


Yhdistys ja yhteystiedot

Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhdlsoférening 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

Emyn syyskokouksessa marraskuussa2023 hyvaksyimme uuden mallin.Jasenmaksuvuodelle2024onnyt15€,
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: Fl44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jasenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttaan nimesi ja yhteystietosi!

Muistathan, etta Emyn tyontekijoille saa
soittaa, jos yhtaan tuntuu silta! Olemme
taalla sinua varten!

Luottamus- ja toimihenkilot

Puheenjohtaja ~~  Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja Johanna Virtanen

Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo p. 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Virpi Guttorm p. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy:.fi
Toiminnanohjaaja  Arttu Poyhtari 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 Tiia Hachad p. 050 310 7986 tila.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Ulla Sundstrom p. 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
Jarjestotyontekija  Jouni Laakkonen
Kohtaamispaikka Lilla Karyll Kohtaamispaikka & ryhmatila Valoemy
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171. Uusi luovan Rirjoittamisen ryhma

aloittaa Villa ApteeRissa

19.1. Retki Suomen Kansallisoopperan
harjoituksiin: Romeo ja Julia

22.1. Retki ldhiluontoon Valoemystd

23.1. Retki Suomen Kansallisoopperan
harjoituksiin: Karmeliittasisaret

24.1. Tulevaisuus mielessad -tyopaja
nuorille aiRuisille Olotilassa

251, Retki Ursaan

251, Missd mennddn Emyssd ja
muualla - Keskustelua
Discordissa

26.1. Herkkuperjantai Meriemyn
talkoissa

26.1. Bileperjantai on the Road

311 Retki Uunisaareen

EMY-tiedote 1/2024

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
Emyn loydat myos Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,
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 mennes-
sa sahkopostitse tiedote@emy.fi tai postitse
Valoemyyn.

Kansi: Riikka Josefiina

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

Emyn
kuulumisia

Hyvaa alkanutta uutta vuotta 2024! Kirjoittelen
naita kuulumisia viela taalta edellisen vuoden
puolelta, jossa on viela ihanan kirpea talvisaa. Toi-
vottavasti tama on pitanyt viela tammikuussakin.

Emyssa kaynnistyy jalleen uusi toiminnantayteinen
vuosi. Seuraavilta sivuilta loydat kaikki tapahtu-
mat, retket, niin uudet kuin vanhatkin ryhmat seka
muun toiminnan, kuten kohtaamispaikkamme.

Kuten ehka jo kannestakin huomasit, on tiedot-
teemme saanut hieman uutta ilmetta. Ala kui-
tenkaan huoli, se sisaltaa silti yhta paljon, ellei
enemmankin, kaikenlaista mielekasta ja hyvaa
tekemista.

Kiinnittaisin myos huomion viereisen sivun muu-
toksiin: jasenmaksu on nyt jaettu kahteen eri
malliin. Pelkalla jasenmaksulla (15€) saat yhdistyk-
sen jasenyyden ja danioikeuden, kun taas tiedot-
teen tilaajana (45€) saat taman lisaksi kotiisi myos
tiedotteen. Tama muutos johtuu suureksi osin
siita, etta tiedotteen painokulut ovat tuntuvasti
suuremmat kuin jasenmaksuista saatu tuotto, eika
jasenmaksu ole edes kattanut tiedotetta.

Myos viimeisella sivulla ollut yhteistyokumppani-
en toiminta on vaihtunut kurssitarjonnaksi, johon
nostamme kuukausittain uusia kiinnostavia kurs-
seja. Sivuilta loydat myos ohjeet kursseille hake-
mista varten.

Hyvaa alkanutta vuotta taalta Olarista ja nahdaan
Emyssal
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Ajankohtaista

Tapahtuu tammikuussa

UUSI! Taijita ESKO:ssa ja etana pe

klo 14.30-15.30, 12.1. alkaen. Tule KUUKAUSI-
rentoutumaan ja virkistaytymaan taijin KOKOUKSEN
parissa. Taiji tunnetaan kiinalaisena TOIVE!
aamuvoimisteluna. Laji sopii myos

sinulle, joka olet harrastanut vain vahan liikuntaa.
Ohjaajana vapaaehtoinen Konsta. Osallistua

voi myos etana Zoomissa. llmoittautuminen
lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
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Hyvan mielen ryhma Valoemyssa ja Olarin
kappelilla ma klo 15.15-17 parittomina viikkoina,
15.1. alkaen. Tule mukaan hyvan mielen
ryhmaan! Ryhmassa kasiteltavat aiheet tukevat
arjen ja mielen hyvinvointia monipuolisesti.
Teemoja voisivat olla esim. uni, ravinto,

liikunta, sosiaaliset suhteet, tunnetaidot,
lasnaolotaidot, itsemyotatunto, kiitollisuus,
turvaverkot, selviytymistaidot, vahvuudet,
mielenterveystaidot... Tule 15.1. ideoimaan, mitka
teemat juuri sinua kiinnostaisivat. Luodaan
yhdessa inspiroivien ryhmakertojen kevat!
Ryhma jarjestetaan Emyn ja Olarin seurakunnan
yhteistyona.

Ryhma kokoontuu vuorotellen Valoemyssa tai
Olarin kappelilla.

Valoemyssa: 15.1., 12.2., 11.3. ja 8.4.

Olarin kappelilla (Kuunkehra 4): 29.1., 26.2. ja 25.3.
Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Espoo-info Lilla Karyllissa ti 16.1. 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 auttavat
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 sinulla

on mahdollisuus jattaa Espoon kaupungille,
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle
osoitettua postia.

Luovaa kirjoittamista Villa Apteekissa

ke klo 15.30-17.30 parittomina viikkoina KUUKAUSI-
17.1.-24.4. Tule kirjoittelemaan luovasti KOKOUKSEN
valinnaisista aiheista toivomusten mu- = TQIVE!
kaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Kaisa.

Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatteri-
ryhma ma klo 18.45-20.15, alkaa 22.1.  KUUKAUSI-
Oletko kiinnostunut teatterista harras- KOKOUKSEN

tuksena? Tule suunnittelemaan ja kuu- ~ TOIVE!
lemaan mita teatterin harrastaminen
voi olla. Teatteriharrastus vahvistaa

MNUORILLE

itsetuntemusta, omia voimavaroja, se
virkistaa, vahvistaa kykya yhteistyohon, AIKUISILLE
empatiaan ja luottamukseen. Itsetunte- 18-32 V.
muksen lisaantymisen myota on mah-

dollista oppia huomaamaan seka omia etta mui-
den vahvuuksia ja rajoituksia. Epaonnistumiset on
helpompi hyvaksya, ne eivat lannista vaan auttavat
eteenpain. Ja teatterin harrastaminen on ennen
kaikkea hauskaa! Teatteritunnilla tehdaan erilaisia
vahvistavia harjoitteita, keskittymis- luottamus- ja
improvisaatioharjoitteita. Lisaksi mahdollisuus on
pienimuotoisen esityksen valmistamiseen. Espoon
sirkus- ja teatterikoulu Eskon jarjestama teatte-
riryhma aloittaa 22.1. ideointitapaamisella, jossa
kuulet lisaa millaista teatteriharrastus voi olla.
Tehdaan yhdessa ryhmasta juuri sinulle sopiva!
Paikka: Studio Esko, Pappilantie 2. Ryhmaa vetaa
teatteri-ilmaisun ohjaaja Ella Jokela.



Tulevaisuus mielessa -tyopaja nuorille

aikuisille (18-32 v.) Olotilassa ke 24.1.  MUORILLE
klo 18-20. Maailma on myllerryksessa. ~AIKUISILLE
Sodat, ymparistoasiat ja muut muutok- 18-32 V.

set nakyvat uutisissa ja somessa. Nyky-

hetki ja tulevaisuus herattavat meissa monenlaisia
tunteita ja ajatuksia ja niita on hyva jakaa yhdessa.
Tervetuloa tyopajaan, jossa pohditaan erilaisia
hyvinvoinnin yllapitamisen keinoja ja kuvitellaan
erilaisia tulevaisuuksia. Tyopajan ohjaa Taneli Saa-
ri Tunne ry:sta. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Missa mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa to 25.1. klo 15.30-16.30. Rentoa ru-
pattelua toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa.
Avomielin-verkossa Discordissa. Mitapa Emyssa
tapahtuu ja Emyn ymparilla toimintaymparistossa?
Kysy, ihmetellaan yhdessa ja loydetaan vastauksia.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa
26.1. klo 10-13. Kuukauden viimeisena  KUUKAUSI-
perjantaina Meriemyn talkoissa herku- KOKOUKSEN
tellaan: tehdadn yhdessa hyvia ruokaa, ~ TOIVE!
syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.

Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan muka-
vassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai
Eevalle p. 050 310 7984.

Emyn pop up -piste Leppavaaran psykiatrian poli-
klinikalla ti 30.1. klo 9-11. Tule tutustumaan Emyn
toimintaan ja kahville ala-aulaan, Linnoitustie 7.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
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Emy hakee vapaaehtoisia Pieni ele -vaalikerayk-
seen presidentinvaalien vaalipdivana sunnun-
taina 28.1.2024 (sekd mahdollinen toinen kierros
sunnuntaina 11.2.2024) Espooseen. Vapaaehtoiset
tyoskentelevat aanestyspaikalla Pieni ele -kera-
yspisteella ja huolehtivat kerayslippaasta. Lisaksi
vapaaehtoiset hymyilevat, tervehtivat ja kiittavat
lahjoittajia. Emyn vapaaehtoiset saavat kiitokseksi
ateria- ja matkakorvauksen. Emyn vastuulla ovat
seuraavat aanestyspaikat, koulut: Lagstadsskola,
Mankkaan koulu, Mattlidensskola, Opinmaki koulu-
keskus, Meritorin koulu. Ota yhteys Kaj Jarvisaloon
p. 050 552 1049.

Kayta aantasi ja vaikuta presidentinvaaleissa. Var-
sinainen aanestyspaiva on sunnuntaina 28.1.2024
ja ennakkoaanestys kotimaassa ke 17.1.- ti 23.1.2024.

Retkia tammikuussa

Retkia Oopperatalolle Suomen Kan-

sallisoopperan harjoituksiin pe 191.  KUUKAUSI-
ja ti 231. Emysta retkeilldan jalleen KOKOUKSEN
korkeakulttuurikohteisiin. Kansallis- TOIVE!

oopperassa on ohjelmistoon tulossa

iki-ihana klassikko Romeo ja Julia balettina, jonka
harjoitus on pe 191. klo 11.30 (kesto 2 h 50 min, sis.
2 valiaikaa). Lisaksi tulossa ensimmaista kertaa
Karmeliittasisaret-ooppera, jonka harjoitus on ti
23.1. klo 11 (kesto 3 h, sis 1 valiaika). Paikkojen saa-
minen ja niiden maara varmistuu vasta lahempana
ajankohtaa, jolloin ne tulevat Velloon varattaviksi.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Retki lahiluontoon ma 22.1. klo 13. Lah-
detaan yhdessa kavelylle Keskuspuis- KUUKAUSI-
toon havainnoimaan luontoa. Kokoon- KOKOUKSEN

tuminen Valoemyssa klo 13 mennessa, TOIVE!
ei ilmoittautumisia. Varustauduthan

saan mukaan. Tervetuloa! Mukana Tiina

p. 050 310 7982.

Bileperjantai on the Road pe 26.1.

klo 13.30-15.30. Jalleen lahtee musat KUUKAUSI-
soimaan, kaikki tulkaa karkeloimaan! KOKOUKSEN
Sulaa tanssi mukaan musiikin. Yhteiset ~ TOIVE!

bileet yleison pyynnosta Edistiassa. Hy-

van fiiliksen kemut ovat siis menneet myos muiden
korviin, joten nyt biletetaan yhdessa. Tervetuloa!
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 12.40. Emy tarjoa
tarvittaessa meno-paluun. Osoite: Edistia, Kilon-
kallio 7. Ilmoittaudu Vellossa tai Tiialle

p. 050 310 7986.

Retki Ursaan to 25.1. Aurinkomyrskyt ja KUUKAUSI-
me -tapahtumaan. Miten auringonpur- KOKOUKSEN
kaukset vaikuttavat maapalloomme, ja ~ TOIVE!
mika sytyttaa revontulet? Tule avaruus-

matkalle tapaamaan Helsingin yliopiston tutkijoita
kiehtovien esitysten ja tyopajapisteiden aarella klo
18-21. Yhteislahto Lilla Karyllista klo 16.30 vapaa-
ehtoisen Annan matkassa. Emy tarjoaa yhteislah-
tijoille tarvittaessa menomatkan ja pienet evaat
(leipa + hedelmd, ota oma vesipullo). Tapaaminen
klo 18 Tahtitieteellisessa yhdistyksessa Ursa ry:ssa,
Kopernikuksentie 1, Helsinki. Vapaaehtoinen Tuula
on vastassa. Ilmoittaudu ke 24.1. mennessa Vellos-
sa tai Virpille p. 050 310 7981.



Ajankohtaista

Retki Uunisaareen ke 31.1. Yhteislahto

Lilla Karyllista klo 11. Tapaaminen klo  KUUKAUSI-
12 Helsingin rautatieasemalla, Kaivo-  KOKOUKSEN
kadun "Kivimiesten" sisaankaynnin TOIVE!

sisapuolella. Vapaaehtoinen Tuula on

vastassa. Emy tarjoaa yhteislahtijoille tarvittaessa
menomatkan lipun ja pienet retkievaat (leipa + he-
delma), ota oma vesipullo mukaan. Ilmoittaudu ti
30.1. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Tulossa helmikuussa

Nojatuolimatka Kroatiaan Lilla Karyllissa to 1.2.
klo 13.30-15. Torstain toimintaryhmassa matkataan
Kroatiaan valokuvien siivin. Matkaoppaana vapaa-
ehtoinen Mika.

Emyn ja Ykkoskoti Hirviniityn yhteinen keilaus jar-
jestetaan pe 2.2. Masalan Joo.Arenalla. Ilmoittaudu
mukaan tammikuun kuluessa Vellossa tai Tiinalle
p. 050 301 7982 (ilmoitathan samalla mahdollisen
erityisruokavaliosi). Osallistumismaksu 3 € / hl6
maksetaan kateisella paikan paalla. Retki sisaltaa
evaat, junamatkat, keilauksen ja keilauskenkien
vuokran. Yhteislahto Lilla Karyllista klo 12.50.

Tervetuloa!

Retki Svenska Teaterniin koeyleisoksi la 3.2. Laka-
ren on jannitysnaytelma vallasta, etiikasta ja can-
cel-kulttuurista. Esitys on ruotsinkielinen, mutta
tekstitetty suomeksi. (Kesto on vield avoin.) Tapaa-
minen klo 11 teatterin aulassa, Pohjois-esplanadi
2. Vapaaehtoinen Suvi vastassa. Myohastyneena ei
sisaanpaasya. llmoittautuminen to 1.2. mennessa
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Totustv Emyn
nettisivuihin
www.emy.fi

Emy on myos mukana
Avomielin-verkostossa
www.avomielin.fi

Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjesta!
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@emyespoo



Kohtaamispaikat
Kiinni 1.1.
+ 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
Joulutauko 18.12.-7.1. Valoemy aukeaa taas 8.1.
Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupaivystykset:

« Meriemy auki lauantaisin klo 12-16

« Lilla Karyll auki sunnuntaisin klo 12-16
Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystaja on paikalla!

Talkoot

Ei talkoita 1.1.

« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja
loppuvat yhteiseen ruokailuun.

Iltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokai-
lulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehta-
villa.

« Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

« Valoemyssa ke klo 10-13, 10.1. alkaen.

Ilmoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/emyry
tai soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll
p. 050 310 7985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy
p. 050 310 7984.) Tulethan talkoisiin vain terveena.

Tule mukaan kehittamaan
Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 13.1. 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. Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma 13.1. kuukausikokouksen jalkeen
Meriemyssa klo 14.

Emy mahdollistaa!

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.

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
23.1. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilan-
tie 5. Ilmoittaudu mukaan ma 22.1. mennessa Vel-
lossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei
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 mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa yksinaisyytta. 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 lauantaipaivystaja klo 12-16
« Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16
« Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukave-
riksi
« Pihatoita Lilla Karyllissa
« Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuk-
sien ja psykiatrian poliklinikoiden auloissa
yhdessa Emyn tyontekijan kanssa
« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaa-
miseen
« Valokuvamalliksi Emyn esittelykuviin
« Emyn somepaivitysten teko
« Ohjaajaksi:
-kirjoitusryhmaan
-koirakavelyn ohjaajaksi (ihmisystavallinen koi
ra mukana yhteiskavelylla)
-roolipeliryhmaan
-sulkapalloon
« Ohjaajan pariksi tai varaohjaajaksi:
-kasityoryhmaan
-askarteluryhmaan
-kuntosaliryhmaan
-jalkapalloon
-futsaliin
-sahlyyn
-kavelyryhmaan
-talkoisiin talkoovastaavaksi
« Tukinettiin sunnuntain Emy-chatiin moderoi-
jaksi toisen ohjaajan pariksi tai tuurajaksi
Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan
p. 050 312 5192.



Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

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

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puuhuvila aivan Es-
poon keskuksen sydamessa. Lillasta loytyy muun
muassa asiakastietokone, paivan lehtia, edullista
kahvia ja juttuseuraa. Lillan ylakerrasta loytyy pieni
kokoushuone, toimisto ja bandihuone.

Kohtaamispaikka

Meriemy
Merenkaynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15

Meriemy sijaitsee kavelymatkan paassa Kiven-
lahden merellisista maisemista, Ala-Kivenlahden
ostoskeskuksen kupeessa. Kavelykadun varrel-

la sijaitsevaan katutason kohtaamispaikkaan on
helppo tulla moikkaamaan, lukemaan paivan lehti
kahvikupillisen aarella ja osallistumaan talkoisiin
tai erilaisiin ryhmiin.

Kohtaamispaikka ja
ryhmatila 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 tilo-
ja, mutta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan
peruselementit: kahvi, tee ja paivan lehdet. Va-
loemyssa on myos erilaisia pelimahdollisuuksia, ai-
na perinteisista peleista konsoleihin ja VR-peleihin.




Tuw messiin! —foiminta on rnoril-
mielenterweytti tukevaa , osollistovaa ja
yhtessllisti kotoomispaikka- jo ryh-
matoumintaa. Mukaon pidsee helposti
ja motalla kynngkselld , Ihalwsit sitten
tulla ryluniin poikon paille , kotoo -

Messissill -Duscord

Tuw messiin! -Diuscord on digutaalinen
kohtoonmispoikka Discordissa, jossa
vout juhskallla tuttugen fal funtemat -
i |  pelailla peleji jao sal-
lstua ryhuwniin . Discordin koutta saa
Wy kdtendsti koatkki nworten adkudis -
Hyppdii megeen!

Tuu messiin!
-toiminta

K | kka

Olotida!

"Olotida o kuim nnorsotidla niille,
Jotka tafusivat vosta thysi-Klsind,
etti. halualsivat kiydd nnorisotilassa.”

Olotila o numorten altkuisten koitoa -
wmlspoaikka , jossa volt hengadla, jutel -
la, juoda kalhwit tal teet kivom lawta -
Tol Uhoan vaan oleskella sobwom nr -
kasso . Ternetuloa!

Olotilat kiynnmistyvit
Ohjaomolla 8.1.
Voloewyssi 10.1.

*  Ma Olotila Ohjaamotalolla klo 15-18
* Ke-pe Olotiha Valoenmyssi klo 16-20

Messissal -somet

@emymeysissa @ f

Lisdtietola ryhwmista ja nuorten toiminnasta voi
kysella aiva kuw silta tuvtual

Arttu Poyhtart /[ p. 050 212 5193
arttupoyhtaridemyfi /| arttumessis#1dp4




Tyontekijat tutuiksi: Saara

Moikka! Olen Saara ja tyoskentelen toiminnan-
ohjaajana Emyssa. Emyn jutuissa olen kokonai-
suudessaan ollut mukana elokuusta 2018 alkaen.
Aiempi koulutukseni on perinteisen verhoilun am-
mattitutkinto. Olen kuitenkin tehnyt monenlaista
aiempien vuosien aikana. Ennen Emyyn tuloa olin
pidemman patkan tyottomana. Tata kautta polkuni
johti Emyyn ja kuntouttavaan tyohon. Kuntoutta-
va tyo alkoi Emyn Kauklahden puutarhalta. Sen
jalkeen jatkoin talkoissa ja ryhmissa kuten ystava-
ja sulkapalloryhmassa. Naissa jutuissa olen yha
mukana.

Kuntouttavan tyon loppupuolella minua pyydettiin
Emyyn tyohon ja Paikka auki -oppisopimuskou-
lutukseen. Emyn toiminta, porukka ja kohtaamis-
paikat tuntuivat omilta ja voimaannuttavilta, siten
etta rohkenin tarttua tahan tilaisuuteen. Tyosken-
telin oppisopimusaikanani Emyssa ohjaajana ja
olin mukana talkoissa, retkissa, ryhmissa, tapah-
tumissa seka leireilla. Oppisopimuskoulutuksena
suoritin lahihoitajan tutkinnon paihde- ja mielen-
terveys osaamisalana.

Oppisopimusjakso kesti kokonaisuudessaan 2,5
vuotta, jonka jalkeen olen jatkanut tyoskente-
lyani Emyssa. Talla hetkella tyohoni kuuluu yha
ryhmatoiminta, retket, leirit ja tapahtumat seka
niihin liittyvat jarjestelyt. Lisaksi vastaan mm.
viestinnasta, johon kuuluvat kotisivut, some ja
kuukausittainen uutiskirje seka kohtaamispaikko-
jen infotaulujen sisalto. Lisaksi pidan startti Emyn
vapaaehtoiseksi -koulutuksia. Toimin myos vapaa-
ehtoisten kanssa ryhmiin ja muuhun toimintaan,
kotisivuihin jne. liittyen.

Emy on tarjonnut minulle polun kohti tyoelamaa
ja uutteen ammattiin seka mahdollisuutta kehittya
tyoelamassa ja tyontekijana. Olen kokenut Emyn
turvalliseksi paikaksi kokeilla omaa jaksamista ja
rajoja loytaen uusia voimavaroja. Ajan saatossa on
tullut vastaan uusia haasteita ja olen paassyt teke-
maan monenlaisia mielenkiintoisia juttuja.

Koen aikanaan itse saaneeni apua ja tukea, kun
olen sita kaivannut. Yhteison, johon kuulua. Toi-
von, etta mahdollisimman moni loytaisi elamaansa
naita asioita halutessaan. Koen tyoni merkityk-
selliseksi, paasen osana Emya edistamaan tata
ihmisten osallisuutta. Mahdollisuutta osallistua
itselle mielekkaisiin juttuihin. Toivon, etta tieto
toiminnasta tavoittaisi sita tarvitsevat. Voimaa ja
iloa saan paiviini arjen kohtaamisista. Yhteisista
hetkista Emyn porukan kanssa.

Vapaa-aikakin on tyon vastapainona tarkeaa.
Vapaa-aikanani pidan liikkua luonnossa, tehda
kasitoita ja viettaa aikaa laheisteni kanssa. Olen
myo0s loytanyt tieni takaisin tallille ja ratsastus-
tunneille, rakkaan nuoruuden harrastukseni pariin.
Tykkaan myos taittaa matkat pyoraillen tai tehda
luontoretkia pyoralla.

Hyvaa alkanutta vuotta 2024 kaikille! Nahdaan
Emyn toiminnassa.

Saara

Kuvassa: Saara ja Burgir Espoon tallilta



Hei,

olen Dimitri. Opiskelen Omniassa tyovalmentajak-
si, ja nyt olen Emyssa harjoittelussa tammikuun
loppuun saakka. Aikaisempiin tyokuvioihini kuului-
vat vahvasti urheilu- ja uintivalmennus.

Jos vesiliikunta kiinnostaa, saa tulla juttelemaan ja
kysymaan vinkkeja/neuvoja! Harrastuksiini kuu-
luvat liikunta, etenkin uinti, kuntosali ja kavely.
Penkkiurheilussa kaikki lajit kayvat. Lisaksi pidan
lukemisesta ja taiteista eri muodoissaan.

Olen kiinnostunut keskustelemaan erilaisten ih-
misten kanssa ja oppimaan uusia asioita.

Kohdataan Emyssa!

Uusi harjoittelija
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Lyhytterapiaa
opiskelijaharjoitteluna

Jokaisella meista on elamassa haasteita ja tilan-
teita, joista on vaikea kulkea eteenpain. Monesti
keskusteleminen auttaa. Yksin ei tarvitse jaada.
Ota rohkeasti yhteytta, niin pohditaan asioitasi ja
ratkaisuja niihin yhdessa! Johanna Soini p. 050 547
7086 (tavoitettavissa arkisin klo 15-20) tai johan-
na2.Soini@gmail.com

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on voimavaroihin
ja vahvuuksiin keskittyvaa terapiaa, jossa paino-
piste on nykyhetkessa ja tulevaisuudessa: keskity-
taan yksilon vahvuuksiin ja lisataan niita asioita,
jotka ovat hyvin. Ratkaisukeskeinen lyhytterapia
sopii esimerkiksi elaman kriisitilanteisiin tai mui-
hin elaman solmukohtiin, joihin kaipaat tukea tai
uusia nakokulmia. Lyhytterapia mukautuu yksilol-
listen tarpeiden mukaan kestoltaan ja sisalloltaan,
tapaamiskertoja on yleensa 1-10.



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
* osoitteesta www.vello.fi/emyry.

- Discord
* Discordiin paaset mukaan helposti Emyn kotisi-
. vujen etusivulta, www.emy.fi!

-Zoom

. Zoomin linkit l6ytyvat Emyn kotisivujen
« Ryhmatoiminta-sivuilta

« osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.
« Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat 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.

Aamumeditaatio ESKO:ssa klo 8.30-9, 8.1. alkaen.
Tule aloittamaan viikko ajatusten rauhoittami-
sella hiljaisuusmeditaatiolla. Meditaatio on yksi
tietoisuustaitojen muoto, jonka aikana istumme
tuoleilla tai itselle sopivassa asennossa lattialla.
Meditaatio alkaa ja loppuu aanimerkkiin. Muuten
olemme hiljaa, hyvaksyvassa ja tietoisessa lasna-
olossa; ajatukset saavat tulla ja menna. Paikka:
ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu, Pappilantie
2. Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Ystavaryhmat 8.1. 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
310 7981.

Raitin Pysakin ystavaryhma (taynna). Klo 15-
16.30. Konstaapelinkatu 1.
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Levyraati Valoemyssa ja etana klo 11,

15.1. alkaen. Levyraadissa kuunnellaan, KUUKAUSI-
keskustellaan ja arvioidaan vailttuja ~ KOKOUKSEN
kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, TOIVE!
tervetuloa! Osallistua voi myos Avomie-
lin-verkossa Discordissa. Mukana Tiina.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, 8.1. alkaen.
Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukas-
sa. Voit tulla mukaan, vaikket viela osaisi shakkia

- neuvojakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!
Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Mielen hyvinvointia darinkielisille naisille
Valoemyssa ma klo 13.30-15, 15.1. alkaen. Hyvaa
mielta ja keskustelua mielenterveydesta. Ryhma
on tarkoitettu taysi-ikaisille darinkielisille naisil-
le. Ryhmassa darin kielen tulkkaus. Ryhmaan on
ilmoittautuminen. Lisatietoja Saaralta

p. 050 312 5192.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, 8.1.

alkaen. Ohjaamotalon Olotilassa NUORILLE
(Lintuvaarantie 2) voit pelailla pingis- ~ AIKUISILLE
td, lautapeleja, nautiskella kahvista &  1g-32 |

teesta ja tutustua uusiin tyyppeihin!

Olotilassa voit myos kysya neuvoa

Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-16. Tuu messiin!
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahal-

lissa klo 16-17.30, 8.1. alkaen. Vesijuos- KUUKAUSI-
taan, -jumpataan tai uidaan yhdessa  KOKOUKSEN
mukavassa seurassa. Jos sinulla on TOIVE!
uimaranneke, ota se mukaan. Emy

tarjoaa tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo
16 Keski-Espoon uimahallin aulassa. Tiedustelut
Saaralta p. 050 312 5192.

Joogaa Lagstadin koulussa klo 17-18, 8.1. alkaen.
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, 8.1. alkaen. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia
kaikille eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mu-
kaan loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedus-
telut Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten roperyhma Dis-

cordissa klo 18.30-20.30, 8.1. alkaen. NUORILLE
Vampire: the Masquerade ryhma on AIKUISILLE
talla hetkelld taysi, mutta jos roolipelit  18-32 V.

kiinnostavat olethan yhteydessa
Arttuun p. 050 312 5193!



Nuorten aikuisten (18-32 v.) teatte-

riryvhmi klo 18.45-20.15, 22.1. alkaen ~ KUUKAUSI-
ESKO:ssa (Pappilantie 2). Oletko kiin-  KOKOUKSEN
nostunut teatterista harrastuksena? TDIVE!
Espoon sirkus- ja teatterikoulu Eskon

jarjestama teatteriryhma aloittaa 22.1.
ideointitapaamisella, jossa kuulet lisaa NUORILLE
millaista teatteriharrastus voi olla. AIKUISILLE

Tehdaan yhdessa ryhmasta juuri sinulle 18-32 V.
sopiva! Ryhmaa vetaa teatteri-ilmaisun
ohjaaja Ella Jokela.
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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.

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30, 9.1. alka-
en. Porinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoi-
tettuja kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa
kahvitellen, rupatellen ja ryhman itsensa suunnit-
teleman ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Emy-chat Tukinetissa klo 10-11.30, 9.1. alkaen. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista.
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/

Biljardia Isossa Omenassa 9.1. klo 11-13. Espoon
seurakunta tarjoaa rauhallisen pelitilan

Chapplessa. Pelin jalkeen ehtii istua KUUKAUSI-
kahville ja syoda omia evaita. (Aiem-  KOKOUKSEN
masta tiedosta poiketen fussbal-poyta TOIVE!

ei ole enaa kaytettavissa.) Emysta mu-
kana vapaaehtoinen Kyosti. Ilmoittau-
tuminen Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14,
9.1. alkaen. Tervetuloa runoryhmaan!

Ryhmassa voi kirjoittaa itse runoja tai  KUUKAUSI-
lukea muiden tekemii. Ohjaajana va-  KOKOUKSEN
paaehtoinen Janek. Lisatietoja Virpilta TOIVE!

p. 050 310 7981.
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Keilausta Tapiolan keilahallissa 23.1. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilara-
dat ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittaudu ma
22.1. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
Seuraava kerta 20.2.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)

Leppavaarassa klo 16-17, 91. alkaen. NUORILLE
Tule mukaan treenaamaan hyvassé AIKUISILLE
porukassa, hyvalla mielella ja itsellesi  18-32 V.

sopivalla sykkeella! Salilla voit kysya

neuvoa tai tehda omaa ohjelmaasi. Lopuksi teh-
daan yhteinen jumppa, johon voi tulla mukaan jos
haluaa. Tiedustelut Artulta

p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.) MNUORILLE
Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30  AIKUISILLE
parittomina viikkoina 16.1. alkaen. Tule " 18-32 V.
mukaan taiteilemaan! Piirtaa voi ai-

heen 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.

Ilon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30, 9.1. al-
kaen. 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, 9.1.
alkaen. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi,
joten tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tieduste-
lut Kaidelta p. 050 552 1049.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina
klo 18-19.30, 9:1. alkaen. Ryhma kokoontuu luotta-
muksellisesti keskinaisen vertaistuen ja keskuste-
lun aarella. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
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Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 19-20,
9.1. alkaen. Itamaista tanssia tanssitaan naisten
kesken. Mukaan tarvitset sisakengat tai sukat seka
rennot vaatteet. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.



Emyn ryhmatoiminta

Keskiviikko

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

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:

aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.
Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Valoemyn talkoot 10.1. alkaen klo 10. Ilmoittau-
du mukaan Vellossa tai Eevalle p. 050 310 7984.

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15, 10.1. alkaen.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia
ja juttuseuraa. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30 parit-
tomina viikkoina, 17.1. alkaen. Askartelua eri tee-
moista kierratysmateriaaleista. Tiedustelut
Saaralta p. 050 312 5192.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17, 3.1.
alkaen. Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosi-
aalisesti eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa
ihmisia ja mielekasta tekemista. Ilmoittautuminen
Virpille p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten keskusteluryhma

Discordissa klo 15-17.30, 10.1. alkaen. NUORILLE
Tuu megeen pelailemaan ja keskuste-  AIKUISILLE
lemaan Discordiin aina keskiviikkoisin! "~ 18-32 V.

Pelit vaihtelevat eika ole mikaan pakko

pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-

maan ja kattomaan jonkun striimia. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193 tai Discordista.
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Luovaa kirjoittamista Villa Apteekissa
klo 15.30-17.30 parittomien viikkojen ke KUUKAUSI-

17.1.-24.4. Tule kirjoittelemaan luovasti KOKOUKSEN
valinnaisista aiheista toivomusten mu- = TQIVE!
kaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Kaisa.

Ilmoittaudu Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila NUORILLE
Valoemyssa klo 16-20, 10.1. alkaen. AIKUISILLE
Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja, pe- 18-32 V

rinteisista lautapeleista konsolipeleihin
ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin!
Tammikuun leffailta 17.1. klo 18 alkaen. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16-17.30, 10.1. alkaen. Keskustelemme
vaihtuvista teemoista. Tervetuloa mukaan ryh-
maan! Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, 10.1.
alkaen. Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

™M™
6.3, 2«2%

Torstai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
vuorossa: 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.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 11-14,

18.1. Leivotaan yhdessa suolaista ja KUUKAUSI-
makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege). KOKOUKSEN
Ilmoittaudu viimeistaan ke 171. Vellossa ~ TOIVE!

tai Helille p. 050 310 7987.



Biljardia Isossa Omenassa 25.1. klo 11-

13. Espoon seurakunta tarjoaa rauhal- KUUKAUSI-
lisen pelitilan Chapplessa. Pelin jal-  KOKOUKSEN
keen ehtii istua kahville ja syoda omia TOIVE!

evaita. (Aiemmasta tiedosta poiketen
fussbal-poyta ei ole enda kaytettavissa.) Emysta
mukana vapaaehtoinen Kyosti. Ilmoittautuminen
Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssa klo 12-

13.30 parillisina viikkoina, 11.1. alkaen. KUUKAUSI-
Maalataan ja piirretaan omatoimisesti, KOKOUKSEN
matalalla kynnyksella. Keksitaan yh- TOIVE!
dessa kerran teema tai voi myos tai-

teilla oman idean mukaan. Mukana vapaaehtoinen
Janek. Tiedutelut Virpilta p. 050 310 7981.

Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15, 11.1.
alkaen. Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryh-
massa on vaihtelevaa tekemista, ja samalla voim-
me tutustua toisiimme.

11.1. Kevytta jumppaa

18.1. Pehmoelainten askartelua

25.1. Musiikkimaalausta

1.2. Nojatuolimatka Kroatiaan

Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa klo 13.30-15
parillisina viikkoina, 11.1. alkaen. Tervetuloa kes-
kustelemaan kaikesta maan ja taivaan valilla Es-
poonlahden seurakunnan diakonin Taina Leinosen
ohjauksella. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemys-

sa klo 14-15, 11.1. alkaen. Let’s talk KUUKAUSI-
English! Tervetuloa juttelemaan muka- KOKOUKSEN
vassa porukassa englanniksi! Ohjaaja- TOIVE!
na vapaaehtoinen Janek. Tiedustelut

Virpilta p. 050 310 7981.

Missa mennaan Emyssa ja muualla - Keskustelua
Discordissa 25.1. klo 15.30-16.30. Rentoa rupatte-
lua toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalon kanssa. Avo-
mielin-verkossa Discordissa. Mitapa Emyssa tapah-
tuu ja Emyn ymparilla toimintaymparistossa? Kysy,
ihmetellaan yhdessa ja loydetaan vastauksia.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila

Valoemyssa klo 16-20, 11.1. alkaen. Olo- MUORILLE
tiloissa tarjolla erilaisia peleja, perin-  AIKUISILLE
teisista lautapeleista konsolipeleihin 18-32 V.
ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta,

uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu messiin!
Tammikuussa kokkaillaan 25.1. klo 16 alkaen. Lisa-
tietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukirvhma masentuneille
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina,
4. alkaen. Keskustelua, tukea ja selviytymiskei-
nojen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Ryhmaa ohjaavat vertaisohjaajat Maaret ja Hanna.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 19-20, 11.1.
alkaen. Mukaan tarvitset sisakengat ja rennot
vaatteet seka oman juomapullon. Mailan ja pallon
saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa tai
Saaralle p. 050 312 5192.

Perjantai

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-
kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa vuorossa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. lltapaivan talkoot
(klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat
siivous- ja kunnossapitotehtavilla.llmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.
Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellos-
sa tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Videopeliryhma Valoemyssa klo 10-12,

12.1. alkaen. Kiinnostavatko videopelit? KUUKAUSI-
Tule Valoemyn peliryhmaan kokeile-  KOKOUKSEN
maan erilaisia pelikonsoleita ja peleja! ~ TOIVE
Tarjolla on Nintendo Switch, Xbox ja

Playstation 4 + VR. Ryhma sopii peli-

konkareille ja kaikille joilta loytyy kiinnostusta pe-
lien maailmaan. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.



Emyn ryhmatoiminta

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14, 12.1. alkaen.
Tervetuloa rupattelemaan ja tekemaan kasitoita
mukavassa porukassa! Ota oma kasityosi mukaan
tai voit myos kayttaa Valoemysta loytyvia tarvik-
keita. Jos et keksi tekemista, ideoidaan yhdessa.
Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Banditaitoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14, 12.1.
alkaen. Emyn banditaitoryhma kokoontuu soitta-
maan Lilla Karyllin ylakerran musiikkihuoneessa
musiikkipedagogi Sarin ohjauksella. Tule rohkeasti
mukaan ryhmaan! ilmoittaudu Vellossa tai Virpille
p. 050 310 7981.

Bileperjantai on the Road pe 26.1.

klo 13.30-15.30. Jalleen lahtee musat ~ KUUKAUSI-
soimaan, kaikki tulkaa karkeloimaan! KOKOUKSEN
Sulaa tanssi mukaan musiikin. Yhteiset ~ TOIVE!

bileet yleison pyynnosta Edistiassa. Hy-

van fiiliksen kemut ovat siis menneet myos muiden
korviin, joten nyt biletetaan yhdessa. Tervetuloa!
Yhteislahto Lilla Karyllista klo 12.40. Emy tarjoa
tarvittaessa meno-paluun. Osoite: Edistia, Kilon-
kallio 7. Ilmoittaudu Vellossa tai Tiialle

p. 050 310 7986.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45, 12.1. alkaen.
Kavelya ja juttelua. Tiedustelut Helilta
p. 050 310 7987.
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UUSI! Taijita ESKO:ssa ja etana pe klo 14.30-15.30,
12.1. alkaen. Tule rentoutumaan ja virkistaytymaan
taijin parissa. Taiji tunnetaan kiinalaisena aamu-
voimisteluna. Laji sopii myos sinulle,

joka olet harrastanut vain vahan l||kun— KUUKAUSI-
taa. Ohjaajana vapaaehtoinen Konsta. KOKOUKSEN
Osallistua voi myds etana Zoomissa. TOIVE!
[lmoittautuminen lahiryhmaan Vellossa

tai Virpille p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, 12.1.
alkaen. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista
riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kai-
delta p. 050 552 1049.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa klo 16-
17, 12.1. alkaen. Emyn oma kuntosalivuoro on Kan-

nusillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannu-

sillankatu 4. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.
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Valoemyssa klo 16-20, 12.1. alkaen. NUORILLE
Olotiloissa tarjolla erilaisia peleja, pe- AIKUISILLE
rinteisista lautapeleista konsolipeleihin  18-32 V.
ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta,

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

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 13.1. 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. Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 13.1. klo 14-15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.
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Kaikukortti- ~listavksen

n sivotta!
f?fka kokortti/

Emy-chat Tukinetissa klo 14-16, 7.1. alkaen. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista.
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/

Joogatyopaja Valoemyssa ja etana 28.1. klo 14-
16.30. Joogatyopajassa tehdaan jooga-, rentou-
tus- ja meditaatioharjoituksia lepposaan tahtiin.
Tammikuussa tutustutaan kundaliinijoogaan.
Ohjaajana Lakhmi Seva Kaur. Ota mukaan oma
alusta tai pyyhe/viltti. Ryhmaan on mahdollista
osallistua myos etana Zoomin kautta. Ilmoittaiudu
lahiryhmaan Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Ryhmadtoimintasivujen kuvitukset Tommy Metsdild



Kaamospeiton alle

Ehka Ruulunkin tdanne,
vallyni alle kuorsaamaan,
talviuntani nukkRumaan,
pois maailman murheista.

Ehka aurinko vield nousee
ja paistaa taivaalta hymyillen,
sulattaa silmdni auki
ja saa taas jalkani kantamaan,
korvani kuulemaan
ja nendni niiskuttamaan.

Ehka talvi onkin vain uni,
kuva jota taivaalle heijastetaan,
tahtitarhan tuikkeeksi
ja revontulten tanssiksi,
pakkaseksi paukkumaan.

Ehkd pimeys on vain
valon vastakohta,
romanttinen hetRi

jota tdysikuu valaisee.

Ja ehkd itse olen myos tahti,
pieni hetki joka taivaalta tuiRRii,
eilisestd huomiseen,
luoden lumoaan.

Tai ehka vaan kuulun tanne,
Otavan tahdista uneksimaan,
vallyn alle kuorsaamaan,
perhosena vatsassa Rutittelemaan,
ja Pohjantdhdesta suunnistamaan.

Andy

Lumisateessa

Lumisateessa seisomme vierekRdin,
pieni lumihiutale leijuu nenallein.

Kdsi kddessd ja iloitsemme talvesta,

puhtaasta, valkoisesta lumesta.

Emylaisten runoja

Japani

Voisinpa itseRRin
olla kurinalainen
kuin japanilainen aurinko
joka Rapselihotellista herdad
astellen aamutorille
unisin silmin.

Mutta tdnddn olen ehjd,
historian havinassa uinut
SuRlaalla Ruorrutettu
ensilumen tuoksuinen lupaus.

Andy

Kosketa
myrskyn viljaa
tuulee
kuihduta
haavojen uurteet

Olli Salokangas

Hieman pakkasta ja kengistd narskuvaa dantd,

Jarven jadatynyt jad maisemassa.
Nauramme ..ja Rikatan,
Menemme luistelemaan,

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Pitkat liut luistimilla ja edelleen sataa lunta.

Talvi on vihdoin saapunut.

Anne Karhu

Léihetd ne meille viimeistddn
edeltdivén kuun 15. pdivéna!
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Koulutuksia ja kursseja

MTKL kursseja kevaalle

Haku naille kursseille MTKL:n tapahtumakalenterin
kautta, joka loytyy osoitteesta:

https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

Tapahtumakalenterista voit hakea kurssin nimella
toteutuksen ja klikata "Ilmoittaudu" nappia.

Lisatietoja kursseista voit kysya kurssin yhteyshenilol-

ta, joka mainitaan jokaisen kurssin yhteydessa.

Intoa kevaaseen!

Opinnot kuin loputon pitaisi - Itseopiskelu
Verkkokurssi Oppimisyhteiso Kipinassa. Opiskeli-
joille, jotka kaipaavat tukea opinnoissaan
jaksamiseen.

[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkLfi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Masennus kuin ikisade? - Itseopiskelu
Verkkokurssi Oppimisyhteiso Kipinassa.
[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Trauma kuin menneisyyden mylly - Itseopiskelu
Verkkokurssi Oppimisyhteiso Kipinassa itseopis-
kellen. Thmisille, joilla on traumakokemus tai jotka
eivat ole aivan varmoja, voisiko oman olon taakse
katkeytya trauma

[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Orkesterin uusi kokoonpano - Rikkautta, rakkaut-
ta, malttia ja monta lusikkaa.

Pareille, jotka elavat keskella uusperhearkea ja
kokevat mielenterveyden haasteita.
[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry
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Ehka joskus viela toihin - Itseopiskelu
Verkkokurssi Oppimisyhteiso Kipinassa. lhmisille,
jotka haaveilevat tyoelamasta, mutta ajatus tuntuu
kaukaiselta ja pelottavalta.

[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkLfi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Mika tassa on niin vaikeaa?

Verkkokkurssi Oppimisyhteiso Kipinassa. lhmisille,
jotka ovat jattaneet tyoelaman tai eivat ole viela
tyoelamaan koskaan ehtineetkaan mielentervey-
dellisista syista. Sinulla on riittavasti voimia vai-
keidenkin asioiden pohtimiseen ja tykkaat kasitel-
la asioita kirjoittamalla.

[lmoittautumisaika

1711.2023, klo 07:00 - 28.1.2024, klo 23:59
Lisatietoja antaa

Isko Kantoluoto 050 306 8379, isko.kantoluoto@
mtkl.fi Terhi Kimmelma-Paajanen 040 572 9119,
terhi.kimmelma-paajanen@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Ehka joskus viela toihin - Itseopiskelu
Verkkokurssi Oppimisyhteiso Kipinassa. lhmisille,
jotka haaveilevat tyoelamasta, mutta ajatus tuntuu
kaukaiselta ja pelottavalta.

[lmoittautumisaika

1.1.2024, klo 00:01 - 9.1.2024, klo 23:59

Lisatietoja antaa: Paula Paloheimo 050 355 6389,
paula.paloheimo@mtkl.fi

Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry




Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Raitin Pysakki

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 (T}
kuin jaettavaa riittaa. . ‘V WV
Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppadvaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650 Espoo

https://rednet.punainenristi.fi/node/8307

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitkd

edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?
Enemman kuin ruokaa

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

paikkakunnittain listattuna ajantasaise' Lbyd Iahitmat

tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja
yhteisruokailut

avusta.

Kdy tutustumassa palveluun!

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 rahati-

lanteessa etka voi siitd syysta hankkia paasylippuja tai kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti
tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat Emyssa
alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttami-

seen tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti
Saara Arkimo puh. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Virpi Guttorm puh. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy.fi
Tiia Hachad puh. 050 310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Arttu Poyhtari puh. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi
Eeva Leinonen puh. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Heli Nieminen puh. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi

Tiina Pajula puh. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi
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