareen ma 7.10. Korkea-

saaressa ilmaispaiva, ei paasymaksua. :#E “nl'Llr.s[I;i
Mahdollisuus kokea myos 30 aidonko- rgﬂm

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

p. 050 310 7981.

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

14.9.
KLo 12.

&5 M 16.30

Lamminhenkinen kaupunginosatapahtuma Suvelan basaari tulee taas!
Lavalla tapahtuu:

12-12.20 T ervetulosanat

12.20-12.50 T aikuri Luttinen

13 -13.10 Lasten tanssiesitys

13.20-13.30 Tuomarilan kuoro

14.15-15 Avonian bandikoulu

15.15-15.35 Taistelulajiesitys

15.45-16.15 Mama Africa Juhior

13.40-14.10 Avonian jousisoittajat musisoivat kappelissa 13.40-14.10.
Lisaksi tuttuun tapaan jarjestojen ja yhdistysten esittelypGytia, pomppulinna &
tydpajoja lapsille, vilttikirppis, Marttojen kahvila, ruokakojuja.
Nahdaan Suvelan asukaspuistossa syyskuussa!

(Muutokset ovat mahdollisia).
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SyysMatin Markkinat la 21.9. klo 10- su 22.9. klo 16. Espoon suosituin ja suurin kaiken kansan tapahtuma
SyysMatin Markkinat jarjestetaan taas. Tule tekemaan naista markkinoista oikeat SyysMatin Markkinat
jalleen kanssamme, sina markkinavieras, myyja ja vapaaehtoinen! Tilaisuuteen on vapaa paasy ja se on
paihteeton tapahtuma. Koko markkina-alue on kavelyaluetta. Maksutonta kokeiltavaa ja testattavaa
loytyy niin lapsille, aikuisille kuin lapsenmielisillekin. Vanhan ajan markkinoiden tapaan markkinakojut
tarjoavat mukavaa, kaunista, herkullista ja hyodyllista kasitoista satokauden tuotteisiin. Markkinatou-
hu vasyttaa, joten lopuksi syodaan! Kahvikarryista, Nostalgia-kaffeteriasta ja Kestikievarista voit ostaa
juotavaa ja pienta purtavaa. Soppatykista saat hernekeittoa ja Kirkkopuiston puolella on makkarapiste.
Laheinen VPK tarjoaa maukkaan buffetaterian.

Myos tana vuonna saamme vieraaksemme Korsisaaren vanhan Setra S6 -bussin, joka ottaa kyytiin ilmai-
seksi.

Markkinat ovat historiaan nojaava tapahtuma, jonka avulla espoolaiset voivat tuntea kuuluvansa su-
kupolvien ketjuun, joka on turvautunut Jumalaan seka hyvina etta pahoina paivina. Olet lampimasti ja
iloisesti tervetullut mukaan vaikka molempina markkinapaivina!

Tutustv Emyn Kay kurkkaamassa
nettisivuihin Emyn sometileja
www.emy i @ ©  saadaksesi vilavksen

. . kohtaamispaikkojen
Emy on myos mukana : © ,
Avoiielin-verkostossa G-l arjestal

www.avomielin.fi

K@ @emyespoo
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Ajankohtaista

Emy mahdollistaa!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
24.9. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilan-
tie 5. Ilmoittaudu mukaan ma 23.9. mennessa
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa vyksinaisyytta. Mahdollises-
ti kayda vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa tai
keksia jotain muuta mukavaa ja yhdistavaa. Vertais-
kaverit toimivat toisilleen vapaaehtoisena matalan
kynnyksen vertaistukena - kohtaavat toisensa ih-
misena, vertaisena. Jos kiinnostuit, ilmoittaudu
Virpille p. 050 310 7981.

Av0|m|a vapaaehtoistehtavia
Meriemyn lauantalpalvystaja klo 12-16
Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16
Virtuaaliemyyn Discordiin keskustelukaveriksi
Pihatoita Lilla Karyllissa
Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuk-
sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa
yhdessa Emyn tyontekijan kanssa
Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen
Emyn somepaivitysten teko
Ohjaajaksi:
- sulkapalloryhmaan (Jos vetajaa ei saada,
ryhma ei jatku v. 2025.)
- koirakavelyyn
Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
- epavakaata persoonallisuushairiota sairasta-
vien vertaistukiryhmaan
- Meriemyn peliryhmaan
- Lilla Karyllin keskustelevaan teehetkeen
- masentuneiden vertaistukiryhmaan
Tukinettiin tiistain tai sunnuntain
Emy-chatiin moderoijaksi toisen ohjaajan
pariksi tai tuurajaksi
Yksilotukihenkilo siivouksen aloittamisen hen-
kiseksi tueksi

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan

p. 050 312 5192.

LAHETA ALOITTEES, TOIVEESI TAI IDEASI EMY.FI
~SIVUJEN ALOITELOMAKKEELLA TAI ALOITE@EMY.FI

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset veren-
painemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Villa Apteekis-
ta, Pappilantie 5, 2. krs.

Emylla on soutuvene Bodomilla. Emylaisilla on
mahdollista lainata yhdistyksen venetta, joka
sijaitsee Espoon Bodominjarven rannalla. Vene
on soudettava ja siihen mahtuu soutajan lisaksi
mukavasti kaksi henkiloa. Veneen kaytosta voit
keskustella Kaj Jarvisalon kanssa
kaj.jarvisalo@emy.fi tai p. 050 552 1049

Kannettava tietokone lainaan Emysta

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei ole
kayttojarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjel-
mia eika mukana tule internet-yhteytta. Tieduste-
lut: Kaj Jarvisalo kaj.jarvisalo@emy.fi tai

p. 050 552 1049.

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

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

Pappilantie 7, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin klo 9-16.30

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

Lilla Karyll on yli 120-vuotias puuhuvila aivan Es-
poon keskuksen sydamessa. Lillasta loytyy muun
muassa asiakastietokone, paivan lehtia, edullis-
ta kahvia ja juttuseuraa. Lillan ylakerrassa on pieni
kokoushuone, toimisto ja bandihuone.

kohtaamispaikka ja

rvhmatila Valoemy

Maapallonkatu 8 E-F, Olari

p. 050 312 5193

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

Valoemy on Emyn uusin kohtaamispaikka Olaris-
sa. Valoemyssa on paljon ryhmatoimintaa ja -tiloja,
mutta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan pe-
ruselementit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemyssa
on myos erilaisia pelimahdollisuuksia, aina perin-
teisista lautapeleista konsoleihin ja VR-peleihin.
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Kohtaamispaikka
Meriemy

Merenkaynti 3, Kivenlahti

p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15

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

Meriemy sijaitsee kavelymatkan paassa Kiven-
lahden merellisista maisemista, Ala-Kivenlah-
den ostoskeskuksen kupeessa, metrolta 4 min ka-
velymatkan paassa. Meriemyyn on helppo tulla
moikkaamaan, lukemaan paivan lehti kahvikupilli-
sen aarella ja osallistumaan erilaisiin ryhmiin.

FRiLLa Y

sl

Virtuaaliemy Discordissa

www.emy.fi

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



Vammaiskortti tutuksi

Tama teksti kasittelee EU:n vammaiskorttia, jonka mielenterveyskuntoutuja on oikeutettu saamaan, kun
han tayttaa jonkun tekstin lopussa olevista kriteereista (2 luetteloa).

EU:n vammaiskortilla ihmiset voivat todentaa vammaisuutensa tai avustajan tarpeensa matkustaessaan
ja osallistuessaan liikunta- ja kulttuuritapahtumiin. Sita voi kayttaa Suomessa ja muissa EU-maissa. Itse
olen kayttanyt korttia sujuvasti Suomen lisaksi Skotlannissa.

Vammaiskortti.fi -sivulla on kattavat ohjeet kortin hakemiseen ja sen kayttamiseen. Sivulla oleva kohta
vammaiskorttikohteet kertoo paikkoja, joissa kortilla saa alennusta. Olen arjessa huomannut, etta nai-
den lisaksi on lukuisia paikkoja, joista saa alennuksia ja ne ilmoitetaan tapahtumien kotisivuilla (esim.
festivaalit sallivat avustajan ilmaiseksi). (A) tarkoittaa sivuilla ja ao. kortin hakuohjeessa, etta voit saada
korttiisi A-merkinnan, jonka avulla voit halutessasi osoittaa, etta tarvitset mukaasi avustajan tai tukihen-
kilon. A-merkinta oikeuttaa laajempiin etuihin. Usein alennus tarkoittaa sita, etta museoon, teatteriin,
konserttiin tai oopperaan vammaiskortin haltijan on ostettava lippu (elakeldisalennukseen oikeutettu
saa elakeldisen hinnan) ja hanen avustajansa paasee ilmaiseksi mukaan. Kaikki tapahtumien jarjestajat
eivat ole tietoisia kortin olemassaolosta, joten usein oma aktiivinen yhteydenotto jarjestajaan mahdol-
listaa avustajalle ilmaisen S|saanpaasyn Toinen kortin tuoma etu on korttiin painettavat symbollt Jotka
kortin hakija saa valita. Ne osoittavat esim. “Tarvitsen paasyn esteettomaan WC-tilaan”, “Toivon paaseva-
ni jonon ohi terveydellisista syista” tai “Tarvitsen aikaa asiointiin. Puhuthan selkeasti.”.

EU:n vammaiskortista vastaa Tukena-saatio ja kortti on voimassa 10 vuotta. Taman jalkeen korttia voi
hakea uudelleen. Kortin haku maksaa 10 €. EU:n vammaiskorttia voi hakea sahkoisesti usealla virallisella
paatoksella. Vammaiskortti.fi -sivulla on yksityiskohtaiset ohjeet, miten korttia haetaan. Voit hakea EU:n
vammaiskorttia, jos sinulla on aiemmin myonnetty ja voimassaoleva paatos etuudesta tai palvelusta,
jonka perusteella voi saada kortin. Et tarvitse uutta paatosta saadaksesi kortin. Voit saada vammaiskor-
tin, jos olet saanut myonteisen paatoksen jostakin seuraavasta etuudesta tai palvelusta:

Kelan etuudet ja palvelut:
alle 16-vuotiaan vammaistuki
16 vuotta tayttaneen vammaistuki
elaketta saavan hoitotuki
kuulovammaisen tulkkauspalvelu (A)
kuulo- ja nakdvammaisen tulkkauspalvelu (A)
puhevammaisen tulkkauspalvelu (A)
uut paatokset:
vammaispalvelulain mukainen
paivatoimintapaatos

* vammaispalvelulain mukainen
kuljetuspalvelupaatos

® sosiaalihuoltolain mukainen liikkumisen tuen
paatos (ns. kuljetuspalvelupaatos)

* paatos saattajapalvelusta (A) (osana vammais-
palvelulain mukaista kuljetuspalvelupaatosta
tai sosiaalihuoltolain mukaista liikkumista
tukevaa paatosta)
nakovammaiskortti (A)
omaishoitosopimus (vammaiskortti tarkoitettu
omaishoidettavalle) (A)

* vammaispalvelulain mukainen
palveluasumispaatos (A)

* paatos vammaispalvelulain mukaisesta
henkilokohtaisesta avusta (A)

* erityishuolto-ohjelman mukainen paatos
ja siihen liittyvat palvelut (A)
erityisen tuen paatos (A)
hengityshalvauspaatos (A)

.g......

Aktiivinen vammaiskortin kayttaja,
Pasi Sallinen
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Tuu messiin! -toiminta

Tun messn! —touminta o o id-
mielenter veytti tukevaa , osellistovaan jo
yhtessllisti kotoomispaikka- jo ryh-
mdtoumintaa. Mukaon pidsee helposti
Ja matalla kquc/k/y&bm I/LMW/I‘: sitten

Nuworten aikuisten ryhmitoi-
minnot loyddt ryhwmdsivuidlta
merkittyund!

NUORILLE
AIKUISILLE
18-32 V.

Messissal - Duscord

Tunw messin! -Duscord on digutaalinen
kottoonmispaikka Discordissa, jossa
volt jutskailla tuttujen tal tuntemat -
fomuien kanssa, pelodla peleji joo sod -
Wstuna ryhuniin . Dycovdin kauntta saa
myss katevdsti kaikki nnorten aikuis -
Hyppdd wmegeen!

K '. 4 M

0 !
"Olotida on kuun nuorusotida nuidle,
Jjotka taqusivat vosta toysi-ikdisind,
ettic. haluwaisivat kiydi nuworisotilassa.”

Olotila o nunortem atkuwisten koltoa -
mispatkka, jossa voilt hengadlla, jutel -
la, juoda kabwit ol teet kivan lawta -
Tl Urae vaan oleskella sobwame -
kossa. . Ternetuloa!

Ma Olotia Ohjaswmotalotlo
(Lintwvasrantie 2) klo 15-18
Ke-pe Olotila Valoemyssi
(Mawvpollonkatu 8 E-F) klo 16-20

qu&kwuw\. Olotilojen teemakertoja:
Olotilan leffailta 114. klo 18.
Leffaillossa voalkotoon ylhdessi leffa,
haetoom hiemon naposteltovoa jo kat-
sotaom Bolta skreenddti ylholessa.

*  Olotilan kokkailu 194. klo 16 alka-
en. Kokkailussa jokaiselle Loytyy jotain
hommaa! Kokellaon yhdessi erdaisia
reseptefi, lelyvotaon , paistetoon ja kei-
tefddm . Tuw messiin!

*  Ohjooamon Olotilan teemailta 304.
Ohjaowmon Olotilon teemwakerrot ovat
usein retkid, mutta joskus myss Ohjaa -
molla tapoltunia. Teemakertojen retki-
kohteita soa myss towvoa!

Ludtietoja r a nrorten foi-

wvw»a/ylu VO’L{,%JW kum M%

Arttu Pw // p. 050 312 5193

v L

arttu. Lenwy.fl //
DWOW artfuumessis

Messissdl! - somet

@emgmem:m @ @



Puutarhan kuulumisia

Kesa on taas vierahtanyt puutarhalla ja luontoaiti
on hemmotellut meita kauneudellaan ja herkul-
lisuudellaan. Heinakuussa kaikki kasvoi vauhdilla
ja saimme joka aamu ihastella uudenlaista maise-
maa. Satoa olemme keranneet pikkuhiljaa vahan
kerrallaan ja jokainen on loytanyt jotain mista on
pitanyt ja halunnut vieda kotiin. Marjoja, omenoi-
ta, juureksia, salaatteja ja yrtteja ollaan maisteltu
myos palstapaivan aikana.

Heinakuussa jarjestettyyn puutarhan ymparistotai-
depaivaan osallistui moni palstalainen ja saimme
hieman lisaa luovaa ilmetta paikkaan. Elokuussa
pidimme avointenovienpaivan, johon puutarha-
laiset saivat kutsua myos sukulaisia ja ystaviaan.
Ilma oli hieno ja vierailijoita saapuikin hyva maara.
Hittituotteeksi nousi itse palstalla kasvatetuista
tuotteista valmistettu yrttitee, jota tarjoilimme
vieraille. Elokuun lopussa osallistuimme Espoo-
paivan piknikkiin.

Syys alkaa hiipia myos puutarhalle ja aamuisin
huomaa kosteuden maassa. Onneksi syksy tuo
meille koko ajan lisaa herkkuja syotavaksi ja voim-
me nauttia viela viimeisista aurinkoisista paivista
vehreyden keskella.

Ulla Sundstrom,
puutarhaohjaaja, Emy




Emylaisten runoja

Kukkatarha

Kukkatarhassa,

Pariisin taivaan alla;
auringon paisteella ja sateella.
Perhoset ja Rimalaiset lentdvdt kRukissa.
Kimaltavia sadepisaroita ikkunassa.
Ujutan sormeni moyheddn multaan.
Kastunut kukkamulta ja viihtyvat kRukat.

Katoavien kukkien huumaava tuoksu.
Lyhyt onnenhetki, jolloin hetken olit omanani.
Kukkatarhassa pian syysmyrskyt tulevat,
pimenevat illat.

Syystuulet jo puhaltavat.

Kukkaset kRuihtuvat pois herdten taas
seuraavana kevaana.

Anne Karhu

Pelko elaman varastaa,
ahdistuksen kutsuu,
luurankoja kalistaa

Tunne vain haamu
menneestad on,
nyt hyvin,
saat valita reaktion

Katri

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistddn
edeltdvdn kuun 15. pdivénat!

Menneisyytta ei
mikadan muuta,
ei ahdistus,
suru, ei murehtiminen,
tarkastus menneen toimien !

Katri

Vapautuneesti ja turvallisesti

Ollaanko empaattisia
ja sydamellisia.
Ei Riirehdita turhaan
maailman rientoihin,
niihin ahdistaviin...

Hypatdaan uimaan,
lempeisiin aaltoihin,
niihin jotka rapsuttavat
rusketusta ja silittavat
kuoren alta kultaa.

Ei puhuta pahaa,
valitetaan, ja jos ei muuta
niin toinen toisistamme
ja muistetaan myos lupaukset,
ne jotka pidettiin...

Empaattisessa valossa
on helppo olla syddmellinen
kun pdivat kukrivat taas
muistojaan ja Ruiskiva meri
tuoksuu turvalliselta.

Andy
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Emyn ryhmatoiminta

‘Vello

«Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit
*ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun
toimintaan. Vellon kaytossa saat apua tyonteki-
.JOilta, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy
eosoitteesta www.vello.fi/emyry.

:Discord
eDiscordiin paaset mukaan helposti Emyn kotisi-
‘vujen etusivulta, www.emy.fil

Maanantai

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

p. 050 310 7985.

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

Ystavaryhmat, 2.9. alkaen. Ryhma on tarkoitettu
erityisesti yksinaisille tai sosiaalisesti eristayty-
neille henkiloille, jotka kaipaavat elamaansa ihmi-
sia ja mielekasta tekemista.

® Yhteisotalo Espoon ystavaryhma. Klo 10-
11.45. Terveyskuja 2 B. Ilmoittaudu Saaralle

p. 050 312 5192.

Raitin Pysakin ystaviaryhma (taynna).

Klo 15-16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13.

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

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

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15. Ryhmassa
pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja
Sunilta p. 050 365 5475.
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Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille Va-
loemyssa ma klo 13-15, alkaa 16.9. Ryhmassa kes-
kustelua ja tekemista eri teemoista seka tehdaan
retkia eri kohteisiin. Ryhma on tarkoitettu taysi-
ikaisille darinkielisille naisille. Ryhmassa darin
kielen tulkkaus. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

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

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

Tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 16-17.30. Vesijuostaan, -jumpataan  KUUKAUSI-
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. KOKDUKSEN
Emy tarjoaa tarvittaessa uintimaksun. TOIVE!
Tapaaminen klo 16 Keski-Espoon uima-

hallin aulassa, Kaivomestarinniitty 2. Ilmoittautu-
minen: vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981. Haluatko kehittaa uintiharjoittelu-
asi? Nyt on ainutlaatuinen tilaisuus! Uintiin eri-
koistunut valmentaja Dimitri on paikalla antamas-
sa halukkaille uintitekniikkaan liittyvia vinkkeja
9.9. ja 23.9. Kerro ilmoittautumisen yhteydessd, jos
haluat ohjausta.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, alkaa 2.9.
Emyn jarjestama jooga on kaikille sopivaa. Syksyn
aikana kokeilemme eri joogatyyleja. Pue yllesi mu-
kavat ja joustavat vaatteet. Ota mukaa pyyhe tai
ohut viltti. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo
17-19, alkaa 2.9. Emyn kuvataideryhmat ovat avoi-
mia kaikille eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa
mukaan loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tie-
dustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten roperyhma Discordis-

sa klo 18.30-20.30. Vampire: the Mas- NUODRILLE
querade ryhma on talla hetkella taysi, l::ﬂg";}-f

mutta jos roolipelit kiinnostavat olethan
yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!



[ X J [}
Tuistal
Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja loppu-
vat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja

kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu Vellossa tai
Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

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

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

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14, ei

17.9. Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa KUUKAUSI-
voi kirjoittaa itse runoja tai lukea mui-  KOKOUKSEN
den tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen TOIVE!
Janek. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 24.9. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittautuminen pe
20.9. mennessa: vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981. Seuraavat kerrat:

22.10., 1911, ja 1712.

Peliryhma Meriemyssa klo 15-16.30

parittomina viikkoina, alkaa 10.9. Tule :#E;lffssil;l
mukaan pelailemaan erilaisia lautapele- TOIVE!

ja tai kokoamaan palapeleja. Ohjaajana
vapaaehtoinen Merja. Ryvhmddn haetaan
toista vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi. Jos
kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin

p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.) NUORILLE
Leppavaarassa klo 16-17, alkaa 3.9. Tule AIKUISILLE
mukaan treenaamaan hyvassa porukas- 18-32 V.

sa, hyvalla mielella ja itsellesi sopivalla
sykkeella! Salilla voit kysya neuvoa tai
tehda omaa ohjelmaasi. Tiedustelut Artulta
p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.)

Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30 .::Eﬂ:g:-LLIFE
parittomina viikkoina 10.9.ja 24.9. Tule  “yg_35 y

mukaan taiteilemaan! Piirtaa voi aiheen

mukaan tai sen vieresta, tai tulla muuten

vaan viettamaan aikaa huikeassa seurassa! Osoite:
Terveyskuja 2 B, Yhteisotalo Espoo, Espoon keskus.
Ohjaajana Titta. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.
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Ilon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30, alkaa
3.9. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikil-
le eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan
loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981.

Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, alkaa
3.9. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, jo-
ten tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut
Kaidelta p. 050 552 1049.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa klo 18-19.30 parillisina
viikkoina, alkaa 3.9. Ryhma kokoontuu luottamuk-
sellisesti keskinaisen vertaistuen ja keskustelun
aarella. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Keskiviikko

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

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuoros-
sa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan
ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja
jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050
310 7985.

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

Valoemyn talkoot klo 10. Ilmoittaudu mukaan
Vellossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa

klo 13-14.30. Vesijuostaan, -jumpataan  KUUKAUSI-
tai uidaan yhdessa mukavassa seuras- m%gm“

sa. Jos sinulla on uimaranneke, ota se
mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uinti-
maksun. Tapaaminen klo 13 Matinkylan uimahallin
aulassa, Tynnyritie 6. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30
parittomina viikkoina, alkaa 11.9. Askartelua eri
teemoista kierratysmateriaaleista.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia
ja mielekasta tekemista. Ilmoittautuminen Virpille
p. 050 310 7981.



Emyn ryhmatoiminta

Nuorten aikuisten keskusteluryhma Dis-

cordissa klo 15-17. Tuu megeen pelaile- .::Eﬂ:g:-LLIFE
maan ja keskustelemaan Discordiin aina “yg_sa y

keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika ole
mikaan pakko pelata vaan voi tulla vaan
jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia. Lisa-
tietoja Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16-17.30
parillisina viikkoina, alkaa 4.9. Keskustelemme
vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan ryh-
maan! Ohjaajana Merja. Ryhmddn haetaan toista
vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi. Jos Riin-
nostuit, ota yhteyttd Virpiin p. 050 310 7981.

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

loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla  NUDRILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautape-  AIKUISILLE
leista konsolipeleihin ja VR-peleihin. 18-32 V.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja
hyvaa meininkia, tuu messiin! Lisatietoja Artulta
p. 050 312 5193.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, alkaa

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

Voimavaroja etsimassa - kirjallisuusterapeuttinen
ryhma Meriemyssa klo 17-19, 31.7.-11.9. Suljettu
ryhma (taynna).

Torstai

Talkoot, ei 15.8. Lilla Karyllin talkoot arkisin kah-
dessa vuorossa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13)
alkavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan
aamupaivan tyotehtavat, mita lounasta valmiste-
taan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Biljardia Isossa Omenassa klo 11-13,
alkaa 5.9. Espoon seurakunta tarjoaa
rauhallisen pelitilan Chapplessa. Pelin

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN

jalkeen ehtii istua kahville ja syoda omia ~ TOIVE!
evaita. Ilmoittautuminen:

vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.
Musaryhma Valoemyssa 26.9. klo 12-

13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa KUUKAUSI-

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

Janek. Seuraavat kerrat: 24.10. ja 21.11. Ilmoittautu-
minen: vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.
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Valon maalarit Valoemyssa klo 13-14.30

parillisina viikkoina, alkaa 5.9. Maala- :#E;‘ESSEI;I
taan ja piirretaan omatoimisesti, ma- TIIH.‘H

talalla kynnyksella. Keksitaan yhdessa
kerran teema tai voi myos taiteilla oman
idean mukaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Riikka.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-

15. Kaikille avoin toiminnallinen ryhméa. KUUKAUSI-
Ryhmaissa on vaihtelevaa tekemists, ja m%gm“

samalla voimme tutustua toisiimme.
5.9. Ulkopeleja tai lautapeleja (saan

mukaan)

12.9. Yhteislaulua

19.9. Syksyista taidetta

26.9. Lettukestit

3.10. Palapeli

Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa klo 13.30-15
parillisina viikkoina, alkaa 19.9. Tervetuloa keskus-
telemaan kaikesta maan ja taivaan valilla Espoon-
lahden seurakunnan diakonin Taina Leinosen
ohjauksella. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa KUUKAUSI-
klo 14-15, alkaa 5.9. Let’s talk English! KOKOUKSEN
Tervetuloa juttelemaan mukavassa po-  TOIVE!
rukassa englanniksi! Ohjaajana vapaaeh-

toinen Janek. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, 26.9. asti. Pelaaminen on maksutonta ja
paaasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet
taidoista riippumatta mukaan pelaamaan! Ilmoit-
tautuminen: vello.fi/emyry tai Kaidelle

p. 050 552 1049.

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

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

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja

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

Mieli maasta -vertaistukirvhma masentuneille
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina,
alkaa 12.9. Keskustelua, tukea ja selviytymiskei-
nojen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Vertaisohjaajana Maaret. Ryhmaan haetaan toista
vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi. Jos kiin-
nostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.



Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, alkaa
5.9. Mukaan tarvitset sisakengat ja rennot vaatteet
seka oman juomapullon. Mailan ja pallon saat tar-
vittaessa lainaksi. Ilmoittautuminen: vello.fi/emy-
ry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ryhmddn etsitaan
vapaaehtoista ohjaajaa, jotta ryhmd voi jatkua.

Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.
« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuoros-
sa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan
ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapdivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja
jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
[lmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050
310 7985.

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

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

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

Joogaa ESKO:ssa ja etana klo 13-14 pa-

rillisina viikkoina, alkaa 6.9. Tervetuloa KUUKAUSI-
. . . o KOKOUKSEN
joogaamaan joko paikan paalle (ESKO TOIVE!

Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappi-

lantie 2) tai Discordin kautta Virtuaali-

emyssal! Titta ohjaa kuntouttavalla otteella rauhal-
lista joogaa, jossa paaset myos haastamaan itseasi
lempeasti. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos
tulet paikan paalle, ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. (Jos et
ole kayttanyt aiemmin Virtuaaliemya, kay kirjautu-
massa Discordissa muutama paivaa ennen ryhmaa,
niin ehdit saada kayttéoikeudet.)
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Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 27.9. klo  gyukausi-
13-15. Jalleen lahtee musat soimaan, KOKOUKSEN
kaikki tulkaa karkeloimaan! Sulaa tanssi ~ TOIVE!
mukaan musiikin. Tervetuloa!

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kavelya ja
juttelua. Kavelylla mukana myos ihmisystavallinen
Moko-koira 6.9., 20.9. ja 11.10. Tiedustelut Helilta

p. 050 310 7987.

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

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

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

leista konsolipeleihin ja VR-peleihin.

Tarjolla kahvia ja teeta, uusia tyyppeja ja

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

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 31.8. ja 28.9.
klo 13-14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa,
seka kaymme lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita
ja aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen aloite-
laatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukau-
sikokoukseen ovat kaikki tervetulleita, ei edellyta
Emyn jasenyytta. Vuoden viimeinen kokous 2.11.
Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 31.8. ja 28.9. klo
14.15-15.15. Tutustumme kuluvan kuukauden Kaiku-
kortti-taphtumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa
kulttuurikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuuri-
kohteisiin. Vuoden viimeinen kerta 2.11. Tiedustelut
Helilta p. 050 310 7987.

Epavakaata persoonallisuushdiriota sairastavien
vertaistukiryhma Valoemyssa 7.9. klo 14-15.30.
Ryhma, jossa voi keskustella epavakaudesta ver-
taisten kanssa luottamuksellisesti. Ohjaajana ver-
taisohjaaja Marja. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981. Ryhmddan haetaan toista
vapaaehtoista ohjaajaa ohjaajan pariksi.



Koulutuksia ja kursseja
MTKL:n kursseja kesalla

Haku naille kursseille Mielenterveyden keskusliiton
tapahtumakalenterin kautta, joka loytyy osoitteesta:

https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs- .
sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/ I l MmOl t t au d L
Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella to- @
teutuksen ja klikata "llmoittaudu" tai "Hae" nappia.

Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-
ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kursseille!

Valoa-ryhmichat - Teemaillat mielenterveydestd:  Luovuutta keskelle viikkoa

Kaappasiko ahdistus vallan? Kurssilla kokeilemme erilaisia luovia ilmaisukeino-
Rintaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset ju- ja vahvistamaan mielen hyvinvointia ja voimava-
miutuvat saman kelan ymparille... Milla tavoin roja. Ehkapa huomaamme myos taiteen rauhoitta-
ahdistus sinulla nakyy, milta se tuntuu? Enta mika  van vaikutuksen ja loydamme uusia tapoja tuoda
auttaisi selviamaan sen kanssa tai vahentaisi arkeen iloa ja syvyytta. Herattelemme yhdessa
pelkoa ahdistusta kohtaan? Jaetaan kokemuksia luovuutta ja lisaksi varaamme aikaa omalle har-
ahdistuksen kanssa elamisesta ja siihen toimivista  joittelulle. Ala jata osallistumatta sen takia, ettei
apukeinoista. kotoa loydy luonnoskirjaa tai akvarellivareja. Saat
Paikka: Tukinet meilta oman luonnoskirjan ja pienen maalaustar-
https://tukinet.net/teemat/valoa-teemaillat/ vikepaketin etukateen postitse. Aiempaa kokemus-
ryhmachatit/ ta ja osaamista luovista menetelmista ei tarvita,
Ajankohta: 3.9. innokkuus kokeilla riittaa.

Kellonajat: 18-19.30 Paikka: Teams

Lisatietoja saat: Ajankohta: 3.9.

Sanna-Maria Railas, Kellonajat: 18-19.30

sanna-maria.railas@mtkl.fi Lisatietoja saat:

Sanna-Maria Railas, sanna-maria.railas@mtkl.fi
Suukkoja ja saroja: Ihmissuhteiden merkitys mie-

len hyvinvoinnille lapi elamankaaren Kohtaamisen keinoja, toipumisen tekijoita: Toisen
Sukupolvien valiset suhteet voivat usein johtaa ihmisen arvostava kohtaaminen
saroihin ja solmuihin, vaikka tarkoitus on hyva. Mielenterveyskysymyksia tyossaan kohtaaville
Enta miten toimii vuorovaikutus ihmissuhteissa ammattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaa-
ylipaataan ja muuttuvatko ihmissuhteet elamam- vat uusia tyovalineita ja nakokulmia. Milla tavoin
me varrella? Laheiset ihmissuhteet ovat valtava kohtaat oman itsesi ja oman arkesi? Kuiskiiko
voimia tuova asia elamassa. Toimivat perhekuviot  sisainen kriitikko korvaasi kielteisia sanoja? Enta
tai ystavyyssuhteet tukevat mielen hyvinvointia miten kohtaat hankalalta tuntuvan asiakkaan?
ja ovat huonoina hetkina parhaimmillaan vankka Turhauttaa, harmittaa, suututtaa, kun et tunne
tukipilari. saavasi kontaktia. Ehka toivot, etta vaikea tilan-
Paikka: Teams ne olisi pian ohi. Tavallisen arjen ja oman itsensa
Ajankohta: 12.9,, ilmoittaudu mukaan 11.9. kohtaaminen seka asiakkaan arvostavan kohtaa-
mennessa misen taidot ovat sinulle tuiki tarkeita tyovalineita,
Kellonajat: 14-15.30 jos teet tyota ihmisten kanssa. Kaikkia naita taitoja
Lisdtietoja saat: voi myos opetella ja vahvistaa.
Isko Kantoluoto 050 306 8379, Paikka: Teams
isko.kantoluoto@mtkl fi tai Ajankohta: 18.9. Ilmoittaudu mukaan: 17.9. kello 10
Merja Smahl 046 8512284, mennessa.
merja.smahl@mtklfi Kellonajat: 3-15

Lisdtietoja saat:

Merja Matilainen 040 450 8256, merja.matilai-
nen@mtkl.fi tai Tuija Nissinen 046 923 0770, tuija.
nissinen@mtkl.fi
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Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki

........“‘Y“......

Raitin Pysakki Espoon Leppavaarassa on kaikille avoin kansalaiskahvio, matalankyn-
nyksen olotila, piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon muuta. Ystavien
tapaaminen, sosiaaliset siteet ja yhdessa oleskelu tekevat paivan valoisammaksi.

Raitin Pysakki on avoinna arkisin klo 9-13.

Kahvila on avoinna paivittain ja puuroa on tarjolla kahtena paivana viikossa, maa-
nantaisin ja perjantaisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. Ruokajakelua on
kaksi kertaa viikossa, tiistaisin ja perjantaisin alkaen aamusta ja jatkuen niin kauan
kuin jaettavaa riittaa.

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppavaara
Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo
https://rednet.punainenristi.fi/node/8307

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on Kirkkonummen
seudun suomen- ja ruotsinkielisten mielenterveyskuntoutujien oma yhdis-
tys. Kisu ry yllapitaa kohtaamispaikka KIMIa Kirkkonummen keskustassa,
Finnsbackassa. Yhdistyksen tavoitteena on edistaa ja tukea jasentemme
hyvinvointia, seka arjessa parjaamista tarjoamalla mielekasta tekemista ja
vertaistukea. Vertaisten tuki ja kipeidenkin asioiden jakaminen voi helpottaa
huomattavasti.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumme kaikki taitojemme,
osaamisen ja voimiemme mukaan. Ryhmatoimintoja ovat mm. miesten-,
askartelu- ja kasityoryhma. Uusina ryhmina aloittaa mm. valokuvaus- ja Kirkkonummen Seudun

keilausryhma Masalassa. Mielenterveysyhdistys Kisu ry

KIMI on auki ma, ke-to klo 10-14 ja pe 10-13. Kiinni 11.9.
Kayntiosoite Eerikintorma 2, 02400 Kirkkonummi
https://www.kisukirkkonummi.fi/ Puh. 046 939 5190

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat Rllﬂka'allll.ﬁ

paikkakunnittain listattuna ajantasaiset Loyda lahimmat

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
avusta. yhteisruokailut

Kay tutustumassa palveluun!
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