E o
=tiedote

8l (— Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
UEsbo mentalhalsoforening EMF rf
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 yhteisollisyys, osallistujalahtoi-
syys, yhdenvertaisuus, ystavallisyys ja toiminnallisuus.

Yhdistyksen jasenyys

Jasenmaksu vuodelle 2025 on 15 €, joka sisaltaa yhdistyksen kokouksissa osallistumisen aanivaltaisena ja-
senena yhdistyksen paatoksentekoon tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on
Emyn kannattamista ilman aanioikeutta. Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva pape-
rinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos maksat ja-
senmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitusta var-
ten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskusliiton
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!

Luottamus- ja toimihenkilot

Puheenjohtaja Johanna Virtanen

Varapuheenjohtaja

Kyosti Malkki

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  Saara Arkimo p. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Johanna Kansala p. 050 310 7982 johanna.kansala@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Hanna Parikka p. 050 310 7988 hanna.parikka@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 Ulla Sundstrom p. 050 310 7980 ulla.sundstrom@emy.fi
Ohjaaja Sandra Saim p. 050 310 7983 sandra.saim@emy:.fi

Jarjestotyontekija

Jouni Laakkonen
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Tammikuun tarpit
4.1, Kuukausikokous ja KaikRuRortti-
ryhma Meriemyssa
8.1 RetRi Kasvitieteelliseen
puutarhaan

10.1. & Koirakdvelya Lilla Karyllissa
31.1.

14.1. Espoo-info Lilla Karyllissa

15.1. Cliffhanger-elokuva Valoemyssa

21.1. Startti Emyn vapaaehtoiseksi
Villa Apteekissa

22.1. Kiekko-Espoo vs. Lukko

29.1. Lautapeli-iltapdivd Valoemyssa

31.1. Herkkuperjantai Meriemyn
talkoissa ja Bileperjantai Lilla
Karyllissa

EMY-tiedote 1/2025

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 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 mennessa
sahkopostitse osoitteeseen tiedote@emy.fi.
Kansi: Janina Majaneva

Kuvitukset: Janina Majaneva, Canva

Emyn
kuulumisia

Tervetuloa vuoden 2025 ensimmaisen tiedotteen
pariin! Tassa paketissa on tarjolla paljon mielen-
kiintoista luettavaa, joten nappaa kuppi kuumaa
ja vieta hetki tiedotteen uumenissa. Taman lehden
sivuilta loytyy tavallisen tietoplajayksen lisaksi
myos monta kirjoitusta, kuten Lansituuli-hankkeen
kuulumisia seka matkakertomus Johannan seikkai-
lusta Nepalissa. Nama loydat sivuilta 10-11.

Vuosi 2024 kului sutjakkaasti monenlaisen uuden
ja vanhan toiminnan merkeissa. Oli upeaa kohdata
monia uusia kavijoita, mutta myos kaikkia teita
tuttuja, jotka olette kulkeneet Emyn matkassa jo
pidempaan. Yhdessa olemme olleet jarjestamassa
tapahtumia, nahneet ryhmissa tai kohtaamispai-
koissa, joissa ilo, nauru ja toisinaan syvallisetkin
keskustelut ovat paasseet valloilleen. Kiitos kaikil-
le osallistujille viime vuodesta ja yhteisista muis-
toista.

Katseet ovat jo vahvasti tassa vuodessa, ja var-
masti tulemme tapaamaan taas uusia tuttavuuksia
ja kokemaan hienoja hetkia yhdessa. Vuosi alkaa
muutoksilla, kun Valoemy vaihtaa uusiin tiloihin
Kuitinmaen aukiolle. Muutto tuo mukanaan paitsi
isommat tilat, myos entista paremmat puitteet toi-
minnallemme. Lue lisaa sivulta 12 ja jos kiinnostuit
vapaaehtoishommista, olethan yhteydessa mikali
haluat mukaan remppatalkoisiin!

Talvi tuo mukanaan paljon kaikenlaista kivaa. Lu-
miset maisemat kutsuvat ulkoilemaan, ja mika olisi
parempaa kuin pieni talviliikunta, kuten hiihto,
pulkkailu tai vaikka vain rauhallinen kavely raik-
kaassa pakkasilmassa. Talvella on syyta pukeutua
[@mpimasti ja huolehtia itsestamme, silla talven
kauneus tulee parhaiten esille, kun voimme hyvin.

Taman tiedotteen valista loydat vuoden 2025
jasenmaksulomakkeen. Jasenyytesi on meille
korvaamattoman arvokas, mutta muistathan etta
osallistua voi aina vaikka ei jasen olisikaan. Jase-
neksi voi kuitenkin halutessaan liittya, jos kokee
etta toimintamme on tarkeaa ja sita haluaa tukea.
Jasenyys myos avaa ovet monenlaiseen vaikutta-
miseen yhdistyksen toiminnassa.

Hyvda alkavaa vuotta
toivotellen,

Arttu




Ajankohtaista

Hei! Taman tiedotteen valistad loyddt jGsenmaksun
vuodelle 2025. Jdsenyys ei ole pakollinen, toimin-
taan voit osallistua aina. JasenmaRksu on
15 € kalenterivuosi. Vaihtoehtona maksamalla 45 €
jasenyyden lisdksi saat tamdn tiedotteen joka kuu
postissa. Jasenend padset vaikuttamaan yhdistyk-
sessd ja tuet tekemdamme yhteista tyota.

Kiitos, ettd olet osa porukkaamme! Jokainen
osallistuja, jasen tai ei, on meille yhta tarked

Tapahtuu tammikuussa

Koirakavelya kavelyryhmassa pe 10.1. ja

31.1. klo 14-14.45. Lahto Lilla Karyllista. ~ KUUKAUSI-
Kavelylld mukana ystavallinen koiraka- m%gh%m

veri Moko ja vapaaehtoinen Johanna.
Voit ottaa kavelylle mukaan myos oman
koirasi. S

Espoo-infon palveluneuvojat Lilla Karyllissa ti 14.1.
klo 14-15. 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 kanssa, halutessasi voit varata ajan
digineuvontaan osoitteessa espoo.fi/digituki.
Lisatietoja: espoo.fi/asiointi, p. 09 816 21. Seuraava
kerta ti 11.2.

Cliffhanger-elokuva Valoemyssa ke 15.1. KUUKAUSI-
klo 13. Renny Harlinin ohjaama Oscar- KOKOUKSEN
ehdokkuuksia saanut toimintaelokuva TOIVE!
Cliffhanger-kuilun partaalla on erittain

mukaansa tempaava vuoristoseikkailu.

Tule yhteiseen elokuva iltapaivaan. Tarjolla myos
asianmukaiset leffaherkut eli popcornia ja limua.
Mukana vapaaehtoinen Jarkko. Ilmoittaudu mu-
kaan vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Lautapeli-iltapaiva Valoemyssa ke 29:1. klo 13.
Pelataan Smart 10 tietovisapelia seka muita lau-
tapeleja. Tule yhteiseen pelailuhetkeen. Mukaan
tarvitset sopivan annoksen pelisilmaa ja huumori-
mielta. Mukana vapaaehtoinen Jarkko.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe

31.1. klo 10-13. Kuukauden viimeisena KUUKAUSI-
perjantaina Meriemyn talkoissa herku- KOKOUKSEN
tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa ruokaa, ~ TOIVE!

syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.

Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan mu
kavassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin vello.fi/
emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Bileperjantai On the Road pe 31.1. klo

13-15. Jalleen lahtee musat soimaan, KUUKAUSI-
kaikki tulkaa karkeloimaan Hyva Koti m%gm“

ry:n ja Emyn kanssa. Osoite: Kamreerin-
tie 7, 5. kerros, terveyskeskus Mehilaista
vastapaata. llmoittaudu mukaan vello.fi/emyry tai
Tiialle p. 050 310 7986. Tervetuloa mukaan!



Retkia tammikuussa

Retki Kaisaniemen kasvitieteelliseen puutarhaan
ke 8.1. Lahto Lilla Karyllista klo 11. Emy tarjoaa
evaaksi banaanin ja valipalakeksin (erityisruoka-
valioita ei huomioida) seka yhteislahtijoille tarvit-
taessa meno-paluumatkan. Ilmainen sisaanpaasy.
Otathan oman juomapullon mukaan. Tapaaminen
puutarhalla klo 12, osoite Kaisaniemenranta 2. Il-
moittaudu ti 7.1. mennessa vello.fi/emyry tai Sand-
ralle p. 050 310 7983.

Kiekko-Espoo vs Lukko ke 22.1. klo 18.30.

Tervetuloa seuraamaan Kiekko-Espoon :#E;;E&
ja Lukon runkosarjaottelua! Paikka: TOIVEl

Espoo Metro Areena, Urheilupuistontie
3, Tapiolan urheilupuisto. Huom! Paikat
ylakatsomossa. Kiekko-Espoo tarjoaa emylaisille

liput! (Lippuja rajoitetusti.) lmoittautuminen: vel-
lo.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Tuleva leiri

Emyn talvileiri jarjestetaan kurssikeskus Velsko-
lassa Espoossa 24.2.-28.2. Majoitumme uudistet-
tuun kartanorakennukseen. Huomioithan, etta
kartanolta on muutaman sadan metrin matka
paarakennuksen ruokalaan.

Leirille lahdemme bussikuljetuksella Lilla Karyl-
lista maanantaina 24.2. aamulla ja paluu leirilta
on perjantaina 28.2. aamupaivalla. Leirilla yovym-
me noin kahden hengen huoneissa ja nautimme
leirikeskuksen henkilokunnan laittamista ruoista.
Ohjelmaa leirilla jarjestavat opiskelijat ja Emyn
tyontekijat. Jos haluat itse ehdottaa tai ohjata jo-
takin ohjelmaa, niin laita siita ennen leiria viestia
espoonmielenterveys@emy.fi. Leirin hinta on 100 €
osallistujalle, Emy tarjoaa loput.

Hae leirille su 2.2. mennessa tayttamalla hakulo-
make netissa emy.fi/leirit. Hakulomakkeita saat
my0s Emyn kohtaamispaikoista ja tyontekijoilta.
Lisatietoja Ullalta p. 050 310 7980. Kaikille mukaan
hakeneille ilmoitamme valinnoista henkilokohtai-
sesti viikolla 6 hakuajan jalkeen.

Vapaaehtoisia kaivataan!

Tule lipaskeradjaksi kunta- ja aluevaaleihin Pieni
ele -vaalikeraykseen! Emy hakee vapaaehtoisia
Pieni ele -vaalikeraykseen kunta- ja aluevaaleihin
vaalipaivana sunnuntaina 13.4.2025 Espooseen. Va-
paaehtoiset tyoskentelevat aanestyspaikalla Pieni
ele -kerayspisteella ja huolehtivat kerayslippaasta.
Lisaksi vapaaehtoiset hymyilevat, tervehtivat ja
kiittavat lahjoittajia. Emyn vapaaehtoiset saa-

vat kiitokseksi ateria- ja matkakorvauksen. Emyn
vastuulla ovat seuraavat aanestyspaikat, koulut:
Lagstadsskola, Mankkaan koulu, Mattlidensskola,
Opinmaki koulukeskus, Meritorin koulu. Ota yhteys
Kaj Jarvisaloon p. 050 552 1049.

Kayta aantasi ja vaikuta. Varsinainen aanestyspai-
va on su 13.4.2025 ja ennakkoaanestys kotimaassa
ke 2.4.- ti 8.4.2025.

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




Emy mahdollistaa!

Avoimia vapaaehtoistehtavia

« Sulkapalloryhman vetajaksi ma klo 17-18

« Ohjaajan pariksi Lilla Karyllin keskustelevaan
teehetkeen

« Ohjaajan pariksi peliryhmaan

« Ohjaajan pariksi epavakaata persoonallisuus-

hairiota sairastavien vertaistukiryhmaan

Ohjaajaksi Emy-chattiin Tukinettiin

Ohjaajaksi Virtuaaliemyn Ystavaryhmaan

Talkoovastaavaksi

Iltapaivapaivystajaksi kohtaamispaikkaan

Ohjaajaksi kuntosalille

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Saaraan

p. 050 312 5192.

Kiinnostaisiko tyotoiminta kahviossa?
Koulutamme tehtaviin, joten aikaisempaa koke-
musta ei tarvitse olla. Tyohon kuuluu leipominen,
kassakoneen kaytto, siisteyden yllapitoa seka
asiakaspalvelua. Jos kiinnostuit, niin varaahan aika
haastatteluun. Ohjaaja Tiia Hachad, p. 050 310 7986
tai tila.hachad@emy:.fi

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
21.1. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilan-
tie 5. Ilmoittautuminen ma 20.1. mennessa: vello.fi/
emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoi-
hin. Ajatuksena vahentaa yksinaisyytta. Mahdolli-
sesti kayda vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa
tai keksia jotain muuta mukavaa ja yhdistavaa.
Vertaiskaverit toimivat toisilleen vapaaehtoisena
matalan kynnyksen vertaistukena - kohtaavat toi-
sensa ihmisena, vertaisena. Jos kiinnostuit, ilmoit-
taudu Virpille p. 050 310 7981.

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

Lyhytterapiaan harjoitusasiakkaaksi. Lyhyttera-
peuttiopiskelijat tarjoavat emylaisille maksutonta
ratkaisukeskeista lyhytterapiaa, joka on voima-
varoihin ja vahvuuksiin keskittyvaa keskustelua.
Painopiste on nykyhetkessa ja tulevaisuudessa:
keskitytaan yksilon vahvuuksiin ja lisataan niita
asioita, jotka ovat hyvin. Ratkaisukeskeinen lyhyt-
terapia sopii esimerkiksi elaman kriisitilanteisiin
tai muihin elaman solmukohtiin, joihin kaipaat
tukea tai uusia nakokulmia. Tiedustelut
virpi.guttorm@emy.fi, p. 050 310 7981.

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

Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia paasy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-
rikohteisiin. Kaikukortti on henkilékohtainen eikd maksa
mitaan. Voit saada Kaikukortin, jos kaytat asiakkaana pal-
veluita sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on
mukana Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa
rahatilanteessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudel-
lisesti tiukilla elaville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat
Emyn tydntekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttamiseen

tarppeja loydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajilta tai ohjaajilta.



Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka
Lilla Karyll

Pappilantie 7, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin klo 9-16.30. Auki 1.1. ja 6.1. klo 12-16.
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. Aukeaa 8.1.

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 1.1. ja 6.1. klo 12-16.
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
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Virtuaaliemy Discordissa
https://emy.fi/emy-discordissa/

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



Tuu messiin! -toiminta

Tuu messiin! -toiminta on nuorille aikuisille
suunnattua positiivista mielenterveytta tukevaa,
osallistavaa ja yhteisollista kohtaamispaikka- ja
ryhmatoimintaa. Mukaan paasee helposti ja matal-
la kynnyksella, halusit sitten tulla ryhmiin paikan
paalle, kohtaamispaikkaan tai Discordiin.

Nuorten aikuisten ryhmatoiminnot loy- ;:Eﬂ:g:[lﬁ

dat ryhmasivuilta merkittyina! 18-32 V.

Messissal - D scoro

Tuu messiin! -Discord on digitaalinen kohtaamis-
paikka Discordissa, jossa voit jutskailla tuttujen tai
tuntemattomien kanssa, pelailla peleja ja osallis-
tua ryhmiin. Discordin kautta saa myos katevasti
kaikki nuorten aikuisten toiminnan viimeisimmat
tiedot. Hyppaa megeen!

KO..!.

"Olotila on kuin nuorisotila niille, jotka tajusivat
vasta taysi-ikaising, etta haluaisivat kdayda nuori-
sotilassa."

Olotila on nuorten aikuisten kohtaamispaikka, jos-
sa voit hengailla, jutella, juoda kahvit tai teet kivan
lautapelin, tai vaikka pelikonsolin aarella. Tai ihan
vaan oleskella sohvan nurkassa.Tervetuloa!

Ma Olotila Ohjaamotalolla 13.1. alkaen.
(Lintuvaarantie 2) klo 15-18
Ke-pe Olotila Valoemyssa 8.1. alkaen.
(Maapallonkatu 8 E-F) klo 16-20

Tammikuun Olotilojen teemakertoja:

+  Olotilan Kaikukorttitsekkaus ke 8.1. klo 18.
Katsotaan yhdessa potentiaalisia retkikohtei-
ta. Tapaamisessa on myos mahdollista saada
Kaikukortti.

Olotilan leffailta to 16.1. klo 18.

Katotaan leffaa ja herkutellaan!

Olotilan kokkailua pe 24.1. klo 16.

Oletko aina halunnut tehda jotain ruokaa,
mutta et osaa? Onko joku ruoka mita kaikkien
pitaisi sun mielesta ehdottomasti kokeilla?
Olotilan kokkailussa paaset toteuttamaan itse-
asi! Tuu megeen!

Ohjaamon Olotilan teemailta 27.1. klo 15-16.
Ohjaamon Olotilan teemakerroilla tehdaan kai-
kenlaista siistia, outoa, uutta! Tai sitten retkeil-
aan, tuu megeen!

Lisatietoja ryhmista ja nuorten toiminnasta voi
kysella aina kun silta tuntuu!

Arttu Poyhtari // p. 050 312 5193
arttu.poyhtari@emy.fi //

Discordissa arttumessis

Messissil -somet

@emymeyssissa @ @



Apua ratkaisukeskeisesta

lyhytterapiasta?

Elama on taynna tilanteita, jotka haastavat mei-
dat tavalla tai toisella. Joskus vastoinkaymiset tai
mielta kuormittavat asiat, kuten stressi, ahdistus,
ihmissuhdeongelmat tai elamanmuutokset, saatta-
vat tuntua liian raskailta kantaa yksin. Juuri tallai-
sissa hetkissa lyhytterapia voi olla erinomainen
apu. Se tarjoaa matalan kynnyksen tukea tilantei-
siin, joissa kaivataan selkeytta, uusia nakokulmia
ja konkreettisia ratkaisuja.

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia on lyhytkestoista
ja tavoitteellista keskustelutukea, jossa keskity-
taan nykyhetkeen ja tulevaisuuteen. Sen tarkoituk-
sena ei ole kaivautua syvalle menneisyyteen, vaan
auttaa sinua loytamaan voimavaroja ja ratkaisuja
tamanhetkisiin haasteisiin. Tyoskentely on kay-
tannonlaheista ja ratkaisukeskeista, ja sen tavoit-
teet maaritellaan yhdessa terapeutin kanssa, aina
sinun tarpeidesi ja tilanteesi mukaan.

Yksi lyhytterapian merkittavista hyodyista on sen
nopeus ja joustavuus. Terapiaprosessi kaynnistyy
nopeasti, eika sen aloittamista tarvitse odottaa
kuukausia. Jo muutaman tapaamisen aikana on
mahdollista saada aikaan merkittavia oivalluksia
ja muutoksia omaan elamaan. Lyhytterapia sopii
monenlaisiin tarpeisiin: se voi auttaa sinua kasit-
telemaan stressia, parantamaan itsetuntemustasi,
vahvistamaan tunnetaitojasi tai tukemaan vaikei-
den paatosten tekemisessa.

Lyhytterapia on suunniteltu arjen tueksi — se ei
vaadi pitkaa sitoutumista, ja sen puitteissa voi-
daan tyoskennella hyvin konkreettisten asioiden
parissa. Esimerkiksi tyouupumus, univaikeudet tai
muut elaman kaytannon haasteet voivat helpot-
tua lyhytterapian avulla, kun saat mahdollisuuden
pysahtya ja jasentaa ajatuksiasi ammattilaisen
tukemana.

Emy tarjoaa mahdollisuuden tavata lyhytterapia-
opiskelijoita maksutta. Jos olet miettinyt, voisiko
lyhytterapia olla sinulle sopiva vaihtoehto, nyt

on loistava hetki tutustua siihen kaytannossa.
Tama on erinomainen tilaisuus saada tukea omiin
elamanhaasteisiisi ilman taloudellisia paineita ja
samalla tutustua lyhytterapian kaytantoihin.

Kysy lisda Virpilta soittamalla p. 050 310 7981 tai
sdhkopostitse virpi.guttorm@emy.fi ja tule roh-
keasti kokeilemaan! Lyhytterapian kautta voit loy-
tdd uusia nakokulmia ja voimavaroja, jotka kan-
tavat sinua eteenpdin kevyemmin ja selkedmmin
askelin. Henkilokohtaiset oivallukset ja pienetkin
askeleet voivat tuoda suuria muutoksia hyvinvoin-
tiisi.




Lansituuli-hankkeen kuulumisia

Uusi vuosi on startannut ja uudet tuulet ovat lah-
teneet puhaltamaan kohti Lohjaa, Vihtia, Inkoota,
Siuntiota ja Kirkkonummea. Ehdimme viime vuo-
den puolella tapaamaan monen monta mahtavaa
ihmista, tutustuimme erilaisiin tiloihin ja loimme
hienoja yhteistyon alkuja. Vastaanotto on ollut
ilahduttavan myonteista ja olemme kiitollisia jo-
kaisesta kohtaamisesta, hyvasta neuvosta, vinkista
ja hoyryavasta kahvikupista, joita olemme vasta
alkaneen matkan varrella saaneet.

Kiitos alueiden kunnille, Lansi-Uudenmaan hyvin-
vointialueelle ja muille yhteistyokumppaneillem-
me, kuten Psykosociala Forbundet rf, Diaconia Vihti
ry ja Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys
Kisu ry, seka kuntien seurakunnille. On mahtavaa
aloittaa uusi vuosi teidan kanssanne!

Ensimmaiset kokoontumiset starttaavat Vihdin
Nummelassa 13.1. yhteistyossa Diaconia Vihdin
kanssa. Nummelassa aloitamme nuorille aikuisille
(18-29 v) suunnatulla avoimella Olkkaritoiminnal-
la. Inkoossa aloitamme Hyvan mielen aamupalan
merkeissa 22.1. Keskustelemme yhdessa Inkoon
vapaa-ajan ohjaajan Pia Hellen seka erikoisasian-
tuntija Eva Roosin kanssa mielen hyvinvoinnista ja
siihen vaikuttavista asioista.

Siuntiossa ja Lohjalla starttaamme piakkoin.
Kirkkonummella Kirkkonummen Seudun Mielen-
terveysyhdistys Kisu ry toimii ja rullaa mukavan
toiminnan seka yhdessa olon parissa. Tulemme
laajentamaan mielenterveytta tukevaa toimintaa
myos nuorille aikuisille suunnatulla toiminnalla,
kunhan vuosi paasee hieman pidemmalle.

Jatkamme verkostoyhteistyotapaamisia yhteistyo-
kumppaneidemme kanssa pitkin hankkeen matkaa.
Pitakaa silmalla sometilejamme @lansituulihanke
Instagramissa seka Lansituuli-hanke Facebookissa.
Tiedotamme tapahtumista somessa seka paikalli-
sesti ilmoitustauluilla. Hankkeen uutiskirje start-
taa pian. Lisaa tietoa hankkeesta seka uutiskirjeen
saat hanna.parikka@emy.fi tai p. 050 310 7988.

Olemme avoimia erilaisille yhteistyon muodoille,
ota yhteytta niin pohditaan, miten voisimme yh-
distaa voimiamme. Mikali haluaisit toimia vapaa-
ehtoisena ryhmanohjaajana, voit olla yhteydessa
allekirjoittaneeseen. Mietitaan yhdessa mika olisi
sinulle sopiva vapaaehtoistehtava.

Onnea uuteen vuoteen ihan jokaiselle, tehdaan
siita yhdessa hyva! Ala jaa yksin!

Hanna Parikka

Toiminnanohjaaja




Vuosi sitten tammikuussa hyva ystavani totesi mi-
nulle etta han hyvin voisi kuvitella etta ilmoittaisin
lahtevani vaellukselle Nepaliin. Tuota pikaa olinkin
jo tayttamassa kapua Nepal -24 tiimin hakuloma-
ketta ja matka kohti seikkailua Kapua-tiimissa
alkoi.

15 hengen tiimin kesken olemme vuoden ajan ta-
vanneet koulutusviikonlopuissa, kuukausittaisissa
Teams-tapaamisssa ja vaihtaneet paivittain kuu-
lumisia what’s upp viestein seka keranneet varoja
vammaisten ja nuorten oikeuksien edistamiseksi
Nepalissa. Jokaisen henkilokohtaisena tavoitteena
on ollut kerata euro per nousumetri eli

5416 €. Varoja on kerrytetty Kapuan lakua myy-
malla, jarjestamalla erilaisia tapahtumia ja tem-
pauksia seka yksityisilla lahjoituksilla. Omaa
kerayspottiani kartutin ohjaamalla pitamani taide-
terapiaryhmien palkkiot tana vuonna keraykseen.
Nepalissa varoilla tuetaan Vaestoliiton, Taksvarkki
ry:n seka Kynnys ry: hankkeita. Kapua tiimiamme
on yhdistanyt seikkailun halun lisaksi toive muut-
taa omalta osaltaan maailmaa. Valmistautumi-
nen matkaan on sisaltanyt varojen keruun lisaksi
kunnonkohotusta. Viikoittaiset porrastreenit ovat
tulleet tutuksi, kesalla ja syksylla kapusin Lapin
tuntureilla ja Sloveniassa.

Marraskuussa toteutui 2,5 viikkoa kestanyt mat-
kamme Nepaliin. Perilla Kathmandussa tutus-
tuimme avustuskohteidemme toimintaan seka
Kathmandun elamaa vilisevaan kaupunkiin seka
vaelsimme Annapurna circuit vuoristovaelluksen
saavuttaen 5416 m huipun.
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Himalajalla matkan teko on hidasta. Vaelluksen al-
kupaahan 1700 m korkeuteen matkasimme lukuisia
tunteja bussissa seka pomppuista tieta jeepeilla.
Vuorilla vaeltaessa aika menettaa merkityksensa,
on vain tama hetki ja seuraava askel. Suurten vuo-
ren syleilylla tuntee oman elamansa pienuuden ja
kohtaa myds mielensa vuoret niita ylos kavuten
hetki kerrallaan. Matkalla tuuli soittaa kulkijalle
kaunista lauluaan ja katse siintaa kaukaisuuteen.

Kapua tiimimme selviytyi huipulle saakka. Ryhma-
henki oli loistava, huumorilla selvittiin kiperista-
kin tilanteista aariolosuhteissa. Kohtasimme yha
korkeammalle vaeltaessamme korkean ilmanalan,
yha vaheneva hapen maara sai hengistymaan, hi-
dastamaan askellusta ja miltei olotilan meditatii-
viseen tilaan. Matkamme aikana tiimimme jasenet
olivat kuka flunssassa ja kuumeessa, kuka ripulissa
tai karsi ruokamyrkytyksen oireista vuorotellen.
Itse sairastuin flunssaan akklimatisointipaivana
Manangissa ja lopulta huiputuspaivani toteutui
mustangilla ratsastaen kolmen tunnin matkan ylos
5416 m korkeuteen. Elamani seikkailu. Kiitos heille
jotka kulkivat kanssani.

Matkan aikana toteutin visuaalista paivakirjaa osa-
na Taiteen maisteritutkintoni gradun taiteellista
osiota. Teoksissani tutkin omaa luontosuhdettani,
ajan, paikan ja matkanteon merkityksia. Taidenayt-
telyni Tama matka -aika hitaissa tunneissa kiinni
on Lapin yliopistolla huhtikuussa seka Richardin-
kadun kirjastossa syyskuussa -25.

Johanna Kdnsala

Toiminnanohjaaja



Valoemy muuttaa!

Nykyisen Valoemyn tilan aika Asunto oy Rovas-
tinkodin kivijalassa, Maapallonkatu 8 E-F, tulee
paatokseen helmikuun lopussa 2025. Tila on
irtisanottu ja kivijalkatiloihin aletaan rakentaa
asuinhuoneistoja. Tama potentiaalisuus on ollut
seuranamme pitkan tovin ja nyt tilanne on aktuali-
soitunut ja ajankohtaistunut. Valoemyn ymparilla-
han on rakentunut jo uusia kerrostaloja.

Valoemyn vuokrasimme kevatkaudella 2018 ja
remppasime sita syyskaudella 2018. Samaan
aikaan Valoemyssa aloitti rempan keskella myos
nuorten aikuisten toiminta. Avajaisia pidimme
tammikuussa 2019 ja kohtaamispaikka ja monen-
lainen ryhmatominta kaynnistyi ja etsi uomiaan.
Korona toki sotki hyvin kaynnistynytta toimintaa
sulkuinen eri jaksoina vuosina 2020-2021. Ilman
rajoituksia pystyimme taas toimimaan noin maa-
liskuusta 2022 eteenpain. Emy on mahdollistanut
Valoemyssa eri paikallisille jarjestoille myos ko-
koontumistilaa.

=2
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Nyt olemme siirtamassa tammi-maaliskuun aikana
vanhan Valoemyn uuteen Valoemyyn Kuitinmaen
aukiolla Kuunkehra 2 toimisto-ja lilkerakennuksen
toiseen kerrokseen. Tila on noin 140 m2 ja siten
jopa hieman isompi kuin nykyinen tila. Tilajarjeste-
lyt tulevat olemaan hyvinkin samanlaiset kuin ny-
kyisessa. Uskoisin, etta liikenteellisesti tila on jopa
paremmin tavoitettavissa muun muassa bussipy-
sakki juuri rakennuksen kohdalla, ehkapa hieman
esteettomampi muun muassa hissi.

Tilaa remppaamme ennen muuttoa. Tiedossa pal-
jon maalausta, lattian pesua ja vahausta, valisei-
nan rakentaminen, keittion siirto, olotilan lattian
paallystaminen laminaatilla ja tietty kalusteiden
muutto uuteen paikkaan.

Olemme iloisia kaikesta talkooavusta ja vapaaeh-
toisista uuden tilan kunnostamisessa ja muutossa.
Vapaaehtoisena talkoisiin ole yhteydessa
toiminnanohjaaja Arttu Poyhtadriin,
arttu.poyhtari@emy.fi, p.050 312 5192,

niin sovitetaan sinulle sopiva homma.

Muuttoterveisin,

Kaj Jarvisalo, toiminnanjohtaja
Arttu Poyhtdri, toiminnanohjaaja



Emylaisten runoja

Autiosaari

Vedet ladmpimadat Ralliota kuluttaa,
taivas sininen yllani kaartuu.
Olen saarellani tanddn yksin,

vilkutan laivalle ohimenevalle,
iloitsen kalasta hyppivdasta.
Aallot nousevat, kasvoihin parskyvat.
Muistot vainaiset nukuttavat.
Hyppdadn ylos pilviin mielissdin,
lenndn linnun lailla.
Moni asia ndyttda ylhadlta pienelta.

Lassi

Tammikuu

Joulun sankari on juhlittu,
Uusi vuosi 2025 korkattu.
Illan hamdra on laskeutunut,

mutta kohta alkaa taas valostua, pdiva paivalta.

On vuoden alku, tammikuu, Reskelld talvea.
Liukkaus pihalla, pimeys, kaamosmasennus.

En tee lupauksia, niitd on turha rikkoa.
On aika toiveita ja kaikkea hyvaa toivoa, joten..

Hyvaa Uutta Vuotta 2025!

Anne Karhu

Lohturuno ujoille

Joskus ujot posket
hehkuvat kultaa,
kukkivat kRosketuksesta,
ujosti ja helldsti
ja luonnollisina.

Illan sylissa
on hyva olla,
onnellisena,
ujona ja luonnollisena
kun ldheisyys lammittad
ja posket punastelevat
hellyydesta.

Kylla ujoRin
saa olla onnellinen,
kantaa sydamessaan
Rultaa edes tuon
pienen hetken verran.

Andy

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi

tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdivén kuun 15. pdivédna!



Emyn ryhmatoiminta

-Vello

. Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit

« ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun

* toimintaan. Vellon kaytossa saat apua tyontekijoil-
. 13, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy osoit-

. teesta www.vello. fi/emyry. llmoittautumalla Vellon

« kautta hyvaksyt tietojesi kasittelyn.

. Lisatietoja Emyn kotisivuilta

. emy.fi/tietosuojaseloste.

- Virtuaaliemy Discordissa

. Discordiin paaset mukaan helposti Emyn koti-
« sivuilta, https://emy.fi/emy-discordissa/
:Joset ole kayttanyt aiemmin Virtuaaliemyd, kay
kirjautumassa Discordissa muutama paivaa ennen
ryhmaa, niin ehdit saada kayttooikeudet.

Maanantai

Talkoot, ei 6.1. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

- 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.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

+  Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu vello.
fi/emyry tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Ystavaryhmat, alkavat 13.1. 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 ystavaryhma (taynna).

Klo 15-16.30. Konstaapelinkatu 1.

Leivontaryhma Valoemyssa klo 10.30-13
alkaa 13.1. Leivotaan yhdessa suolaista
ja makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege).
Ilmoittautuminen viimeistaan edellisena
perjantaina: vello.fi/emyry tai Saaralle
p. 050 312 5192.

" KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 6.1.
Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukas-
sa. 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 13.1. 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. Alkaa

13.1. Ohjaamotalon Olotilassa (Lintu- ::Eﬂ:g:-LLIFE
vaarantie 2) voit pelailla pingista, lau- 18-32 V.

tapeleja, nautiskella kahvista & teesta

ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa

voit myos kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoil-
ta klo 15-16. Teemailta 27.1. Tuu messiin! Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallis-

sa klo 16-17.30, alkaa 13.1. Vesijuostaan, KUUKAUSI-
-jumpataan tai uidaan yhdessa muka- m%gm“

vassa seurassa. Emy tarjoaa tarvittaessa
uintimaksun. Tapaaminen klo 16 Keski-
Espoon uimahallin aulassa, Kaivomestarinniitty 2.
Vastassa vapaaehtoinen Suvi. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

UUSI Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 17-18,
alkaa 13.1. Pelataan yhdessa rentoa mokkisulkista.
Mukaan tarvitset sisakengat ja mukavat liikunta-
vaatteet seka oman juomapullon. Mailan ja pallon
saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittautuminen: vello.
fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 17-
19, alkaa 13.1. 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 Discordis-

sa klo 18.30-20.30. Alkaa 13.1. Vampire: ~ NUORILLE
the Masquerade ryhma on talla hetkella llmfz"i!‘j
taysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat 18-
olethan yhteydessa Arttuun

p. 050 312 5193!

Tiistai

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 vello.fi/emyry
tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.



Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30, alkaa 7.1.
Porinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoi-
tettuja kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa
kahvitellen, rupatellen ja ryhman itsensa suunnit-
teleman ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!

Biljardia Isossa Omenassa klo 11-13,

alkaa 7.1. Espoon seurakunta tarjoaa :#E;lffssil;l
rauhallisen pelitilan Chapplessa. Ilmoit- TOIVEl
tautuminen ma klo 15 mennessa: vello.

fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhma Lilla Karyllissa klo 13-14, KUUKAUSI-

alkaa 14.1. Tervetuloa runoryhmaan! Ryh- KOKOUKSEN
massa voi kirjoittaa itse runoja tai lukea  TOIVE!
muiden tekemia. Ohjaajana vapaaehtoi-

nen Andy. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa 14.1. klo 13.50-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat
ja -kengat. Ohjaajana Kyosti. Ilmoittautuminen pe
10.1. mennessa: vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981. Seuraavat kerrat: 11.2., 11.3. ja 8.4.

UUSI! Vesiliikuntaa Leppavaaran uima-

hallissa klo 15-16.30, alkaa 7.1. Vesijuos- KUUKAUSI-
taan, -jumpataan tai uidaan yhdessa m%g:ﬁ'“

mukavassa seurassa. Jos sinulla on
uimaranneke, ota se mukaan. Emy tar-
joaa tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo 15
Leppdvaaran uimahallin aulassa, Verajapellonkatu
15. Vastassa vapaaehtoinen Helena. Ilmoittautumi-
nen: vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Peliryhma Meriemyssa klo 15-16.30

parittomina viikkoina, alkaa 14.1. Tule IEI!'IJE[II{{I‘:‘LJSSEI;I
mukaan pelailemaan erilaisia lautapele- TOIVE!
ja tai kokoamaan palapeleja. Ohjaajani-
na vapaaehtoiset Merja ja Niina.

NUDRILLE
Nuorten aikuisten kuntosali (18-32v.)  AIKUISILLE
Leppavaarassa klo 16-17, alkaa 71. Tule ~ 18-32V.

mukaan treenaamaan hyvassa porukas-

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

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32v.)  NUDRILLE
Yhteisotalo Espoossa klo 16.30-18.30 AIKUISILLE
parittomina viikkoina, alkaa 28.1. Tule 18-32 V.
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.

Ilon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30, alkaa
14.1. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikil-
le eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan
loytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981.
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Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18, alkaa 7.1.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten
tule rohkeaksi mukaan pelaamaan! Tiedustelut
Kaidelta p. 050 552 1049.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa klo 18-19.30 parillisina
viikkoina, alkaa 7.1. Ryhma kokoontuu luottamuk-
sellisesti keskinaisen vertaistuen ja keskustelun
aarella. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Keskiviikko

Talkoot, 8.1. alkaen. 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 vello.
fi/emyry tai Meriemyyn p. 050 471 7774.
Valoemyn talkoot klo 10. Ilmoittaudu mukaan
vello.fi/emyry tai Tiialle p. 050 310 7986

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa

klo 13-14.30, alkaa 15.1. Vesijuostaan, KUUKAUSI-
-jumpataan tai uidaan yhdessa muka- m%gm“

vassa seurassa. Emy tarjoaa tarvittaessa
uintimaksun. Tapaaminen klo 13 Matin-
kylan uimahallin aulassa, Tynnyritie 6. Vastassa
vapaaehtoiset Valpuri ja Paivi. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30
parittomina viikkoina, alkaa 15.1. Askartelua eri
teemoista kierratysmateriaaleista.

Ystavaryvhma Unelman kammarissa klo 15-17, ei 1.1.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia
ja mielekasta tekemista. Ilmoittautuminen Virpille
p. 050 310 7981.

Keskustelua mielenterveyskuntoutujien toimijuu-
desta yhteiskunnassa Lilla Karyllissa klo 16-17.30

parittomina viikkoina, 15.1 alkaen. Keskusteluryh-

ma mielenterveyteen liittyvista yhteiskunnallisista
asioista. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.



Nuorten aikuisten keskusteluryhma

Discordissa klo 15-17, 8.1. alkaen. Tuu NUORILLE
megeen pelailemaan ja keskustelemaan ~AIKUISILLE
Discordiin aina keskiviikkoisin! Pelit 18-32V.
vaihtelevat eika ole mikaan pakko pelata

vaan voi tulla vaan jutskailemaan ja kattomaan
jonkun striimia. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193
tai Discordista.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa klo 16-17.30
parillisina viikkoina, alkaa 8.1. 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

Valoemyssa klo 16-20, 8.1. alkaen. Oloti- .::Eﬂ:g:-LLIFE
loissa tarjolla erilaisia peleja, perintei-  “yg_agy

sista lautapeleista konsolipeleihin ja VR-

peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta, uusia

tyyppeja ja hyvaa meininkia. Kaikukorttitsekkaus
8.1. Tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Futsalia Storangenin koulussa klo 17-18, alkaa 8.1.
Futsal, myos salijalkapallo tai salifutis, on jalkapal
loa muistuttava palloilulaji, jota pelataan pie-
nemmalla kentalla urheiluhallissa. Rehtorinkuja 4.
Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Torstai

Musaryhma Valoemyssa 30.1. klo 12-

13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa KUUKAUSI-
akustisesti. Valoemyssa on kitara ja kos- KOKOUKSEN
ketinsoitin. Voit ottaa myos oman soitti- ~ TOIVE!
men mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen

Janek. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Virpille
p. 050 310 7981.

Valon maalarit Valoemyssa klo 13-14.30

parillisina viikkoina, alkaa 91. Maalataan gyyxausi-
ja piirretaan omatoimisesti, matalalla  gpKoUKSEN
kynnyksella. Keksitaan yhdessa kerran TOIVE!
teema tai voi myos taiteilla oman idean

mukaan. Ohjaajana vapaaehtoinen Riikka. Tiedus-
telut Virpilta p. 050 310 7981.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa klo 13.30-15
parillisina viikkoina, alkaa 9.1. Tervetuloa keskus-
telemaan kaikesta maan ja taivaan valilla Espoon-
lahden seurakunnan diakonin Taina Leinosen
ohjauksella. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.
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Toimintaryhma Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kaikil-
le avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmas-

sa on vaihtelevaa tekemista, ja samalla IE#E;‘ESSEI;I
voimme tutustua toisiimme. TIIHIH

16.1. Bingo

23.1. Pizzan valmistus *)
30.1. Karaoke

6.2. Musavisa

*) Lakto-ovo-vege. Ilmoittautuminen 21.1. mennes-
sa vello.fi/emyry tai Tiialle p. 050 310 7984.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa klo 14-15,
alkaa 9:1. Let’s talk English! Tervetuloa

juttelemaan mukavassa porukassa eng- IEI!'IJE[II{{I‘:‘LJSSEI;I
lanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen Ja- TOIVE!

nek. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Sahlya Kannusillanmaen liikuntasalissa yhteis-
tyossa Hirviniityn kanssa klo 14-15, alkaa 9.1. Voit
ottaa mukaan oman mailan tai lainata paikan
paalta. Osoite: Kannusillankatu 4. Lisatietoja
Tommilta p. 040 143 4671.

Emy-chat Tukinetissa klo 16-18, alkaa 2.1. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista.
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/
Ohjaajana vapaaehtoinen Mira

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

loemyssa klo 16-20, 9.1. alkaen. Olotilois- NUORILLE
sa tarjolla erilaisia peleja, perinteisista "““;52";‘!:5
lautapeleista konsolipeleihin ja VR- 18-32V.

peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta, uusia

tyyppeja ja hyvaa meininkia. Leffailta on nykyisin

torstaina! Tammikuussa 16.1. Tuu messiin! Lisatie-
toja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukirvhma masentuneille
Lilla Karyllissa klo 17-18.30 parittomina viikkoina,
alkaa 16.1. Keskustelua, tukea ja selviytymiskei-
nojen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Vertaisohjaajana Maaret. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981.

UUSI! Joogaa Lagstadin koulussa klo 19-20, alkaa
9.1. Tervetuloa kaikille sopivaan, rentouttavaan
ja rauhoittavaan iltajoogaan! Pue yllesi mukavat
ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe tai ohut
viltti. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.



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. lltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja
jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

+  Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu vello.
fi/emyry tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Kassaryhma Valoemyssa klo 12-14, alkaa 10.1.
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, alkaa
3.1. 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 13-14.15 JOKA VIIK-
KO, alkaa 24.1. Tervetuloa joogaamaan joko pai-
kan paalle (ESKO Espoon sirkus- ja teatterikoulu,
Pappilantie 2) tai Discordin kautta Virtuaaliemyssa!
Titta ohjaa kuntouttavalla otteella rauhallista joo-
gaa, jossa paaset myos haastamaan itseasi lem-
peasti. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet
paikan paalle, ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Saaralle p. 050 312 5192. (Jos et ole kayttanyt aiem-
min Virtuaaliemya, kay kirjautumassa Discordissa
muutama paivaa ennen ryhmaa, niin ehdit saada
kayttooikeudet.)

Kavelya Lilla Karyllista klo 14-14.45. Kavelya ja
juttelua. Kavelylla mukana myos ihmisystavallinen
Moko-koira 10.1. ja 31.1. Tiedustelut Saaralta

p. 050 312 7987.

Jalkapalloa Laaksolahden hallissa klo 15-16, alkaa
10.1. Pelaaminen on maksutonta ja paaasiana on
hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Ahdistuksesta toipuvien vertaistukiryhma Villa
Apteekissa pe klo 15.30-17 JOKA VIIKKO, alkaa 10.1.
Keskustelua ja vinkkeja ahdistuksen ymmartami-
seen ja hyvaksymiseen, seka oman tien loytami-
seen kohti toipumista. Vertaisohjaajina Nico ja
Kirsikka. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa klo 16-
17, alkaa 10.1. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannu-
sillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannusil-
lankatu 4. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

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

loemyssa klo 16-20, 10.1. alkaen. Olo- NUORILLE
tiloissa tarjolla erilaisia peleja, perin- i::ﬂg"#E

teisista lautapeleista konsolipeleihin
ja VR-peleihin. Tarjolla kahvia ja teeta,
uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia. Kokkaus siirtyy
perjantaille! Tammikuussa 24.1. Tuu messiin! Lisa-
tietoja Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 4.1. 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. Kuukau-
sikokoukseen ovat kaikki tervetulleita, ei edellyta
Emyn jasenyytta. Tiedustelut Virpilta p. 050 310
7981. Seuraava kokous 1.2.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 4.1. klo 14.15-15.15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taph-
tumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981. Seuraava kerta
1.2.

Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjestal




Koulutuksia ja kursseja

MTKL:n kursseja

Haku naille kursseille Mielenterveyden keskusliiton

tapahtumakalenterin kautta, joka loytyy osoitteesta:
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurs-

sit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

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!

Vinkkeja Haikuja toipumiselle -tyokirjan kayttoon
yhdistyksissa

Syksyn kulttuurikampanjassa, Haikuja toipumi-
selle, kuvatattiin luontoa ja kirjoitettiin haikuja.
Saimme runsaasti toinen toistaan upeampia ja
koskettavampia haikuja ja kuvia, joista koostettiin
tyokirja nimelta Haikuja toipumiseen.

Tule kuulemaan miten voit kayttaa tyokirjaa omas-
sa yhdistyksessasi eri ryhmissa tai perusta jopa
oma Haikuja toipumiseen -ryhma yhdistykseesi
ensi kevaaksi. Jos tyokirja kiilnnostaa omaan kayt-
toon, niin olet myos tervetullut kuulemaan, miten
paaset alkuun.

I1lmoittaudu

@

Paikka: Teams

Ajankohta: 20.1.

Kellonaika: 13.00-14.00

Ilmoittautumisaika: 18.1.2025 mennessa.
Lisatietoja antaa

Nina Tuittu 040 723 8682, nina.tuittu@mtkL.fi
Jarjestaja: Mielenterveyden keskusliitto ry

Ohjaaja: Nina Tuittu, Mielenterveyden keskusliitto
Kenelle: Yhdistyksen ryhmanohjaajille ja myos
kaikille yhdistyksen jasenille, jotka haluavat itse-
naisesti ottaa tyokirjan kayttoonsa.

Ilmoittaudu mukaan: 18.1. mennessa. Saat osallis-
tumislinkin sahkopostiisi tapahtumapaivan aamu-
na.

Vuoden 2025 kurssikalenteri
ilmestyy vuoden alussa osoitteessa:

https://www.mtkL.fi/toimintamme/tapah-
tumat-kurssit-koulutukset/tapahtumaka-

lenteri/
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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. Huom! Tammikuussa aukiolossa saattaa
olla muutoksia, tarkistathan ajankohtaisen tiedon soittamalla tai kotisivuilta!

Kahvila on avoinna paivittain ja puuroa on tarjolla kahtena paivana viikossa, maa-
nantaisin ja perjantaisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. Ruokajakelua on =y 4
kaksi kertaa viikossa, tiistaisin ja perjantaisin alkaen aamusta ja jatkuen niin kauan ‘V—v
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 1.1. & 6.1.
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 e N
. e . Loyda lahimmat
tiedot eri toimijoiden tarjoamasta ruokajakelut ja

avusta. yhteisruokailut

Kay tutustumassa palveluun!
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