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

Yhdistyksen jasenyys

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

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

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

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

Toiminnanjohtaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja
Toiminnanohjaaja

Kaj Jarvisalo
Virpi Guttorm
Arttu Poyhtari
Tiina Pajula

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

Ohjaaja Saara Arkimo p.0503125192 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050310 7984 eeva.leinonen@emy fi
Ohjaaja Minna Kettunen p. 0503107983 minna.kettunen@emy fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 0503107986 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja Heli Nieminen p. 050310 7987 heli.nieminen@emy.fi
Jarjestotyontekija Jouni Laakkonen

Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka Kohtaamispaikka ja

Lilla Karyll Meriemy ryhmatila Valoemy

Pappilantie 7, Espoon keskus
p. 050310 7985
Auki arkisin klo 9-16.30

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puu-
huvila aivan Espoon keskuksen sy-
damessa. Lillasta 16ytyy muun mu-
assa asiakastietokone, pdivan lehtia,
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan
ylékerrasta |0ytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bandihuone.

Merenkaynti 3, Kivenlahti
p.0504717774

Auki arkisin klo 9-15
Meriemy sijaitsee kavelymatkan
padssa Kivenlahden merellisista
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kavelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan pai-
van lehti kahvikupillisen aarella ja
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin
ryhmiin.

Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p.0503125193
Auki ma klo 10-14 ja to-pe klo 10-14

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssa on pal-
jon ryhmatoimintaa- ja tiloja, mutta
my0s avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja
paivan lehdet. Valoemyssa on myds
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina
perinteisista peleista konsoleihin ja
VR-peleihin.
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EMY-tiedote 5/2023

Palaute: tiedote@emy.fi p. 050 312 5193

Julkaisija: Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry
Y-tunnus: 0678820-6

EMY ry, Pappilantie 7, 02770 Espoo espoonmielenter-
veys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan internet-osoit-
teessa www.emy.fi/emy-tiedote

Emyn 16ydat myds Facebookista ja Instagramistal!
Vastaava toimittaja: Arttu Poyhtari,

Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

Tilaushinta: Emy ry:n jasenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Imestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa
edeltavan kuukauden puolivéliin mennessa sahko-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Eija Partti

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

Emyn kuulumisia
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Toukokuu ja kevit on taalla! Pyorailykausi on alkanut
ja melkeinpa kaikki lumetkin jo sulaneet renkaiden
alta. Itse olen kovin innoissani aina tasta kevaisesta
pyordilykauden aloittamisesta ja sen mukana tulevasta
ylimaardisesta arkiliikunnasta. Tydmatka taittuu muka-
vasti pyoralld, maisemia on kiva katsella ja samalla voi
kuunnella, vaikka danikirjaa tai podcastia, jos luonnon
ja kaupungin danet eivat miellyta. Pyoraillessa tulee
my®ds havainnoitua kevatta ja kesan tuloa paljon aktiivi-
semmin kuin auton ratista.

Kevat nakyy Emynkin toiminnassa, muun muassa eri-
laisten luonto- ja kaupunkiretkien seka ulkoilmatapah-
tumien muodossa. Retkia tehddaan Hameenlinnan eri
museoihin, Nuuksion kansallispuistoon, kulttuurikoh-
teisiin Helsingissa ja ihan lahelle, Olarin Iahiluontoon.
Kevatkauden ensimmainen, tai kesankin, tapahtuma
on tuttu Selvasti kivaa!, jonka Emy jarjestaa yhdessa
Askeleen kanssa. Tapahtuma on omasta mielestani aina
selked kesan merkki, enka nyt muista yhtakaan kertaa
etta sita olisi peruttu sateen alta, vaan aurinko on aina
paistanut pilvettomalta taivaalta.

Toukokuussa myds moni ryhma jaa kesatauolle ja
jatkaa syksyll3, siina missa muutama kesaryhma alkaa
jo nyt. Kesalla on tarjolla kuitenkin monenlaista muuta,
kuten puutarhatoimintaa, mahdollisuus pelailla ulkope-
leja Lilla Karyllin pihamaalla ja my6s monet kesaryhmat
joita jarjestamme.

Tassa tiedotteessa alkaa myds meitd Emyn tyontekijoita
esitteleva juttusarja. Esittelyt aloittaa tietysti toimin-
nanjohtajamme Kaj Jarvisalo, tai Kaide, joka kertoo
omasta Emy-historiastaan. Lue Kaiden juttu sivulta 10!

Allekirjoittanut toivottaa teidat kaikki tervetulleiksi
Emyn kevattoimintaan ja kohtaamispaikkoihin. Toivot-
tavasti naemme pian!

raT

Arttu
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Saako tiedotteen postittaa sinulle jatkossa
nitomatta?

Tiedote on tdhdn saakka postitettu jdsenille kotiin
taitettuna ja kiinni nidottuna. Kesdkuusta alkaen
tiedote postitetaan nitomatta.

limoita Artulle, jos kuitenkin haluat tiedotteen jatkos-
sakin nidottuna: arttu.poyhtari@emy.fi,
p-0503125193.

Tapahtumia toukokuussa

Laurean opiskelijoiden ohjaamia teemakertoja
Olotiloissa (18-32 v.) 4.5. ja 11.5.

Pako- ja seikkailupeleja Valoemyssa to 4.5. klo 17-20.
Laurea-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat
Elina, Elli ja Niina haastavat Valoemyn kavijoita lauta-
pelimuotoisiin pako- ja seikkailupeleihin. Tervetuloa
selvittamaan, mihin nokkeluutesi ja kekselidisyytesi
riittavat!

Kevatbingo valokuvaten Valoemyssa 11.5. klo 17-20.
Laurea-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat
Elina, Elli ja Niina jarjestavat bingon, jossa bongataan
kevaan merkkeja valokuvaten joko yksin tai ryhmissa.
Kevatbingossa paaset heittdytymaan ja kayttamaan
mielikuvitustasi. Tervetuloa ulkoilemaan ja |6ytamaan
luovuutesi!

Lisatietoja Artulta p. 050312 5193.

Kokemusasiantuntija Eijan puheenvuoro ja kahvit ti
9.5. Lilla Karyllissa klo 13-14.30. Eijan polku: Oma-
kohtaisia kokemuksia eldmasta, selviytymisesta, masen-
tumisesta ja toipumisesta. Tarina ja keskustelua siita.
Kahvitarjoilu ja pientd purtavaa. Tervetuloa mukaan!

Emyn vapaaehtoisten virkistys Meriemyssa ke 10.5.
klo 16-18.

Kiitos aktiivisille vapaaehtoisillemme! Lampimasti ter-
vetuloa vertaistapaamiseen, jossa tarjolla pienta suo-
laista ja makeaa. Logoterapeutti Maarit Niemela alustaa
teemasta "Toivo voimavarana" limoittautuminen ma
8.5. mennessa Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Espoo-info Meriemyssa pe 12.5. klo 13-14.30 ja Lilla
Karyllissa ti 16.5. klo 13-14.30. Espoo-info tarjoaa:
Neuvontaa Espoon kaupungin palveluista ja tapahtu-
mista.

Neuvontaa yhteistykumppaneiden, kuten Kelan,
Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueen ja HSL:n (Helsin-
gin seudun liikenteen) palveluista.

Digitukea eli apua verkkopalvelujen kaytt66n esimer-
kiksi, kun olet tekemassa hakemusta jonkin viranomai-
sen sahkoisen asioinnin palvelussa.

Mahdollisuuden jattaa Espoon kaupunagille, Lansi-
Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle osoitettua
postia.

Martta-ruokakursseja touko-kesakuussa.

Ti 16.5. Vdlipaloja Meriemyn toimintaryhmassa klo 13-
14.30. lImoittaudu ma 15.5. mennessa.

Ke 17.5. Sesongin mukaista kotiruokaa Valoemyn tal-
koissa klo 10-13. [Imoittaudu ma 15.5. mennessa.

To 1.6. Sesongin mukaista kotiruokaa Lilla Karyllin tal-
koissa klo 10-13. [Imoittaudu ti 30.5. mennessa.
lImoittautumiset Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.
llImoita samalla ruokarajoitteesi.

Selvasti kivaa! -tapahtuma Pappilantien pihamaalla
ti 23.5. klo 10-14. Tule mukaan kesdkauden startta-
vaan Selvasti kivaa! -tapahtumaan jonka Emy ja Askel
jarjestavat yhdessa. Tarjolla elavaa musiikkia, grilliherk-
kuja, kesdisia pihapeleja ja mukavaa seuraa. Lisatietoja
Artulta p. 050 312 5193.

Linnunponttotalkoot to 25.5. klo 9.30-15.  Kuukausi-

Kunnostetaan porukalla Emyn linnunpént- kokouksen

toja ja tehdaan uusia! Osallistujille tarjotaan toivel

talkoolounas. Ohjaajaina Reijo ja Jouni.

lImoittaudu ke 24.5. mennessa Vellossa tai

Virpille p. 050 310 7981. limoita samalla

ruokarajoitteesi.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe Kuukausi-

26.5. klo 10-13. Kuun viimeisena perjan- kﬂituo_ukrn
1V

taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli
tehddan yhdessa hyvaa ruokaa, syddaan ja
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassa!
lImoittaudu talkoisiin Vellossa tai Eevalle

p. 050 310 7984.

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 26.5. klo Kuukausi-
13-15. Ja taas jammataan! Tule mukaan kﬂkwkrn
Loiw

viettamdan mukavaa aikaa musiikin ja tans-
sin merkeissa. Lisatietoja Tiialta
p. 050 310 7986.



Retkia toukokuussa

Retki Amos Rexiin ke 3.5. Yhteislahto Kunkansi-
Valoemysta klo 13.45. Tapaaminen Amos kﬂkwﬁen
Loiwv

Rexin aulassa klo 15. Vapaaehtoinen Tuula
ottaa vastaan ja antaa liput. Emy tarjoaa yh-
teislahtijoille tarvittaessa menomatkan mat-
kalipun. Sitovat ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille

p. 050310 7981 ti 2.5. mennessa, maksuttomia lippuja
on rajallinen maara.

Retki Kiasmaan pe 5.5. Yhteisldhto Va- Kuukausi-
loemysta klo 13. Tapaaminen Kiasmassa kokwk:;en
Loiw

paasisaankaynnin luona aulassa klo 14. Ki-
asmaan maksuton sisddnpadsy. Emy tarjoaa
tarvittaessa menomatkan liput. lImoittautu-
miset Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kevatretki lahiluontoon ma 8.5. klo 14 Valoemysta.
Kokoonnumme Valoemyyn, josta lahdemme Keskus-
puiston ldhiluontoon havainnoimaan yhdessa kevaista
luontoa. Pukeuduthan sadan mukaan. Tervetuloa!

Retki Nuuksioon 21.5. klo 12 Lilla Karyllis-  Kyukausi-
ta. llmoittaudu Vellossa tai Saaralle (050 312  kokouksen
toivel

5192) 18.5. mennessa. Emy tarjoaa yhteis-
lahtijoille bussilipun tarvittaessa. Yhteislahto
Lilla Karyllista klo 12. Jos tulet paikalle omal-
la kyydilla tavataan Nuuksion Haltian luontokeskuksen
edessa klo 12.50. Retken aikataulu:

Kavely luontopolulla 13-14

Lounas omakustanteisesti Ravintola Haltiassa (19,90 €)
klo 14-15. Vaihtoehtoisesti omien evadiden syonti luon-
tokeskuksen Kodassa. Huom! Ota omat evaat ja juoma
mukaan!

Nayttelykierros Haltiassa 14-16. Emyn ryhmalle mak-
suton sisaanpaasy. Jos sinulla on Kaikukortti, ota se
mukaan.

Paluu Espoon keskukseen bussilla 245.

Mukana sosionomiopiskelijat Saara, Wilma, Katariina.

Retki Musiikkitaloon sinfoniaorkesterin Kuukausi-
kenraaliharjoitukseen pe 26.5. klo 9.30. kokwk:;en
Loiw

Helsingin Kaupunginorkesterin juhlakon-
sertissa kuullaan tasmalleen sama ohjelma
kuin 140 vuotta sitten Filharmonisen seuran
orkesterin ensimmaisessa konsertissa. Osoite: Man-
nerheimintie 13 A, kokoontuminen Mannerheimintien
oven sisdankdynnin luona ylatasanteella. (Paikalle
tultava tdsmadillisesti, myohdstyneendi ei pddse kon-
serttiin.) Yleis6ssa on oltava ehdoton hiljaisuus koko
harjoituksen ajan. Maksuton paasy emylaisille, paikkoja
vain 5 kpl. Sitovat ilmoittautumiset 25.5. klo 16 men-
nessa Vellossa tai Virpille p. 050310 7981. Ei yhteislah-
t0a. Vapaaliput jarjesti ja Musiikkitalossa ottaa vastaan
vapaaehtoinen Tuula.
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Retki Amos Andersonin kotimuseoon la 27.5. klo
14. Tapaaminen klo 13.50 kotimuseon edessa, Yrjon-
katu 27. Emylaisille maksuton sisdanpaasy. Vapaaliput
jarjesti ja paikalla ottaa vastaan vapaaehtoinen Tuula. Ei
yhteislahtoa. lImoittaudu pe 26.5. mennessa Vellossa tai
Virpille p. 050 310 7981.

Retki panssarimuseoon ti 6.6. Ldhto Lilla Karyllista
klo 9.30, paluu noin klo 15. Lahde mukaan kesaiselle
museokierrokselle Hdmeenlinnaan! Panssarimuseon
lisaksi kdymme museo Militariassa. Reissussa mukana
kaveleva historiatietopankkimme Tomi ja kuskina Arttu.
Omavastuu 15 €, johon sisaltyy museolippu, matka ja
lounas. Hae mukaan Vellossa tai Artun kautta
p.0503125193.

Kalastusretki Linloon saarelle 9.6. Lahto Lilla Karyl-
listta klo 10, paluu noin klo 16. Lahde mukaan kalas-
tamaan ja nauttimaan kesaisesta Linloon saaresta
uimisen, oleilun ja grillaamisen parissa. Vetdjina Tomi ja
Arttu. Hae mukaan Vellossa tai Artun kautta
p.0503125193.

Uusia ryhmia

ja kursseja

MINA OLEN -taidepaja mielenterveyskuntoutuijille.
Tervetuloa omaelamakerralliseen taidepajaan, jossa
yhdistellaan eri taidemuotoja: kirjoittamista, kuvallista
tyoskentelya ja improvisaatiota. Ryhman paatteeksi
tekstit kootaan yhteen ja niista tuotetaan esitys syksylle
2023. Ryhma kokoontuu Villa Apteekissa, Pappilantie 5:
la 27.5.,su 28.5. ja su 11.6. klo 14-17.00. Ryhma on mak-
suton ja avoin kaikille. Lisatietoja Millalta: milla.enroth@
hotmail.com 040 360 0628. Iimoittautuminen Vellossa
tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhma Lilla Karyllissa ti klo 13- Kuukasi-
14, alkaa 16.5. Tervetuloa runoryhmaan! kokouksen
Ryhmissa voi kirjoittaa itse runoja tai lukea loivel
muiden tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.
Kesamaalausryhmad Lilla Karyllissa ti klo  Kuukausi-
14-15.30, alkaa 16.5. Maalataan omatoi- kﬂtuwkgn
1V

misesti, matalalla kynnyksella. Keksitaan
yhdessa kerran teema tai voi myds maalata
oman idean mukaan. Mukana vapaaehtoiset
Janek ja Ritva.
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Talkoot
Ei1.5.ja 18.5.

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

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

+  Meriemyssa ma, ke ja pe klo 10-13.

«  Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

lImoittaudu talkoisiin klo 9 mennessa vello.fi/femyry tai
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050
3107985, Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310
7987). Tulethan talkoisiin vain terveena.

Kohtaamispaikat
Kohtaamispaikat kiinni 1.5. ja 18.5.

«  Lilla Karyll on auki arkisin klo 9-16.30.
+  Meriemy on auki arkisin klo 9-15.
«  Valoemy auki ma klo 10-14 ja to-pe 10-14,

Kohtaamispaikat ovat auki arkipaivisin, eivat
arkipyhina.

Kohtaamispaikkojen viikonloppupdivystykset:

+  Meriemy auki lauantaisin 12-16
« Lilla Karyll auki sunnuntaisin 12-16

Varmista aina kohtaamispaikkaan soittamalla etta
paivystdja on paikallal

HFENENEEEE I I R R I R RN N o
Tule mukaan kehittamaan Emya!

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 6.5. klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.
Kokous toukokuussa la 3.6.

Kaikukorttiryhma kuukausikokouksen jilkeen Me-
riemyssa klo 14-15.

Emy mahdollistaa!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti
23.5. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. lImoit-
taudu mukaan ma 22.5. mennessa Vellossa tai Saaralle
p.0503125192.

Kannettava tietokone lainaan Emysta?

Emysta voit saada lapparin lainaksi. Koneissa ei kaytto-
jarjestelman lisaksi muita maksullisia ohjelmia eika mu-
kana tule internet-yhteytta. Tiedustelut: Kaj Jarvisalo
kaj.jarvisalo@emy.fitai p.050 552 1049.

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

Yhdistamme ihmisia 2-4 henkilon kaveriporukoihin.
Ajatuksena vahentaa yksindisyytta. Mahdollisesti kdyda
vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessa tai keksia jotain
muuta mukavaa ja yhdistavaa. Vertaiskaverit toimivat
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena - kohtaavat toisensa ihmisend, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

Kiinnostaako vapaaehtoistyo?

Avoimia vapaaehtoistehtavia

+  Meriemyn lauantaipaivystaja klo 12-16

+ Lilla Karyllin sunnuntaipaivystaja klo 12-16

«  Ryhmaénohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sahlyyn tai
sulkapalloon

+  Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi

« Pihatoita Lilla Karyllissa

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

« Ruotsin tai venajan kielen keskusteluryhman
ohjaaja

« Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmaan

« Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-
seen

«  Ohjaajaksi kulttuuriretkille

«  Ohjaajaksi luontoretkelle

+  Ohjaajaksi roolipeliryhmaan

+  Emyn somepaivitysten teko

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin p. 050 310 7981.



Messissal - Dscoro

Tuu messiint -toiminmalla on myss oma Piscord-pal-
velin, joune Vol tulla henaailemaan, tutustumanm
Tyyppeihin, kurkkamaan untiskirjeen ja somepai-
Vityksia seka nakemdaan helposti kaikki tulevat
hommelit.

Tarjolla on myss ryhmia, kiveja tyyppeja Ja matala
kynnys. Mukaan padset skawaamalla allaolevan
koodin,

Nahdaan ja kuullaam!

Messissal - somet

Nuortew aikuisten toiminnan kuulumisia voit
seurailla myss erilaisista sosiaalisista medicistal
Nzista voit kayda kurkkaamassa wilta paikat ja
ihmiset nayttavat!

Klikkaa somet seurantaan!

@emymeyssissa |@|

Tuu messiin! - toiminta

) 000000 00000000000000000000000000000¢

nuorille aikuisille

K . :

* Ma Olotila Ohjoovnotolotla 15-18
* Ke-pe Olotila Valoewyssd 16-20

Tounkokuussa Olotiloissa on kaikenmoista tarjollal
Laurean opiskelijat tulevat ohjaamaan erilaisia
teemakertoia 4.5, ja 11.5., naista loydat lisatieto-
Ja sivalta 4.

Olotilassa katsellaon leffaa 10.5. siing klo 1% al-
kaew. Leffaa voi ehdottan etukiteen ja myss ihaun
viime wetreille saakka, danestetadn sitten etta
mita katsotaan!

Kokkailua on luvassa 25.5. Ruoka valitaam klo 16 ja
kanppaan lahdetadan siina 16.30. Jos haluat vai-
kuttaa ruckalajiv +ai ilmoittaa omia rucka-aineal-
lerajoitasi, tule siis paikalle viimeistadan klo 16!

Torstain Olotiloissa on  wormaalin - toimintakat
taunksen lisdksi tarjolla myss Tommym ohjaama +ai-
depiiri neukkarissa. Tommylla ou erilaisia teemoja,
tekniikolita ja wmateriaaleya tarjolla, tun messiiv ko-
keilemaau!

Ndidew lisdksi Olotiloissa on tarjolla normaalit +oi-
minnot, kuten lautapelit, hauskat keskustelut,
mahdolliset AL-leikit +tai wyt kevian ja ehka ke-
sankin saapuessa myss ulkopelit kuten molkky.

Ndahdaan siis Olotiloissal

e,

Lisatietoja ryhmista ja nunorten toiminnasta voi
kysella aina kun silta tuvtuanl

Arttu Poyhtari /[ p. 050 312 5193
arttupoyhtaridemyfi /| arttumessis#72p4




Puutarhan kuulumisia
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Heit taas teitille!

Nyt kun tata juttua lueskelet lie paperiversiolta tai
naytolta, niin puutarhalla on kaiketi jo kuhina kaynnis-
sa. Vield tata kirjoittaessani ei ihan kesalta nayta, mutta
paljon jo lupailee; hankea katoaa ja sinivuokotkin
kohottelevat kohti auerta.

Kovin jo mieli tekisi muhentelemaan multaa ja istutta-
maan taimia, voi voi miten sormet jo syyhyaisivat, mut-
ta eihan vield ole aika. Maa routii ja puutarhalaiset ovat
mukana muissa puuhissa. Tassa tama allekirjottanut
viettda viimeisia haikeitakin hetkia nyt taalla Lilla Karyl-
lissa ja huomenna Meriemyssa talkoiden ja keskustelu-
jen parissa. Tanadan myos nden viimeisia kertoja Emyn
opiskelijoita Pdivid, Anitaa ja Kaisaa. Meilla on ollut
monenmonta hienoa hetkead ja iloista paivaa yhdessa
kavididen kanssa. Kiitokset teille! Ihania olette!

Puutarhasta

Laurea-ammattikorkeakoulun opinndytety6na on tehty
kuvaus Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry:n sosiaa-
lisessa ja terapeuttisessa puutarhatoiminnassa kayte-
tyista harjoituksista. Kehittamistyon tuotos "Puutarha-
avusteisen intervention harjoituksia" on visuaalinen ja
selked kuvaus puutarhatoiminnan harjoituksista. Ku-
vaus koostuu teoriasta, EMY ry:n puutarhatoiminnan
lahtokohdista seka yksildidyista puutarhatoiminnan
harjoituksien kuvauksista. On huomioitava, etta jokai-
nen harjoitus on osa laajempaa kokonaisuutta. Ryhma,
ryhman koko, ohjaaja, ohjaajan ohjaustyyli, paivarytmi,
ohjauksen ohjaaja-keskeisyyden rytmittaminen, osallis-
tumispaivan pituus ja tiheys kaikki vaikuttavat omalta
osaltaan harjoitusten luonteeseen, toteutustapaan ja
esiintyvyyteen. Keskeista jokaisessa harjoituksessa on
rauhoittuminen, keskittyminen ja kiireettémyys. Lisaksi
osallistujia kannustetaan yhteisty6hon ja jokaista osal-
listujaa pyritdan huomioimaan ja arvostamaan osallis-
tujana seka harjoitusten tekijana.

Puutarhatoiminnan harjoituksien
ominaisuuksia

se on merkityksellinen

se on kiinnostava

mahdollistaa vastuunoton

edellyttaa osallistujan osallistumista

vaatimukset ovat tasapainossa osallistujien kykyjen
kanssa

harjoituksella on selkea alku ja loppu

Tanakin kesana tulee varmasti myds mukavia aurinkoi-
sia paivia ja mahtavia hetkia kasvimaalaisten kanssa.
Kuokkijoita on jo kasassa aivan kiitettavasti, mutta mu-
kaankin viela mahtuu. Ja mitadnhan kummaa ei tarvitse
tietad tasta touhusta; sehan piisaa, etta tykkaa kesasta,
ihmisistd ja luonnosta. Kannattaa myos vilkaista edel-
lisista tiedotteista puutarha-juttuja jos tammaoinen
touhu tuntuu houkuttelevalta. Niitahan 16ytyy Emyn
kotisivuilta eli emy.fi.

Eli otapa siis yhteyttd minuun, tule juttelemaan, laita
meilia tai pirauta!

Kirjoitteli:
Kasvimaaohjaaja Minna
minna.kettunen@emy.fi
p. 0503107 983

Puutarhatoiminta on vaikuttavaa

Ryhmdmuotoisessa puutarhanhoidossa yhdistyvat
sosiaalinen yhteys muihin osallistujiin, osallistujien
henkil6kohtainen kasvu, osallistujien itsepystyvyyden
lisddntyminen toimin-tojen suorittamisen kautta, fyy-
sisen aktiivisuuden kasvu, jolla on yhteyksida myods hen-
kiseen hyvinvointiin. Luonnon korjaavien kokemusten
kautta mahdollistuu toipuminen seka mielenterveyden
parantuminen lisdamalla kykya rauhoittua ja palautua.

Kirjoittanut
Tarja Peltonen

Tarjan opinndytetyén ldyddt Emyn
nettisivuilta, Yhdistys ja yhteystiedot -osiosta.




Aitienpdivd

Hiljainen aamu
rastas ja sinivuokko,
pdivdisi sinun.

Tervehtii aamu
Idmpimin ajatuksin
pdivdd sunnuntain.

Vuodet vieriviit,
eldmd on kallista,
kultaa niittyjen.

Muistin arvosi,
aikaa valkovuokkojen,
kukkiva kiitos.

Lauseen kirjoitin,
sdvelin kiitollisin.
Olet arvokas.

Andy

Valon kutsussa

Valo vapautti
ajatukset juoksemaan
tanssiin vapauden,

kutsuun eldmdin,
kun kevdit taas kiirehtii
askelin valssin.

Kevdit on valssi
kutsuva mahdollisuus,
keinuva scivel.

Valon kutsussa
juhlimme siis kaksistaan,
kevdt ja mind.

Valoni vakaa,
tunteeni aurinkoinen,
taas kuulen laulun.

Astun polulle
varjoista ja vapaudun.
Kevdit on minun.

Andy

Emyldisten runoja

Kultainen keviit

Ldmpd on opas,
tie kultainen jolle kéyn,
askel huomiseen.

Kultainen aamu,
korkealla kukkiva
toukokuun Lilja.

Pajunkissoista
se kevddksi aukeaa,
askelin pienin.

Puronvarsille
kuohuiksi solisemaan,
kierrossa vuoden.

Siivin perhosen,
kurkiauraa katsoman,
lauluun raikkaaseen.
Siihen musiikkiin,
sdveliin sinivuokon,
kuulun itsekkin.
Kultainen keviit

Andy

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Léihetd ne meille viimeistdidn
edeltdvén kuun 15. pdivéna!



Tyontekijat tutuiksi:
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Kaide

Emyn kuukausittain ilmestyvassa tiedotteessa esitte-
lemme sddnndllisesti Emyssa aloittavat harjoittelijat

ja opiskelijat. Emyn tyontekijat nakyvat tiedotteen
kakkossivulla yhteystiedoissa — ja toivottavasti mo-

nin tavoin toiminnan arjessa kuka missakin. Pitdisiko
tyontekijoiden tulla tutuiksi ja esille my6s? Aiheellinen
huomio. Avaan esittdytymiskierroksen ja seuraavina
kuukausina putkahtavat tyontekijat vuorotellen tutuik-
si.

OO

Toimin Emyssa toiminnanjohtajana. Yksi harjoittelija
kysyi, ettéd mitd toiminnanjohtaja tekee tai mika on
toimenkuva ja ehkapa kavijatkin voivat tata ihmetella.
Henkilo putkahtaa Lilla Karyllissa talkoolounaalle, mut-
ta mita se nakymattomissa sielld Villa Apteekissa oikein
puuhaa! Aivan varteenotettava kysymys.
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Emyn kaltaisessa matalankynnyksen toiminnassa
hierarkia on hyvin matala - horisontaalinen. Olen ldsna
monissa arjen jutuissa, ryhmissa kuten fudiksessa ja
sahlyssd, hankinnoissa, tapahtumien jarjestelyissa ja
koordinoinnissa. Taustalla mahdollistan Emyn toimin-
nan toteutumisen. Rahoituksen avustuksineen, jotta
arjen toiminta kaikkine monimuotoisine juttuina on
ylipdansa toteutettavissa ja maksettavissa: kohtaamis-
paikat, ryhmat, leirit jne.

O

Emya voisi tietyssa mielessa kuvitella monialaisena
konsernina, joka koostuu useista palikoista: Terassikah-
vio, Kauklahden puutarha, kohtaamispaikat, ryhmat,
nuorten toiminta, olotila Ohjaamotalossa, Raitin Pysak-
ki, eri kumppanuusverkostot ja niiden koordinoiminen.
Tama kaikki holistisena, kokonaisvaltaisena nakemyk-
send edistad kohderyhmamme hyvinvointia.

Emyssa taloushallintoa ei ole ulkoistettu, joten pitkalti
olen Emyn taloushallinto. Lasken ja maksan palkat,
laskut, palkkatuen hakemukset, tilitykset yms. Yritan
elaa samaan aikaan menneisyydessd, nykyhetkessa ja
jopa kurkata hieman tulevaisuuteen. Toimintaymparis-
t6 on koko ajan jatkuvassa muutoksessa viimeisimpana
tama siirtyma Lansi-Uudenmaan hyvinvointialueeseen.
Johdan toimintaa ja koordinoin Emyn kymmenen tyon-
tekijan tyoyhteisoa. Emylld on hyva tyoyhteiso, paljon
juttelen tyontekijoiden kanssa, pohdin eri juttuja ja
ratkaisuja, toki tassa HR-toiminnassa (human resources)
on paljolti petrattavaa samoin kuin kaikessa muussa-
kin.

OO

Toimin Emyn hallituksen kokouksien ja esityslistojen
valmistelijana yhdessa puheenjohtajan kanssa. Toimin
hallituksen paatoksien toimeenpanijana. Koronapan-
demia leimautui digiloikkana, kavijoille tama nakyi
erilaisina etatoimintoina. Tyontekijoiden parissa tama
heijastuu jatkuvana muutoksena eri ohjelmistojen ja
alustojen kayttdéonotossa. Viime vuonna muuttui pil-
viymparistd kokonaisuudessaan, samalla parani kan-
nettavien ja matkapuhelimien tietoturva. Tand vuonna
iso muutos on taloushallinto-ohjelman vaihto jarjesto-
myOnteiseen ratkaisuun.

OO

Minun Emy arkeni koostuu pitkalti reagoinnista joka-
paivaisiin yllatyksiin ja niiden ratkaisuyrityksiin. Emyn
kuormittavuuteni ja ahdistukseni liittyy aikaan ja sen
riittavyyteen ja sita kautta riittamattomyyden tuntee-
seen, kiireeseen ja jatkuviin ulkoapain muodostuviin
deadlineihin. Jostain syysta tdssa arjen hassakassa saan
asioita valmiiksi viime hetkessa, "viime tipassa” ennen
H-hetkead. Avustuksissa valitettavasti myohdstyminen
on peruuttamatonta - joko tai.



Minulle kansalaisjarjestdlahtdinen mielenterveystyo

on ensisijaisesti toimintaa ihmisoikeuksien puolesta.
Sanoituksina voin kdyttaa osallisuutta, yhteisollisyytta -
siis yksinaisyyden vahentamistd, stigman lieventamista,
valtaistumista (empowerment), toipumisorientaatiota
(recover), vertaisuutta, kokemuksellisuutta, kokemus-
asiantuntijuutta.

OO

Tulin ty6ttdomana rakennusinsindorind vuonna 1994
peruskorjaamaan Lilla Karyllia - silloin vield puhuim-
me jasentalosta, nykyisin kohtaamispaikasta. Meita oli
silloin kaksi osa-aikaista tyontekijaa - silloinen toimin-
nanjohtaja ja mina. Olen Emyyn jarjestyksessa kolmas
palkattu tyontekija. Viimeisimman palkatun tyontekijan
numero on 94. Myds tama 1990-luvun laman kokemus
on vahvasti lasna my6taelamisessani ja edistamisessani
osatyOkykyisten tyollistamista ja polkujen luomisesta
tyoelamaan ja opiskeluun. Vuosien saatossa Emy on
palkannut palkkatuella 49 tyontekijaa. Talla hetkella

jo kolmas tyontekija opiskelee lahihoitajaksi oppisopi-
muksella STEA:n Paikka auki -ohjelmassa.

Alun perin minun oli tarkoitus peruskorjata tama
"Ystavyyden talo” emyldisten kayttdon ja palata in-
sin6orin hommiin. Tyontekijoita vaihtui ja mina jain
paikkaamaan naita siirtymavaiheita. Siirtymavaihe
jaikin pysyvaksi, Emysta muodostui minun elamanta-
rinani ja kohtaloni. Emy on tarjonnut minulle hyvan ja
merkityksellisen eldaman ja olen siita hyvin kiitollinen.
Jos en olisi Emyssa t6issa, niin tummien vesien tulkki-
na onnellisimmassa skenaariossa olisin 16ytanyt tieni
Emyyn jossain vaiheessa kavijana. Nyt on vierdhtanyt
29-vuotta Emyssa ja "alimpaan” vanhuuseldkeikdaan on
matkaa alle kolme vuotta ja edessani siintaa loistava
tulevaisuus Emyn vapaaehtoistoimijana.

OO

Elakeikani kohdalla lapsenlapseni aloittaa koulunkayn-
nin ja saatan hanet aamuisin kouluun ja sitten paivani
tayttyy mielekkaissa ja merkityksellisissa vapaaehtois-
toimissa. Mikdpa etten edelleen koutsaisi Emyn sahlya
ja fudista jahka vain polvet kestavit juoksemisen.
Maltan tuskin odottaa tata elamanvaihetta

Kaide

Uusia harjoittel

Uusia harjoittelijoita
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Tervehdys kaikille!

Nimeni on Elina, ja olen ensimmadisen vuoden sosiono-
miopiskelija Laurea Otaniemesta. Aloitin maaliskuun
lopussa tyoharjoitteluni, joka jatkuu kesdkuun alkuun
asti. Minuun onkin jo saattanut térmata esimerkiksi
Valoemyssa, mutta kayn valilla muuallakin.

Vapaa-ajallani viihdyn metsalenkeilla ja valilla leipomi-
sen parissa rentoutuen. Minulle voit puhua mista vaan,
silla kiinnostun helposti aiheesta kuin aiheesta. Liityn
myds yhteisiin pelihetkiin, vaikka saannot on melkein
aina minulle opetettava. Muuhunkin toimintaan osallis-
tun mielellani.

Nakemisiin!

11
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- Vello

« Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua

» mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon
* kdytossa saat apua tyontekijoilta, jos tarvitset! Emyn
- Vello-listaukset [6ytyvit osoitteesta www.vello.fi/

o emyry.

* Discord
« Discordiin paaset mukaan helposti Emyn kotisivujen
* etusivulta, www.emy.fi!

. Zoom

e Zoomin linkit [6ytyvat Emyn kotisivujen Ryhmatoi-
. minta-sivuilta

« Osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Maanantai

Talkoot, ei 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. llmoittaudu mukaan
paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

+  Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupdivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla. Imoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050310 7985.

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

Ystavaryhmat 29.5. asti. Ryhma on tarkoitettu erityi-
sesti yksindisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henki-
[Gille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja mielekasta
tekemista.
+ Me-talon ystavaryhma
(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 limoittaudu Saaralle
p.0503125192.
+ Raitin Pysakin ystavaryhma (taynna)
(Konstaapelinkatu 1) klo 15-16.30.

Levyraati Valoemyssa klo 11.30, 29.5. asti. Ei 1.5.
Levyraadissa kuunnellaan, keskustellaan ja arvioidaan
valittuja kappaleita. Levyraati on kaikille avoin, tervetu-
loa! Mukana Tiina.

Kavelyryhma Lilla Karyllista ma klo 13-14. Ei 1.5.
Kavelya ja juttelua! Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 1.5.
Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit
tulla mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!

Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Elaméantapa- ja painonhallintaryhma Kuukausi-
Lilla Karyllissa klo 13.30-16, 29.5. asti. kﬂkﬂulgﬂn
Loiw

Ei 1.5. Keveyttd ja hyvaa mielta kevaa-
seen -elamantapa- ja painonhallintaryh-
ma. Ryhma on kaikille avoin eli ei haittaa,
vaikka et pdase osallistumaan kaikille rynmakerroille.
Tule siis reippaasti mukaan! Ryhmassa kasittelemme
mm. ravintoon, lepoon, rentoutumiseen, liikkuntaan,
yksindisyyteen, stressiin seka painonhallintaan liitty-
via aiheita. Ryhmassa on my6s mahdollisuus itsensa
punnitsemiseen seka vyotaronymparyksen mittaami-
seen. Jdrjestamme aiheisiin liittyvia hauskoja tietoviso-
ja, toiminnallista tekemista seka jaamme tutkimuksiin
perustuvaa tietoa. Ryhmakerrat: 8.5., 15.5., 22.5. ja
29.5. Ryhmaa ohjaavat Laurean sh-opiskelijat Milja ja
Jasmin. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhma Villa Aptee-  gyukausi-
kissa 8.5. klo 15-16.30, ei 1.5. Tervetuloa kokouksen
toivel

luovan kirjoittamisen ryhmaan Villa Apteek-
kiin! Ryhma sopii niin vasta-alkajille kuin jo
pidempaan kirjoittaneille. Ryhmaa ohjaa
sanataideohjaaja Milla. Tiedustelut Virpilta
p.050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30, ei 1.5. Pelaaminen on maksutonta ja pddasiana
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, ei 1.5.
Ohjaamotalon Olotilassa (Lintuvaaran-
tie 2) voit pelailla pingista, lautapeleja,
nautiskella kahvista & teesta ja tutustua
uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myds
kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-16.
Tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

VUORILLE
IKUISILLE!



Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 17-19,
29.5. asti. Ei 1.5. Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia
kaikille eika taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan
I6ytamaan kuvataiteen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta
p. 050310 7981.

Nuorten aikuisten roperyhma Discor-
dissa klo 18.30-20.30, ei 1.5. Vampire:
the Masquerade ryhma on talla hetkella
taysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat

olethan yhteydessa Arttuun p. 050 312 5193!

Tiistai

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupaivan tyotehtavat, mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. lltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
[Imoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

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

Porinaporukka Valoemyssa klo 10-11.30. Porinapo-
rukat ovat alueen ikdantyneille tarkoitettuja kohtaamis-
paikkoja, joissa vietetadn aikaa kahvitellen, rupatellen
ja ryhman itsensa suunnitteleman ohjelman merkeissa.
Tervetuloa mukaan!

Toimintaryhma Meriemyssa ti klo 13-14.30. Kaikille
avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on vaihtelevaa
tekemistd, ja samalla voimme tutustua toisiimme.

2.5. Pikkuleivat, ilmoittaudu 1.5. mennessa Vellossa tai
Saaralle p. 050 312 5192. limoita samalla ruokarajoittee-
sil

9.5. Tarinoita korteista

16.5. Vilipaloja Marttojen Hanna Pikkaraisen johdolla,
ilmoittaudu 11.5. mennessa Vellossa tai Saaralle p. 050
312 5192. limoita samalla ruokarajoitteesi!

23.5.Trivial Pursuit

30.5. Merenrantakavely

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

UUSI! Runoryhmia Lilla Karyllissa klo 13- Kuukausi-
14, alkaa 16.5. Tervetuloa runoryhmaan! k"tﬂ“:-\'}‘f

Ryhmassa voi kirjoittaa itse runoja tai lukea
muiden tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Keilausta Tapiolan keilahallissa ti 23.5. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja
-kengat. Ohjaajana Kyosti. lImoittaudu Vellossa tai

Virpille p. 050 310 7981. Kevaan viimeinen keilakerta.

UUSI! Kesamaalausryhma Lilla Karyllissa  Kuukausi-
klo 14-15.30, alkaa 16.5. Maalataan oma- kdgj-lk;m
IV

toimisesti, matalalla kynnyksella. Keksitaan
yhdessa kerran teema tai voi myds maalata
oman idean mukaan. Mukana vapaaehtoiset
Janek ja Ritva.

Teatteriryhma ESKO:ssa klo 14.30-16, 16.5. asti.
Emyn teatteriryhma kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmadssa harjoitellaan ilmaisutaitoa ja
ndyttelemista teatterikoulun opettajan ohjauksessa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten kuntosali Leppa-
vaarassa klo 16-17, 30.5. asti. Tule
mukaan treenaamaan hyvassa porukas-
sa, hyvalla mielelld ja itsellesi sopivalla
sykkeelld! Salilla voit kysya neuvoa tai tehda omaa
ohjelmaasi. Lopuksi tehdaan yhteinen jumppa johon
voi tulla mukaan jos haluaa. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

Tukiryhma ahdistuneille Villa Apteekissa klo 16-
17.30 parittomina viikkoina, 30.5. asti. Vertaistu-
ellista keskustelua ja keinoja ahdistuksen hallintaan.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.
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Nuorten aikuisten taideryhma (18-32
v.) Me-talossa 16.5. klo 16.30-18.30.
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhma kokoontuu viimeisen
kerran. Paikka: Espoon keskus, Me-talo (Terveyskuja 2
B). Piirtaa voit aiheen mukaan tai sen vieresta, tai tulla
muuten vaan viettdamaan aikaa huikeassa seurassa! Oh-
jaajana Titta.

llon maalarit Meriemyssa klo 16.30-18.30, 30.5. asti.
Emyn kuvataideryhmat ovat avoimia kaikille eika taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan I6ytamaan kuvatai-
teen ja varien ilo! Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.



Sahlya Koulumestarin koulussa klo 17-18., 2.5. asti.
Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta p. 050
552 1049.

Itamaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19, 2.5.
asti. Itamaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisakengat tai sukat seka rennot vaatteet.
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Keskusteluryhma kaksisuuntaista mielialahairiota
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina klo
18-19.30, 30.5. asti. Ryhma kokoontuu luottamuksel-
lisesti keskindisen vertaistuen ja keskustelun aarella.
Tiedustelut Virpilta p. 050 310 7981.

9
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Keskiviikko

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. lImoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistadn klo 9 mennessa.
+ Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupadivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin
p. 050 310 7985.

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

Valoemyn talkoot klo 10. Iimoittaudu mukaan Vel-
lossa tai Helille p. 050 310 7987.

Ystavaryhma Valoemyssa klo 13.30-15.

Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti eris-
taytyneille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja miele-
kasta tekemista. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30, 31.5.
asti. Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisa-
tietoja Saaralta p. 050312 5192.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Pyora-
retki klo 14-15.30. Lahto Valoemysta.
Kevat tuli ja fillariryhma palasi! Talla ker-
taa pyordilemassa kdaydaan aina kahdesti
kuussa, toukokuussa 10.5. ja 24.5. Lisatie-
toja Artulta p. 050 312 5193.

Ystavaryhma Unelman kammarissa klo 15-17.
Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille, jotka kaipaavat elamdansa ihmisia ja
mielekasta tekemista. Tiedustelut Virpilta

p. 050310 7981.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Peliryhma
Discordissa klo 16-18. Tuu megeen pe-
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin
aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat eika
ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla vaan jutskaile-
maan ja kattomaan jonkun striimia. Lisdtietoja Artulta
p. 050 312 5193 tai Discordista.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla NUORILLE
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista I/ {//7/{1 2
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla

kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa

meininkid, tuu messiin! Toukokuun Olotilojen leffailta
on 10.5. klo 18 alkaen. Lisatietoja Artulta
p.0503125193.

Keskusteleva teehetki Lilla Karyllissa parillisina
viikkoina klo 16.30-18. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Lisatietoja
Virpilta p. 050 310 7981.

& )
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Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, ei 18.5. Pelaaminen on maksutonta ja padasiana

iminta toukokuussa

eSS ettt vess i tete e on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta
p. 050 552 1049.

Torstai

Talkoot, ei 18.5. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
selld kokouksella, jossa sovitaan aamupadivan tyotehta-
vat, mitd lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. lltapdivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
IImoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. El 18.5. Olotiloissa
tarjolla erilaisia peleja, perinteisista lau-
tapeleista konsolipeleihin ja VR-peleihin.
Tarjolla kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meinin-
kia, tuu messiin! Toukokuun Olotilojen kokkailukerta on
25.5. Lisatietoja Artulta

Leivontaryhma Valoemyssa 11.5. ja 25.5.  Kuukausi-  p. 050312 5193.

klo 11-14. Leivotaan yhdessa suolaista ja kokouksen

makeaa! Ryhma kokoontuu toukokuussa oivel Mieli maasta -vertaistukiryhma masentuneille Lilla
kaksi kertaa. To 11.5. vegaanista leivontaa. Karyllissa parittomina viikkoina klo 17-18.30, 25.5.
lImoittaudu ma 8.5. mennessa ja kerro sa- asti. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jaka-
malla ruokarajoitteesi. To 25.5. kerralla sekaruokavalio. mista. Ryhmaa ohjaa vertaisohjaaja Maaret. Lisatietoja
lImoittaudu ma 22.5. mennessa Vellossa tai Helille Virpilta p. 050 310 7981.

p. 050310 7987.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa parillisina
viikkoina klo 13-15, 1.6. asti. Ei 4.5., 18.5. Tervetu-
loa keskustelemaan kaikesta maan ja taivaan valilla
Espoonlahden seurakunnan diakonin Taina Leinosen
ohjauksella. Lisatietoja Eevalta p. 050 310 7984.

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

4.5. Kevaistad taidetta

11.5. Luontokavely

18.5. Ei ryhmaa: Helatorstai

25.5. Karaoke

1.6. Ulkopeleja

Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

. " Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19, 4.5. asti.
Englannin keskustelukerho Valoemyssa Kunkausi- . o r s ’ .
to klo 14-15, 25.5. asti, ei 18.5. Let's talk kokouksen  MUkaan tarvitset sisakengdt ja rennot vaatteet. Mailan

English! Tervetuloa juttelemaan mukavas- toivel ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. IImoittaudu Vellossa

sa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu tai Saaralle p. 050 312 5192.
keskusteluryhma kokoontuu Valoemyssa.
Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.
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Perjantai

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

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

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

wd

Kdssdaryhma Valoemyssa klo 12-14, 26.5. asti. Terve-
tuloa tekemaan erilaisia kasitoita! Osaamista ei tarvitse
olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa oman kasi-
tyosi mukaan. Jos et keksi tekemistd, ideoidaan yhdes-
sa. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Béanditaitoryhma klo 13-14, 26.5. asti. Emyn bandi-
taitoryhma kokoontuu soittamaan Lilla Karyllin ylaker-
ran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi Sarin ohja-
uksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan! ilmoittaudu
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Kavelya Lilla Karyllista klo 14.30-15.30, 12.5. asti.
Kavelya ja juttelua. Tiedustelut Heliltd p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etdna klo 14.30-15.45, 26.5. asti.
Lahde mukaan joogaamaan joko paikan palle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista
joogaa, jossa paaset myds valilla haastamaan itseasi
lempeasti. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet
paikan paalle, ilmoittaudu Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.

._;]. il .'._

Kuntosali Kannusillanmaen vaestonsuojassa klo 16-
17, 26.5. asti. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanma-
en vaestonsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan muka-
vassa seurassa. Tiedustelut Helilta p. 050 310 7987.

&

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa klo 16-20. Olotiloissa tarjolla
erilaisia peleja, perinteisista lautapeleista
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla
kahvia ja teetd, uusia tyyppeja ja hyvaa meininkia, tuu
messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.
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Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa 6.5. Klo 13-14.
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, seka kdaymme
lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi
esittaa kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy fi. Lisatietoja Virpiltda p. 050 310 7981.
Kesakuussa kokous 3.6.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa 6.5. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin.
Samalla on mahdollisuus 16ytaa kulttuurikaveri ja sopia
yhteisretkista kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpilta

p. 050 310 7981. Kesakuussa ryhma kokoontuu 3.6.

»>

Tukiryhma epdvakaata persoonallisuushairiota
sairastaville Valoemyssa klo 14-15.30 parillisina
viikkoina klo 14-15.30, 20.5. asti. Ryhma, jossa voi
keskustella epavakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Lisatietoja Virpilta p. 050 310 7981.

Sunnuntai

Joogatyopaja Valoemyssa + etdana su 21.5. klo
14-16.30. Tyopajassa tehdadn jooga-, rentoutus- ja
meditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri jooga-
tyyleilla. Toukokuun teemana on joogaten kohti kesaa.
Ota mukaan lamminta paalle ja viltti+oma alusta, jos
on. Ryhmaan on mahdollista osallistua my6s etana
Avomielin-verkossa Discordissa, Joogatydpaja-puheka-
navalla. IImoittaudu ldhiryhmaan Vellossa tai Virpille

p. 050 310 7981.
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Kay kurkkaamassa
Emyn sometileja
saadaksesi vilavksen
kohtaamispaikkojen
arjesta!
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@emyespoo




Emyn yhteistydkumppanien toimintaa

Tukea seurakunnista

Kaipaatko tukea elamantilanteessasi?

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

Esbo svenska forsamlin

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

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

Naapuruustalo Matinkyla

LN 0........0........y...
Kaikille avoin kohtaamis-

paikka ja toimintatila Espoon

Matinkyldssa. Tarjoamme /-\
tukea, ohjausta ja neuvontaa

suomen, arabian, somalin ja

englannin kielella. \—/
Naapuruustalo on avoinna ¥/
ma-to klo 10-16 ja pe klo

10-15. Lounasta on tarjolla joka toinen keskiviikko,
kahvia seka pullaa ja pasteijoita tarjoamme pdivittain
edulliseen hintaan (kahvi 50 snt, pulla 50 snt ja pas-

teija 1 €). Lounastarjoilusta tiedotamme facebookissa.
Tervetuloa!

Matinkatu 7, p. 050 430 3112.
www.facebook.com/naapuruustalo-
matinkyla

Raitin Pysakki

Raitin Pysdkki on avoinna arkisin
klo 9.00-13.00.

Kahvila on avoinna paivittain

ja puuroa on tarjolla kahtena
paivana viikossa, maanantaisin
ja perjantaisin. Lounas on tarjolla
keskiviikkoisin klo 12.00. Ruo-
kajakelua on noin kaksi kertaa
viikossa.

Raitin Pysékki Espoon Leppdvaarassa on kaikille
avoin kansalaiskahvio, matalankynnyksen olotila,
piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon
muuta. Ystavien tapaaminen, sosiaaliset siteet ja
yhdessa oleskelu tekevat pdivan valoisammaksi.

[ltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysakilla kokoon-
tuu erilaisia ryhmia, jarjestetdan luentoja, kursseja
ja muita tilaisuuksia. Ndista saat tarkemmat tiedot
Pysakilta.

Kayntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppévaara

Postiosoite Timpurinkuja 2, 02650

Espoo RTARKISTA
https://rednet.punainenristi.fi/ KOTISIVUIETAL
node/8307

Oletko ruoka-avun tarpeessa tai etsitko
edullisia aamiais- tai lounaspaikkoja?

Ruoka-apu.fi sivustolta loydat
paikkakunnittain listattuna ajantasaiset
tiedot eri toimijoiden tarjoamasta

avusta.

Kay tutustumassa palveluun!

Enemman kuin ruokaa

Ruoka-apu.fi

Loyda lahimmat
ruokajakelut ja
yhteisruokailut




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 palveluita
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssi-
paikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eldville Emyn toimintaan osallistuville Kaikukortteja
myontavat Emyssa alle listatut tyontekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta.
Kaikukortin kayttamiseen tarppeja l0ydat: emy.fi.

Saara Arkimo puh. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Virpi Guttorm puh. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy.fi
Tiia Hachad puh. 050 310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Arttu 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

TERASSTKARVID o

AVOINNA ARKISIN KL0 .30 - 14.30 %;L
JORVIN SAIRAALA, PSYKIATRIAN | N

YKSIKKD. TERVETULOA!
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