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

Lilla Karyll on yli 100-vuotias puu-
huvila aivan Espoon keskuksen sy-
dämessä. Lillasta löytyy muun mu-
assa asiakastietokone, päivän lehtiä, 
edullista kahvia ja juttuseuraa. Lillan 
yläkerrasta löytyy pieni kokoushuo-
ne, toimisto ja bändihuone.

Kohtaamispaikka 
Meriemy
Merenkäynti 3, Kivenlahti
p. 050 471 7774
Auki arkisin klo 9-15

Meriemy sijaitsee kävelymatkan 
päässä Kivenlahden merellisistä 
maisemista, Ala-Kivenlahden os-
toskeskuksen kupeessa. Kävelyka-
dun varrella sijaitsevaan katutason 
kohtaamispaikkaan on helppo tul-
la moikkaamaan, lukemaan päi-
vän lehti kahvikupillisen äärellä ja 
osallistumaan talkoisiin tai erilaisiin 
ryhmiin.

Kohtaamispaikka ja
ryhmätila Valoemy
Maapallonkatu 8 E-F, Olari
p. 050 312 5193 
Auki ma klo 10-14 ja to-pe klo 10-14

Valoemy on Emyn uusin kohtaamis-
paikka Olarissa. Valoemyssä on pal-
jon ryhmätoimintaa- ja tiloja, mutta 
myös avoimia ovia ja kohtaamispai-
kan peruselementit: kahvi, tee ja 
päivän lehdet. Valoemyssä on myös 
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina 
perinteisistä peleistä konsoleihin ja 
VR-peleihin.

Yhdistys ja yhteystiedot
Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry (Esbo mentalhälsoförening EMF rf ) on mielenterveyskuntoutujien potilasyh-
distys. Tarkoituksenamme on yhdistää ja aktivoida Espoon ja lähikuntien alueella asuvia mielenterveysongelmia ko-
keneita sekä herättää ymmärrystä heitä kohtaan. Teemme myös ennaltaehkäisevää työtä mielenterveyden alueella. 
Tarkoituksemme toteuttamiseksi järjestämme ryhmä-, opinto- ja työtoimintaa, tapahtumia, retkiä, leirejä ja matko-
ja sekä kaikille avoimia keskustelutilaisuuksia. Tarvittaessa myös informoimme viranomaisia jäsentemme tarpeista. 
Arvomme ovat osallistujalähtöisyys, yhdenvertaisuus, ystävällisyys, toiminnallisuus ja syrjinnästä vapaa alue.

Yhdistyksen jäsenyys
Vuodelle 2023 jäsenmaksu on 23 € ja kannatusjäsenmaksu on 100 €. Jäsenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden 
kerrallaan. Jos maksat jäsenmaksun ennen kuun 15. päivää, ehdimme lisätä sinut rekistetiin seuraavan kuun lehden 
postitusta varten. Jäsenet saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jäsenet ovat myös Mielenterveyden keskus-
liiton jäseniä. Lisätietoja yhdistyksestä ja jäsenyydestä: emy.fi/yhdistys.

Emyn pankkiyhteys
Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero: FI44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jäsenmaksua Emyn tilille, laitathan viestikenttään nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilöt 

Puheenjohtaja		  Tomi Ojala
Varapuheenjohtaja	 Johanna Virtanen
Toiminnanjohtaja 	 Kaj Järvisalo 			   p. 050 552 1049		 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Virpi Guttorm			   p. 050 310 7981		 virpi.guttorm@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Arttu Pöyhtäri			   p. 050 312 5193		 arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja	 Tiina Pajula			   p. 050 310 7982    	 tiina.pajula@emy.fi
Ohjaaja			  Saara Arkimo			   p. 050 312 5192 	 saara.arkimo@emy.fi
Ohjaaja		                 Eeva Leinonen			   p. 050 310 7984		 eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja	 	                 Minna Kettunen		  p. 050 310 7983		 minna.kettunen@emy.fi
Ohjaaja		                 Tiia Hachad			   p. 050 310 7986		 tiia.hachad@emy.fi
Ohjaaja		                 Heli Nieminen			   p. 050 310 7987		 heli.nieminen@emy.fi
Järjestötyöntekijä	 Jouni Laakkonen
 

Muistathan, että Emyn työntekijöille saa soittaa, jos 
yhtään tuntuu siltä! Olemme täällä sinua varten!
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Emyn kuulumisia
3.5. Retki Amos Rexiin

5.5. Retki Kiasmaan

8.5. Kevätretki lähiluontoon

9.5. Kokemusasiantuntija Eijan puheen-
vuoro ja kakkukahvit

10.5. Vapaaehtoisten virkistys

12.5. Espoo-info Meriemyssä

16.5. Espoo-info Lilla Karyllissa

21.5. Kevätretki Nuuksioon

23.5. Selvästi kivaa! -tapahtuma 

Pappilantiellä

23.5. Startti Emyn vapaaehtoiseksi 
Villa Apteekissa

25.5.  Linnunpönttötalkoot

26.5. Retki Musiikkitaloon

26.5. Herkkuperjantai Meriemyssä
ja Bileperjantai Lilla Karyllissa

27.5. Retki Amos Andersonin 
kotimuseoon

6.6. Retki panssarimuseoon

9.6. Kalastusretki Linlooseen

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 löydät myös Facebookista ja Instagramista!
Vastaava toimittaja:  Arttu Pöyhtäri, 
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki
Tilaushinta: Emy ry:n jäsenmaksu, 23 €/kalenterivuo-
si. Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 12 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimittaa 
edeltävän kuukauden puoliväliin mennessä sähkö-
postitse tiedote@emy.fi tai postitse Valoemyyn.
Kansi: Eija Partti
Lähetä aloitteesi, toiveesi tai ideasi emy.fi -sivujen 
aloitelomakkeella tai aloite@emy.fi

Toukokuun tärpit

Toukokuu ja kevät on täällä! Pyöräilykausi on alkanut 
ja melkeinpä kaikki lumetkin jo sulaneet renkaiden 
alta. Itse olen kovin innoissani aina tästä keväisestä 
pyöräilykauden aloittamisesta ja sen mukana tulevasta 
ylimääräisestä arkiliikunnasta. Työmatka taittuu muka-
vasti pyörällä, maisemia on kiva katsella ja samalla voi 
kuunnella, vaikka äänikirjaa tai podcastia, jos luonnon 
ja kaupungin äänet eivät miellytä. Pyöräillessä tulee 
myös havainnoitua kevättä ja kesän tuloa paljon aktiivi-
semmin kuin auton ratista.

Kevät näkyy Emynkin toiminnassa, muun muassa eri-
laisten luonto- ja kaupunkiretkien sekä ulkoilmatapah-
tumien muodossa. Retkiä tehdään Hämeenlinnan eri 
museoihin, Nuuksion kansallispuistoon, kulttuurikoh-
teisiin Helsingissä ja ihan lähelle, Olarin lähiluontoon. 
Kevätkauden ensimmäinen, tai kesänkin, tapahtuma 
on tuttu Selvästi kivaa!, jonka Emy järjestää yhdessä 
Askeleen kanssa. Tapahtuma on omasta mielestäni aina 
selkeä kesän merkki, enkä nyt muista yhtäkään kertaa 
että sitä olisi peruttu sateen alta, vaan aurinko on aina 
paistanut pilvettömältä taivaalta. 

Toukokuussa myös moni ryhmä jää kesätauolle ja 
jatkaa syksyllä, siinä missä muutama kesäryhmä alkaa 
jo nyt. Kesällä on tarjolla kuitenkin monenlaista muuta, 
kuten puutarhatoimintaa, mahdollisuus pelailla ulkope-
lejä Lilla Karyllin pihamaalla ja myös monet kesäryhmät 
joita järjestämme. 

Tässä tiedotteessa alkaa myös meitä Emyn työntekijöitä 
esittelevä juttusarja. Esittelyt aloittaa tietysti toimin-
nanjohtajamme Kaj Järvisalo, tai Kaide, joka kertoo 
omasta Emy-historiastaan. Lue Kaiden juttu sivulta 10! 

Allekirjoittanut toivottaa teidät kaikki tervetulleiksi 
Emyn kevättoimintaan ja kohtaamispaikkoihin. Toivot-
tavasti näemme pian! 

Arttu
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Ajankohtaista

Tapahtumia toukokuussa

Espoo-info Meriemyssä 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 yhteistyökumppaneiden, kuten Kelan, 
Länsi-Uudenmaan hyvinvointialueen ja HSL:n (Helsin-
gin seudun liikenteen) palveluista.
Digitukea eli apua verkkopalvelujen käyttöön esimer-
kiksi, kun olet tekemässä hakemusta jonkin viranomai-
sen sähköisen asioinnin palvelussa. 
Mahdollisuuden jättää Espoon kaupungille, Länsi-
Uudenmaan hyvinvointialueelle ja Kelalle osoitettua 
postia.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe 
26.5. klo 10-13. Kuun viimeisenä perjan-
taina Meriemyn talkoissa herkutellaan, eli 
tehdään yhdessä hyvää ruokaa, syödään ja 
jutellaan ihan ajan kanssa. Tulkaahan val-
mistelemaan ja maistelemaan mukavassa porukassa! 
Ilmoittaudu talkoisiin Vellossa tai Eevalle 
p. 050 310 7984.

Kokemusasiantuntija Eijan puheenvuoro ja kahvit ti 
9.5. Lilla Karyllissa klo 13-14.30. Eijan polku: Oma-
kohtaisia kokemuksia elämästä, selviytymisestä, masen-
tumisesta ja toipumisesta. Tarina ja keskustelua siitä. 
Kahvitarjoilu ja pientä purtavaa. Tervetuloa mukaan!

Emyn vapaaehtoisten virkistys Meriemyssä ke 10.5. 
klo 16-18.  
Kiitos aktiivisille vapaaehtoisillemme! Lämpimästi ter-
vetuloa vertaistapaamiseen, jossa tarjolla pientä suo-
laista ja makeaa. Logoterapeutti Maarit Niemelä alustaa 
teemasta "Toivo voimavarana". Ilmoittautuminen ma 
8.5. mennessä Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981.

Linnunpönttötalkoot to 25.5. klo 9.30-15. 
Kunnostetaan porukalla Emyn linnunpönt-
töjä ja tehdään uusia! Osallistujille tarjotaan 
talkoolounas. Ohjaajaina Reijo ja Jouni. 
Ilmoittaudu ke 24.5. mennessä Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. Ilmoita samalla 
ruokarajoitteesi.

Saako tiedotteen postittaa sinulle jatkossa 
nitomatta?
 
Tiedote on tähän saakka postitettu jäsenille kotiin 
taitettuna ja kiinni nidottuna. Kesäkuusta alkaen 
tiedote postitetaan nitomatta. 

Ilmoita Artulle, jos kuitenkin haluat tiedotteen jatkos-
sakin nidottuna: arttu.poyhtari@emy.fi, 
p. 050 312 5193. 

Martta-ruokakursseja touko-kesäkuussa. 
Ti 16.5. Välipaloja Meriemyn toimintaryhmässä klo 13-
14.30. Ilmoittaudu ma 15.5. mennessä. 
Ke 17.5. Sesongin mukaista kotiruokaa Valoemyn tal-
koissa klo 10-13. Ilmoittaudu ma 15.5. mennessä. 
To 1.6. Sesongin mukaista kotiruokaa Lilla Karyllin tal-
koissa klo 10-13. Ilmoittaudu ti 30.5. mennessä. 
Ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille p. 050 310 7981. 
Ilmoita samalla ruokarajoitteesi.

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

Pako- ja seikkailupelejä Valoemyssä to 4.5. klo 17–20. 
Laurea-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat 
Elina, Elli ja Niina haastavat Valoemyn kävijöitä lauta-
pelimuotoisiin pako- ja seikkailupeleihin. Tervetuloa 
selvittämään, mihin nokkeluutesi ja kekseliäisyytesi 
riittävät! 
 
Kevätbingo valokuvaten Valoemyssä 11.5. klo 17–20. 
Laurea-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat 
Elina, Elli ja Niina järjestävät bingon, jossa bongataan 
kevään merkkejä valokuvaten joko yksin tai ryhmissä. 
Kevätbingossa pääset heittäytymään ja käyttämään 
mielikuvitustasi. Tervetuloa ulkoilemaan ja löytämään 
luovuutesi!

Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

Selvästi kivaa! -tapahtuma Pappilantien pihamaalla 
ti 23.5. klo 10-14. Tule mukaan kesäkauden startta-
vaan Selvästi kivaa! -tapahtumaan jonka Emy ja Askel 
järjestävät yhdessä. Tarjolla elävää musiikkia, grilliherk-
kuja, kesäisiä pihapelejä ja mukavaa seuraa. Lisätietoja 
Artulta p. 050 312 5193. 

Bileperjantai Lilla Karyllissa pe 26.5. klo 
13-15. Ja taas jammataan! Tule mukaan 
viettämään mukavaa aikaa musiikin ja tans-
sin merkeissä. Lisätietoja Tiialta 
p. 050 310 7986. 
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AjankohtaistaRetkiä toukokuussa

Uusia ryhmiä ja kursseja

Retki Amos Rexiin ke 3.5. Yhteislähtö 
Valoemystä klo 13.45. Tapaaminen Amos 
Rexin aulassa klo 15. Vapaaehtoinen Tuula 
ottaa vastaan ja antaa liput. Emy tarjoaa yh-
teislähtijöille tarvittaessa menomatkan mat-
kalipun. Sitovat ilmoittautumiset Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981 ti 2.5. mennessä, maksuttomia lippuja 
on rajallinen määrä. 

Retki Kiasmaan pe 5.5. Yhteislähtö Va-
loemystä klo 13. Tapaaminen Kiasmassa 
pääsisäänkäynnin luona aulassa klo 14. Ki-
asmaan maksuton sisäänpääsy. Emy tarjoaa 
tarvittaessa menomatkan liput. Ilmoittautu-
miset Vellossa tai Saaralle p. 050 312 5192.

Kevätretki lähiluontoon ma 8.5. klo 14 Valoemystä. 
Kokoonnumme Valoemyyn, josta lähdemme Keskus-
puiston lähiluontoon havainnoimaan yhdessä keväistä 
luontoa. Pukeuduthan sään mukaan. Tervetuloa!

Retki Nuuksioon 21.5. klo 12 Lilla Karyllis-
ta. Ilmoittaudu Vellossa tai Saaralle (050 312 
5192) 18.5. mennessä. Emy tarjoaa yhteis-
lähtijöille bussilipun tarvittaessa. Yhteislähtö 
Lilla Karyllistä klo 12. Jos tulet paikalle omal-
la kyydillä tavataan Nuuksion Haltian luontokeskuksen 
edessä klo 12.50. Retken aikataulu: 
Kävely luontopolulla 13-14 
Lounas omakustanteisesti Ravintola Haltiassa (19,90 €) 
klo 14-15. Vaihtoehtoisesti omien eväiden syönti luon-
tokeskuksen Kodassa. Huom! Ota omat eväät ja juoma 
mukaan! 
Näyttelykierros Haltiassa 14-16. Emyn ryhmälle mak-
suton sisäänpääsy. Jos sinulla on Kaikukortti, ota se 
mukaan. 
Paluu Espoon keskukseen bussilla 245. 
Mukana sosionomiopiskelijat Saara, Wilma, Katariina. 

Retki Musiikkitaloon sinfoniaorkesterin 
kenraaliharjoitukseen pe 26.5. klo 9.30. 
Helsingin Kaupunginorkesterin juhlakon-
sertissa kuullaan täsmälleen sama ohjelma 
kuin 140 vuotta sitten Filharmonisen seuran 
orkesterin ensimmäisessä konsertissa. Osoite: Man-
nerheimintie 13 A, kokoontuminen Mannerheimintien 
oven sisäänkäynnin luona ylätasanteella. (Paikalle 
tultava täsmällisesti, myöhästyneenä ei pääse kon-
serttiin.) Yleisössä on oltava ehdoton hiljaisuus koko 
harjoituksen ajan. Maksuton pääsy emyläisille, paikkoja 
vain 5 kpl. Sitovat ilmoittautumiset 25.5. klo 16 men-
nessä Vellossa tai Virpille p. 050310 7981. Ei yhteisläh-
töä. Vapaaliput järjesti ja Musiikkitalossa ottaa vastaan 
vapaaehtoinen Tuula. 

Retki panssarimuseoon ti 6.6. Lähtö Lilla Karyllista 
klo 9.30, paluu noin klo 15. Lähde mukaan kesäiselle 
museokierrokselle Hämeenlinnaan! Panssarimuseon 
lisäksi käymme museo Militariassa. Reissussa mukana 
kävelevä historiatietopankkimme Tomi ja kuskina Arttu. 
Omavastuu 15 €, johon sisältyy museolippu, matka ja 
lounas. Hae mukaan Vellossa tai Artun kautta 
p. 050 312 5193. 

MINÄ OLEN -taidepaja mielenterveyskuntoutujille. 
Tervetuloa omaelämäkerralliseen taidepajaan, jossa 
yhdistellään eri taidemuotoja: kirjoittamista, kuvallista 
työskentelyä ja improvisaatiota. Ryhmän päätteeksi 
tekstit kootaan yhteen ja niistä tuotetaan esitys syksylle 
2023. Ryhmä kokoontuu Villa Apteekissa, Pappilantie 5: 
la 27.5., su 28.5. ja su 11.6. klo 14-17.00. Ryhmä on mak-
suton ja avoin kaikille. Lisätietoja Millalta: milla.enroth@
hotmail.com 040 360 0628. Ilmoittautuminen Vellossa 
tai Virpille p. 050 310 7981.

Runoryhmä Lilla Karyllissa ti klo 13-
14, alkaa 16.5. Tervetuloa runoryhmään! 
Ryhmässä voi kirjoittaa itse runoja tai lukea 
muiden tekemiä. Ohjaajana vapaaehtoinen 
Janek. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Kesämaalausryhmä Lilla Karyllissa ti klo 
14-15.30, alkaa 16.5. Maalataan omatoi-
misesti, matalalla kynnyksellä. Keksitään 
yhdessä kerran teema tai voi myös maalata 
oman idean mukaan. Mukana vapaaehtoiset 
Janek ja Ritva.

Kalastusretki Linloon saarelle 9.6. Lähtö Lilla Karyl-
listta klo 10, paluu noin klo 16. Lähde mukaan kalas-
tamaan ja nauttimaan kesäisestä Linloon saaresta 
uimisen, oleilun ja grillaamisen parissa. Vetäjinä Tomi ja 
Arttu. Hae mukaan Vellossa tai Artun kautta 
p. 050 312 5193. 

Retki Amos Andersonin kotimuseoon la 27.5. klo 
14. Tapaaminen klo 13.50 kotimuseon edessä, Yrjön-
katu 27. Emyläisille maksuton sisäänpääsy. Vapaaliput 
järjesti ja paikalla ottaa vastaan vapaaehtoinen Tuula. Ei 
yhteislähtöä. Ilmoittaudu pe 26.5. mennessä Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981.
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Ajankohtaista

Avoimia vapaaehtoistehtäviä
•	 Meriemyn lauantaipäivystäjä klo 12-16
•	 Lilla Karyllin sunnuntaipäivystäjä klo 12-16
•	 Ryhmänohjaaja jalkapalloon, futsaliin, sählyyn tai 

sulkapalloon
•	 Avomielin-verkkoon Discordiin keskustelukaveriksi
•	 Pihatöitä Lilla Karyllissa
•	 Emyn toiminnan esittely esim. terveyskeskuksien ja 

psykiatrian poliklinikoiden auloissa yhdessä Emyn 
työntekijän kanssa

•	 Ruotsin tai venäjän kielen keskusteluryhmän        
ohjaaja

•	 Toisen ohjaajan pariksi ahdistuneiden tukiryhmään
•	 Valokuvaaja Emyn arjen ja tapahtumien kuvaami-

seen
•	 Ohjaajaksi kulttuuriretkille
•	 Ohjaajaksi luontoretkelle
•	 Ohjaajaksi roolipeliryhmään
•	 Emyn somepäivitysten teko

Mikäli kiinnostuit, ota yhteyttä Virpiin p. 050 310 7981.

Kannettava tietokone lainaan Emystä?
Emystä voit saada läppärin lainaksi. Koneissa ei käyttö-
järjestelmän lisäksi muita maksullisia ohjelmia eikä mu-
kana tule internet-yhteyttä. Tiedustelut: Kaj Järvisalo 
kaj.jarvisalo@emy.fi tai  p. 050 552 1049.

Emyn kuukausikokous Meriemyssä la 6.5. klo 13-14. 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 
Kokous toukokuussa la 3.6. 
 
Kaikukorttiryhmä kuukausikokouksen jälkeen Me-
riemyssä klo 14-15.

Kiinnostaako vapaaehtoistyö?

Emy mahdollistaa!

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?
Yhdistämme ihmisiä 2-4 henkilön kaveriporukoihin. 
Ajatuksena vähentää yksinäisyyttä. Mahdollisesti käydä 
vaikka Kaikukortti-kohteissa yhdessä tai keksiä jotain 
muuta mukavaa ja yhdistävää. Vertaiskaverit toimivat 
toisilleen vapaaehtoisena matalan kynnyksen vertaistu-
kena – kohtaavat toisensa ihmisenä, vertaisena. Jos kiin-
nostuit, ilmoittaudu Virpille p. 050 310 7981.

Tule mukaan kehittämään Emyä!

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Villa Apteekissa ti 
23.5. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoise-
na toimiminen, muttet tiedä mistä aloittaa? Tule Emyn 
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Pappilantie 5. Ilmoit-
taudu mukaan ma 22.5. mennessä Vellossa tai Saaralle 
p. 050 312 5192. 

Talkoot
Ei 1.5. ja 18.5.

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun.
Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailulla 
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.                                     

•	 Meriemyssä ma, ke ja pe klo 10-13. 
•	 Valoemyn talkoot ke klo 10-13.

Ilmoittaudu talkoisiin klo 9 mennessä vello.fi/emyry tai 
soita kohtaamispaikan puhelimeen (Lilla Karyll p. 050 
310 7985,  Meriemy p. 050 471 7774, Valoemy p. 050 310 
7987). Tulethan talkoisiin vain terveenä. 

Kohtaamispaikat
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 arkipäivisin, eivät 
arkipyhinä. 

Kohtaamispaikkojen viikonloppupäivystykset:

•	 Meriemy auki lauantaisin 12-16
•	 Lilla Karyll auki sunnuntaisin 12-16

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

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

Kohtaamispaikka
Olotila!

Tuu messiin! - toiminta
nuorille aikuisille (18-32 v.)

Messissä!-Discord

Toukokuussa Olotiloissa on kaikenmoista tarjolla! 
Laurean opiskelijat tulevat ohjaamaan erilaisia 
teemakertoja 4.5. ja 11.5., näistä löydät lisätieto-
ja sivulta 4. 

Olotilassa katsellaan leffaa 10.5. siinä klo 18 al-
kaen. Leffaa voi ehdottaa etukäteen ja myös ihan 
viime metreille saakka, äänestetään sitten että 
mitä katsotaan!

Kokkailua on luvassa 25.5. Ruoka valitaan klo 16 ja 
kauppaan lähdetään siinä 16.30. Jos haluat vai-
kuttaa ruokalajiin tai ilmoittaa omia ruoka-aineal-
lergioitasi, tule siis paikalle viimeistään klo 16! 

Torstain Olotiloissa on normaalin toimintakat 
tauksen lisäksi tarjolla myös Tommyn ohjaama tai-
depiiri neukkarissa. Tommylla on erilaisia teemoja, 
tekniikoita ja materiaaleja tarjolla, tuu messiin ko-
keilemaan! 

Näiden lisäksi Olotiloissa on tarjolla normaalit toi-
minnot, kuten lautapelit, hauskat keskustelut, 
mahdolliset AI-leikit tai nyt kevään ja ehkä ke-
sänkin saapuessa myös ulkopelit kuten mölkky.

Nähdään siis Olotiloissa!

Tuu messiin! -toiminnalla on myös oma Discord-pal-
velin, jonne voi tulla hengailemaan, tutustumaan 
tyyppeihin, kurkkamaan uutiskirjeen ja somepäi-
vityksiä sekä näkemään helposti kaikki tulevat 
hommelit. 

Tarjolla on myös ryhmiä, kivoja tyyppejä ja matala 
kynnys. Mukaan pääset skannaamalla allaolevan 
koodin. 

Nähdään ja kuullaan! 

Messissä!-somet

Nuorten aikuisten toiminnan kuulumisia voit 
seurailla myös erilaisista sosiaalisista medioista! 
Näistä voit käydä kurkkaamassa miltä paikat ja 
ihmiset näyttävät! 

Klikkaa somet seurantaan!
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Puutarhan kuulumisia
Heit taas teitille! 
 
Nyt kun tätä juttua lueskelet lie paperiversiolta tai 
näytöltä, niin puutarhalla on kaiketi jo kuhina käynnis-
sä. Vielä tätä kirjoittaessani ei ihan kesältä näytä, 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 syyhyäisivät, mut-
ta eihän vielä ole aika. Maa routii ja puutarhalaiset ovat 
mukana muissa puuhissa. Tässä tämä allekirjottanut 
viettää viimeisiä haikeitakin hetkiä nyt täällä Lilla Karyl-
lissa ja huomenna Meriemyssä talkoiden ja keskustelu-
jen parissa. Tänään myös näen viimeisiä kertoja Emyn 
opiskelijoita Päiviä, Anitaa ja Kaisaa. Meillä on ollut 
monenmonta hienoa hetkeä ja iloista päivää yhdessä 
käviöiden kanssa. Kiitokset teille! Ihania olette!  
 

Tänäkin kesänä tulee varmasti myös mukavia aurinkoi-
sia päiviä ja mahtavia hetkiä kasvimaalaisten kanssa. 
Kuokkijoita on jo kasassa aivan kiitettävästi, mutta mu-
kaankin vielä mahtuu. Ja mitäänhän kummaa ei tarvitse 
tietää tästä touhusta; sehän piisaa, että tykkää kesästä, 
ihmisistä ja luonnosta. Kannattaa myös vilkaista edel-
lisistä tiedotteista puutarha-juttuja jos tämmöinen 
touhu tuntuu houkuttelevalta. Niitähän löytyy Emyn 
kotisivuilta eli emy.fi. 
 
Eli otapa siis yhteyttä minuun, tule juttelemaan, laita 
meiliä tai pirauta! 
 
Kirjoitteli: 
Kasvimaaohjaaja Minna 
minna.kettunen@emy.fi 
p. 050 3107 983     

Laurea-ammattikorkeakoulun opinnäytetyönä on tehty 
kuvaus Espoon mielenterveysyhdistys EMY ry:n sosiaa-
lisessa ja terapeuttisessa puutarhatoiminnassa käyte-
tyistä harjoituksista. Kehittämistyön tuotos "Puutarha-
avusteisen intervention harjoituksia" on visuaalinen ja 
selkeä kuvaus puutarhatoiminnan harjoituksista.  Ku-
vaus koostuu teoriasta,  EMY ry:n puutarhatoiminnan 
lähtökohdista sekä yksilöidyistä puutarhatoiminnan 
harjoituksien kuvauksista.  On huomioitava, että jokai-
nen harjoitus on osa laajempaa kokonaisuutta. Ryhmä, 
ryhmän koko, ohjaaja, ohjaajan ohjaustyyli, päivärytmi, 
ohjauksen ohjaaja-keskeisyyden rytmittäminen, osallis-
tumispäivän pituus ja tiheys kaikki vaikuttavat omalta 
osaltaan harjoitusten luonteeseen, toteutustapaan ja 
esiintyvyyteen. Keskeistä jokaisessa harjoituksessa on 
rauhoittuminen, keskittyminen ja kiireettömyys. Lisäksi 
osallistujia kannustetaan yhteistyöhön ja jokaista osal-
listujaa pyritään huomioimaan ja arvostamaan osallis-
tujana sekä harjoitusten tekijänä.

•	 se on merkityksellinen
•	 se on kiinnostava
•	 mahdollistaa vastuunoton
•	 edellyttää osallistujan osallistumista
•	 vaatimukset ovat tasapainossa osallistujien kykyjen 

kanssa
•	 harjoituksella on selkeä alku ja loppu

Ryhmämuotoisessa puutarhanhoidossa yhdistyvät 
sosiaalinen yhteys muihin osallistujiin, osallistujien 
henkilökohtainen kasvu, osallistujien itsepystyvyyden 
lisääntyminen toimin-tojen suorittamisen kautta, fyy-
sisen aktiivisuuden kasvu, jolla on yhteyksiä myös hen-
kiseen hyvinvointiin. Luonnon korjaavien kokemusten 
kautta mahdollistuu toipuminen sekä mielenterveyden 
parantuminen lisäämällä kykyä rauhoittua ja palautua.

Puutarhatoiminta on vaikuttavaa

Puutarhatoiminnan harjoituksien 
ominaisuuksia

Puutarhasta

Kirjoittanut
Tarja Peltonen

Tarjan opinnäytetyön löydät Emyn 
nettisivuilta, Yhdistys ja yhteystiedot -osiosta.
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Emyläisten runoja

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi 
tiedotteeseen? 

Lähetä ne meille viimeistään 
edeltävän kuun 15. päivänä!

Kultainen kevät

Lämpö on opas,
tie kultainen jolle käyn,

askel huomiseen.

Kultainen aamu,
korkealla kukkiva
toukokuun Lilja.

Pajunkissoista
se kevääksi aukeaa,

askelin pienin.

Puronvarsille
kuohuiksi solisemaan,

kierrossa vuoden.

Siivin perhosen,
kurkiauraa katsoman,
lauluun raikkaaseen.

Siihen musiikkiin,
säveliin sinivuokon,

kuulun itsekkin.

Kultainen kevät

Andy

Valon kutsussa

Valo vapautti
ajatukset juoksemaan

tanssiin vapauden,

kutsuun  elämän,
kun kevät taas kiirehtii

askelin valssin.

Kevät on valssi
kutsuva mahdollisuus,

keinuva sävel.

Valon kutsussa
juhlimme siis kaksistaan,

kevät ja minä.

Valoni vakaa,
tunteeni aurinkoinen,

taas kuulen  laulun.

Astun polulle
varjoista ja vapaudun.

Kevät on minun.

Andy

Äitienpäivä

Hiljainen aamu
rastas ja sinivuokko,

päiväsi sinun.

Tervehtii aamu
lämpimin ajatuksin
päivää sunnuntain.

Vuodet vierivät,
elämä on kallista,

kultaa niittyjen.

Muistin arvosi,
aikaa valkovuokkojen,

kukkiva kiitos.

Lauseen kirjoitin,
sävelin kiitollisin.

Olet arvokas.

Andy
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Työntekijät tutuiksi: 
Kaide

Emyn kaltaisessa matalankynnyksen toiminnassa 
hierarkia on hyvin matala – horisontaalinen. Olen läsnä 
monissa arjen jutuissa, ryhmissä kuten fudiksessa ja 
sählyssä, hankinnoissa, tapahtumien järjestelyissä ja 
koordinoinnissa. Taustalla mahdollistan Emyn toimin-
nan toteutumisen. Rahoituksen avustuksineen, jotta 
arjen toiminta kaikkine monimuotoisine juttuina on 
ylipäänsä toteutettavissa ja maksettavissa: kohtaamis-
paikat, ryhmät, leirit jne. 

Emyä voisi tietyssä mielessä kuvitella monialaisena 
konsernina, joka koostuu useista palikoista: Terassikah-
vio, Kauklahden puutarha, kohtaamispaikat, ryhmät, 
nuorten toiminta, olotila Ohjaamotalossa, Raitin Pysäk-
ki, eri kumppanuusverkostot ja niiden koordinoiminen. 
Tämä kaikki holistisena, kokonaisvaltaisena näkemyk-
senä edistää kohderyhmämme hyvinvointia. 
Emyssä taloushallintoa ei ole ulkoistettu, joten pitkälti 
olen Emyn taloushallinto. Lasken ja maksan palkat, 
laskut, palkkatuen hakemukset, tilitykset yms. Yritän 
elää samaan aikaan menneisyydessä, nykyhetkessä ja 
jopa kurkata hieman tulevaisuuteen. Toimintaympäris-
tö on koko ajan jatkuvassa muutoksessa viimeisimpänä 
tämä siirtymä Länsi-Uudenmaan hyvinvointialueeseen. 
Johdan toimintaa ja koordinoin Emyn kymmenen työn-
tekijän työyhteisöä. Emyllä on hyvä työyhteisö, paljon 
juttelen työntekijöiden kanssa, pohdin eri juttuja ja 
ratkaisuja, toki tässä HR-toiminnassa (human resources) 
on paljolti petrattavaa samoin kuin kaikessa muussa-
kin. 

Toimin Emyn hallituksen kokouksien ja esityslistojen 
valmistelijana yhdessä puheenjohtajan kanssa. Toimin 
hallituksen päätöksien toimeenpanijana. Koronapan-
demia leimautui digiloikkana, kävijöille tämä näkyi 
erilaisina etätoimintoina. Työntekijöiden parissa tämä 
heijastuu jatkuvana muutoksena eri ohjelmistojen ja 
alustojen käyttöönotossa. Viime vuonna muuttui pil-
viympäristö kokonaisuudessaan, samalla parani kan-
nettavien ja matkapuhelimien tietoturva. Tänä vuonna 
iso muutos on taloushallinto-ohjelman vaihto järjestö-
myönteiseen ratkaisuun. 

Minun Emy arkeni koostuu pitkälti reagoinnista joka-
päiväisiin yllätyksiin ja niiden ratkaisuyrityksiin. Emyn 
kuormittavuuteni ja ahdistukseni liittyy aikaan ja sen 
riittävyyteen ja sitä kautta riittämättömyyden tuntee-
seen, kiireeseen ja jatkuviin ulkoapäin muodostuviin 
deadlineihin. Jostain syystä tässä arjen hässäkässä saan 
asioita valmiiksi viime hetkessä, ”viime tipassa” ennen 
H-hetkeä. Avustuksissa valitettavasti myöhästyminen 
on peruuttamatonta – joko tai.

Emyn kuukausittain ilmestyvässä tiedotteessa esitte-
lemme säännöllisesti Emyssä aloittavat harjoittelijat 
ja opiskelijat. Emyn työntekijät näkyvät tiedotteen 
kakkossivulla yhteystiedoissa – ja toivottavasti mo-
nin tavoin toiminnan arjessa kuka missäkin. Pitäisikö 
työntekijöiden tulla tutuiksi ja esille myös? Aiheellinen 
huomio. Avaan esittäytymiskierroksen ja seuraavina 
kuukausina putkahtavat työntekijät vuorotellen tutuik-
si.

Toimin Emyssä toiminnanjohtajana. Yksi harjoittelija 
kysyi, että mitä toiminnanjohtaja tekee tai mikä on 
toimenkuva ja ehkäpä kävijätkin voivat tätä ihmetellä. 
Henkilö putkahtaa Lilla Karyllissa talkoolounaalle, mut-
ta mitä se näkymättömissä siellä Villa Apteekissa oikein 
puuhaa! Aivan varteenotettava kysymys. 
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Tervehdys kaikille! 

Nimeni on Elina, ja olen ensimmäisen vuoden sosiono-
miopiskelija Laurea Otaniemestä. Aloitin maaliskuun 
lopussa työharjoitteluni, joka jatkuu kesäkuun alkuun 
asti. Minuun onkin jo saattanut törmätä esimerkiksi 
Valoemyssä, mutta käyn välillä muuallakin. 

Vapaa-ajallani viihdyn metsälenkeillä ja välillä leipomi-
sen parissa rentoutuen. Minulle voit puhua mistä vaan, 
sillä kiinnostun helposti aiheesta kuin aiheesta. Liityn 
myös yhteisiin pelihetkiin, vaikka säännöt on melkein 
aina minulle opetettava. Muuhunkin toimintaan osallis-
tun mielelläni. 

Näkemisiin! 

Uusia harjoittelijoita

Minulle kansalaisjärjestölähtöinen mielenterveystyö 
on ensisijaisesti toimintaa ihmisoikeuksien puolesta. 
Sanoituksina voin käyttää osallisuutta, yhteisöllisyyttä – 
siis yksinäisyyden vähentämistä, stigman lieventämistä, 
valtaistumista (empowerment), toipumisorientaatiota 
(recover), vertaisuutta, kokemuksellisuutta, kokemus-
asiantuntijuutta.

Tulin työttömänä rakennusinsinöörinä vuonna 1994 
peruskorjaamaan Lilla Karyllia – silloin vielä puhuim-
me jäsentalosta, nykyisin kohtaamispaikasta. Meitä oli 
silloin kaksi osa-aikaista työntekijää – silloinen toimin-
nanjohtaja ja minä. Olen Emyyn järjestyksessä kolmas 
palkattu työntekijä. Viimeisimmän palkatun työntekijän 
numero on 94. Myös tämä 1990-luvun laman kokemus 
on vahvasti läsnä myötäelämisessäni ja edistämisessäni 
osatyökykyisten työllistämistä ja polkujen luomisesta 
työelämään ja opiskeluun. Vuosien saatossa Emy on 
palkannut palkkatuella 49 työntekijää. Tällä hetkellä 
jo kolmas työntekijä opiskelee lähihoitajaksi oppisopi-
muksella STEA:n Paikka auki -ohjelmassa.  

Alun perin minun oli tarkoitus peruskorjata tämä 
”Ystävyyden talo” emyläisten käyttöön ja palata in-
sinöörin hommiin. Työntekijöitä vaihtui ja minä jäin 
paikkaamaan näitä siirtymävaiheita. Siirtymävaihe 
jäikin pysyväksi, Emystä muodostui minun elämänta-
rinani ja kohtaloni. Emy on tarjonnut minulle hyvän ja 
merkityksellisen elämän ja olen siitä hyvin kiitollinen. 
Jos en olisi Emyssä töissä, niin tummien vesien tulkki-
na onnellisimmassa skenaariossa olisin löytänyt tieni 
Emyyn jossain vaiheessa kävijänä. Nyt on vierähtänyt 
29-vuotta Emyssä ja ”alimpaan” vanhuuseläkeikään on 
matkaa alle kolme vuotta ja edessäni siintää loistava 
tulevaisuus Emyn vapaaehtoistoimijana. 

Eläkeikäni kohdalla lapsenlapseni aloittaa koulunkäyn-
nin ja saatan hänet aamuisin kouluun ja sitten päiväni 
täyttyy mielekkäissä ja merkityksellisissä vapaaehtois-
toimissa. Mikäpä etten edelleen koutsaisi Emyn sählyä 
ja fudista jahka vain polvet kestävät juoksemisen. 
Maltan tuskin odottaa tätä elämänvaihetta

Kaide
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Vello
Vello on palvelu, jonka kautta voit ilmoittautua 
mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun toimintaan. Vellon 
käytössä saat apua työntekijöiltä, jos tarvitset!  Emyn 
Vello-listaukset löytyvät osoitteesta www.vello.fi/
emyry. 

Discord
Discordiin pääset mukaan helposti Emyn kotisivujen 
etusivulta, www.emy.fi! 

Zoom
Zoomin linkit löytyvät Emyn kotisivujen Ryhmätoi-
minta-sivuilta 
osoitteesta www.emy.fi/ryhmatoiminta.

Emyn etä- ja lähitoiminta toukokuussa

Maanantai

Shakkikerho Villa Apteekissa klo 13-15, ei 1.5. 
Ryhmässä pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit 
tulla mukaan, vaikket vielä osaisi shakkia - neuvojakin 
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! 
Lisätietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Talkoot, ei 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan 
päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä. Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Ystäväryhmät 29.5. asti. Ryhmä on tarkoitettu erityi-
sesti yksinäisille tai sosiaalisesti eristäytyneille henki-
löille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja mielekästä 
tekemistä. 
•	 Me-talon ystäväryhmä                                                

(Terveyskuja 2 B) klo 10-11.45 Ilmoittaudu Saaralle 
p. 050 312 5192.

•	 Raitin Pysäkin ystäväryhmä (täynnä)                                  
(Konstaapelinkatu 1) klo 15-16.30. 

Ohjaamotalon Olotila klo 15-18, ei 1.5. 
Ohjaamotalon Olotilassa (Lintuvaaran-
tie 2) voit pelailla pingistä, lautapelejä, 
nautiskella kahvista & teestä ja tutustua 
uusiin tyyppeihin! Olotilassa voit myös 
kysyä neuvoa Starttipisteen työntekijöiltä klo 15-16. 
Tuu messiin! Lisätietoja Artulta p. 050 312 5193.

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

Elämäntapa- ja painonhallintaryhmä 
Lilla Karyllissa klo 13.30-16, 29.5. asti. 
Ei 1.5. Keveyttä ja hyvää mieltä kevää-
seen -elämäntapa- ja painonhallintaryh-
mä. Ryhmä on kaikille avoin eli ei haittaa, 
vaikka et pääse osallistumaan kaikille ryhmäkerroille. 
Tule siis reippaasti mukaan! Ryhmässä käsittelemme 
mm. ravintoon, lepoon, rentoutumiseen, liikuntaan, 
yksinäisyyteen, stressiin sekä painonhallintaan liitty-
viä aiheita. Ryhmässä on myös mahdollisuus itsensä 
punnitsemiseen sekä vyötärönympäryksen mittaami-
seen. Järjestämme aiheisiin liittyviä hauskoja tietoviso-
ja, toiminnallista tekemistä sekä jaamme tutkimuksiin 
perustuvaa tietoa. Ryhmäkerrat: 8.5., 15.5., 22.5. ja 
29.5. Ryhmää ohjaavat Laurean sh-opiskelijat Milja ja 
Jasmin. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Luovan kirjoittamisen ryhmä Villa Aptee-
kissa 8.5. klo 15-16.30, ei 1.5. Tervetuloa 
luovan kirjoittamisen ryhmään Villa Apteek-
kiin! Ryhmä sopii niin vasta-alkajille kuin jo 
pidempään kirjoittaneille. Ryhmää ohjaa 
sanataideohjaaja Milla. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

Jalkapalloa Laaksolahden tekonurmella klo 15-
16.30, ei 1.5. Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana 
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Kävelyryhmä Lilla Karyllista ma klo 13-14. Ei 1.5.  
Kävelyä ja juttelua! Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.
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Sielun maisemien maalarit Lilla Karyllissa klo 17-19, 
29.5. asti. Ei 1.5. Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia 
kaikille eikä taitovaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan 
löytämään kuvataiteen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.  

Nuorten aikuisten roperyhmä Discor-
dissa klo 18.30-20.30, ei 1.5. Vampire: 
the Masquerade ryhmä on tällä hetkellä 
täysi, mutta jos roolipelit kiinnostavat 
olethan yhteydessä Arttuun p. 050 312 5193!

Tiistai

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

Talkoot. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: 
aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä ko-
kouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtävät, mitä 
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat ruokailul-
la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Teatteriryhmä ESKO:ssa klo 14.30-16, 16.5. asti. 
Emyn teatteriryhmä kokoontuu ESKO:n salissa (Pap-
pilantie 2). Ryhmässä harjoitellaan ilmaisutaitoa ja 
näyttelemistä teatterikoulun opettajan ohjauksessa. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Nuorten aikuisten taideryhmä (18-32 
v.) Me-talossa 16.5. klo 16.30-18.30. 
Tule mukaan taiteilemaan! Nuorten ai-
kuisten taideryhmä kokoontuu viimeisen 
kerran. Paikka: Espoon keskus, Me-talo (Terveyskuja 2 
B). Piirtää voit aiheen mukaan tai sen vierestä, tai tulla 
muuten vaan viettämään aikaa huikeassa seurassa! Oh-
jaajana Titta.

Ilon maalarit Meriemyssä klo 16.30-18.30, 30.5. asti. 
Emyn kuvataideryhmät ovat avoimia kaikille eikä taito-
vaatimuksia ole. Tervetuloa mukaan löytämään kuvatai-
teen ja värien ilo! Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

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

Keilausta Tapiolan keilahallissa ti 23.5. klo 14-15.
Tule keilaamaan porukassa! Emy tarjoaa keilaradat ja 
-kengät. Ohjaajana Kyösti. Ilmoittaudu Vellossa tai 
Virpille p. 050 310 7981. Kevään viimeinen keilakerta.

Nuorten aikuisten kuntosali Leppä-
vaarassa klo 16-17, 30.5. asti. Tule 
mukaan treenaamaan hyvässä porukas-
sa, hyvällä mielellä ja itsellesi sopivalla 
sykkeellä! Salilla voit kysyä neuvoa tai tehdä omaa 
ohjelmaasi. Lopuksi tehdään yhteinen jumppa johon 
voi tulla mukaan jos haluaa. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Tukiryhmä ahdistuneille Villa Apteekissa klo 16-
17.30 parittomina viikkoina, 30.5. asti. Vertaistu-
ellista keskustelua ja keinoja ahdistuksen hallintaan. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Toimintaryhmä Meriemyssä ti klo 13-14.30. Kaikille 
avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on vaihtelevaa 
tekemistä, ja samalla voimme tutustua toisiimme.  
2.5. Pikkuleivät, ilmoittaudu 1.5. mennessä Vellossa tai 
Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoita samalla ruokarajoittee-
si! 
9.5. Tarinoita korteista 
16.5. Välipaloja Marttojen Hanna Pikkaraisen johdolla, 
ilmoittaudu 11.5. mennessä Vellossa tai Saaralle p. 050 
312 5192. Ilmoita samalla ruokarajoitteesi! 
23.5.Trivial Pursuit 
30.5. Merenrantakävely 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

UUSI! Runoryhmä Lilla Karyllissa klo 13-
14, alkaa 16.5. Tervetuloa runoryhmään! 
Ryhmässä voi kirjoittaa itse runoja tai lukea 
muiden tekemiä. Ohjaajana vapaaehtoinen 
Janek. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

UUSI! Kesämaalausryhmä Lilla Karyllissa 
klo 14-15.30, alkaa 16.5. Maalataan oma-
toimisesti, matalalla kynnyksellä. Keksitään 
yhdessä kerran teema tai voi myös maalata 
oman idean mukaan. Mukana vapaaehtoiset 
Janek ja Ritva.
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Ystäväryhmä Unelman kammarissa klo 15-17. 
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti 
eristäytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja 
mielekästä tekemistä. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981.

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

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

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20.  Olotiloissa tarjolla 
erilaisia pelejä, perinteisistä lautapeleistä 
konsolipeleihin ja VR-peleihin. Tarjolla 
kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää 
meininkiä, tuu messiin! Toukokuun Olotilojen leffailta 
on 10.5. klo 18 alkaen. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Pyörä-
retki klo 14-15.30. Lähtö Valoemystä. 
Kevät tuli ja fillariryhmä palasi! Tällä ker-
taa pyöräilemässä käydään aina kahdesti 
kuussa, toukokuussa 10.5. ja 24.5. Lisätie-
toja Artulta p. 050 312 5193.

Askartelupaja Lilla Karyllissa klo 13.30-15.30, 31.5. 
asti. Askarrellaan eri teemoista ja materiaaleista. Lisä-
tietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Keskiviikko
Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan 
kohtaamispaikkojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu 
mukaan päivän talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä.

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

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

Ystäväryhmä Valoemyssä klo 13.30-15.  
Ryhmä on tarkoitettu yksinäisille tai sosiaalisesti eris-
täytyneille, jotka kaipaavat elämäänsä ihmisiä ja miele-
kästä tekemistä. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Keskusteluryhmä kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaville Lilla Karyllissa parillisina viikkoina klo 
18-19.30, 30.5. asti. Ryhmä kokoontuu luottamuksel-
lisesti keskinäisen vertaistuen ja keskustelun äärellä. 
Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Sählyä 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. 

Itämaista tanssia Lagstadin koulussa klo 18-19, 2.5. 
asti. Itämaista tanssia tanssitaan naisten kesken. Mu-
kaan tarvitset sisäkengät tai sukat sekä rennot vaatteet. 
Ohjaajana Heta. Tiedustelut Virpiltä p. 050 310 7981. 

Emyn etä- ja lähitoiminta toukokuussa
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  Torstai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssä klo 16-20.  EI 18.5. Olotiloissa 
tarjolla erilaisia pelejä, perinteisistä lau-
tapeleistä konsolipeleihin ja VR-peleihin. 
Tarjolla kahvia ja teetä, uusia tyyppejä ja hyvää meinin-
kiä, tuu messiin! Toukokuun Olotilojen kokkailukerta on 
25.5. Lisätietoja Artulta 
p. 050 312 5193.

Toimintaryhmä Lilla Karyllissa klo 13.30-15. Kaikille 
avoin toiminnallinen ryhmä. Ryhmässä on vaihtelevaa 
tekemistä, ja samalla voimme tutustua toisiimme.  
4.5. Keväistä taidetta  
11.5. Luontokävely 
18.5. Ei ryhmää: Helatorstai 
25.5. Karaoke 
1.6. Ulkopelejä 
Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Leivontaryhmä Valoemyssä 11.5. ja 25.5. 
klo 11-14. Leivotaan yhdessä suolaista ja 
makeaa! Ryhmä kokoontuu toukokuussa 
kaksi kertaa. To 11.5. vegaanista leivontaa. 
Ilmoittaudu ma 8.5. mennessä ja kerro sa-
malla ruokarajoitteesi. To 25.5. kerralla sekaruokavalio. 
Ilmoittaudu ma 22.5. mennessä Vellossa tai Helille 
p. 050 310 7987.

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

Talkoot, ei 18.5. Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa 
osassa: aamupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhtei-
sellä kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen 
ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) alkavat 
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtävillä.
Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985.

Englannin keskustelukerho Valoemyssä 
to klo 14-15, 25.5. asti, ei 18.5. Let´s talk 
English! Tervetuloa juttelemaan mukavas-
sa porukassa englanniksi! Kovasti toivottu 
keskusteluryhmä kokoontuu Valoemyssä. 
Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.

Emyn etä- ja lähitoiminta toukokuussa
Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, ei 18.5. Pelaaminen on maksutonta ja pääasiana 
on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippu-
matta mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta 
p. 050 552 1049.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa klo 18-19, 4.5. asti. 
Mukaan tarvitset sisäkengät ja rennot vaatteet. Mailan 
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Saaralle p. 050 312 5192. 

Mieli maasta -vertaistukiryhmä masentuneille Lilla 
Karyllissa parittomina viikkoina klo 17-18.30, 25.5. 
asti. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jaka-
mista. Ryhmää ohjaa vertaisohjaaja Maaret. Lisätietoja 
Virpiltä p. 050 310 7981.
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Perjantai Kävelyä Lilla Karyllista klo 14.30-15.30, 12.5. asti. 
Kävelyä ja juttelua. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Kuntosali Kannusillanmäen väestönsuojassa klo 16-
17, 26.5. asti. Emyn kuntosalivuoro on Kannusillanmä-
en väestönsuojan kuntosalissa. Salilla treenataan muka-
vassa seurassa. Tiedustelut Heliltä p. 050 310 7987.

Joogaa Eskossa ja etänä klo 14.30-15.45, 26.5. asti. 
Lähde mukaan joogaamaan joko paikan pälle (Pap-
pilantie 2) tai Zoomin kautta! Titta ohjaa rauhallista 
joogaa, jossa pääset myös välillä haastamaan itseäsi 
lempeästi. Varustaudu mukavilla vaatteilla. Jos tulet 
paikan päälle, ilmoittaudu Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981.

Kässäryhmä Valoemyssä klo 12-14, 26.5. asti. Terve-
tuloa tekemään erilaisia käsitöitä! Osaamista ei tarvitse 
olla, sinua autetaan tarvittaessa. Voit ottaa oman käsi-
työsi mukaan. Jos et keksi tekemistä, ideoidaan yhdes-
sä. Lisätietoja Saaralta p. 050 312 5192.

Bänditaitoryhmä klo 13-14, 26.5. asti. Emyn bändi-
taitoryhmä kokoontuu soittamaan Lilla Karyllin yläker-
ran musiikkihuoneessa musiikkipedagogi Sarin ohja-
uksella. Tule rohkeasti mukaan ryhmään! ilmoittaudu 
Vellossa tai Lilla Karylliin p. 050 310 7985. 

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

Talkoot. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamispaik-
kojen siisteydestä yhdessä. Ilmoittaudu mukaan päivän 
talkoisiin viimeistään klo 9 mennessä. 

•	 Lilla Karyllin talkoot arkisin kahdessa osassa: aa-
mupäivän talkoot (klo 9.30–13) alkavat yhteisellä 
kokouksella, jossa sovitaan aamupäivän työtehtä-
vät, mitä lounasta valmistetaan ja loppuvat yhtei-
seen ruokailuun. Iltapäivän talkoot (klo 12–15.30) 
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtävillä.Ilmoittaudu Vellossa tai Lilla Karylliin              
p. 050 310 7985.

•	 Meriemyn talkoot klo 10-13. Ilmoittaudu Vellossa 
tai Meriemyyn p. 050 471 7774.
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Lauantai
Emyn kuukausikokous Meriemyssä 6.5. Klo 13-14. 
Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa, sekä käymme 
läpi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita ja aloitteita voi 
esittää kohtaamispaikkojen aloitelaatikoihin tai s-pos-
titse: aloite@emy.fi. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981. 
Kesäkuussa kokous 3.6.

Emyn etä- ja lähitoiminta toukokuussa

Kaikukorttiryhmä Meriemyssä 6.5. klo 14-15. Tutus-
tumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-taphtumiin. 
Samalla on mahdollisuus löytää kulttuurikaveri ja sopia 
yhteisretkistä kulttuurikohteisiin. Tiedustelut Virpiltä 
p. 050 310 7981. Kesäkuussa ryhmä kokoontuu 3.6.

Joogatyöpaja Valoemyssä + etänä su 21.5. klo 
14-16.30. Työpajassa tehdään jooga-, rentoutus- ja 
meditaatioharjoituksia leppoisaan tahtiin eri jooga-
tyyleillä. Toukokuun teemana on joogaten kohti kesää. 
Ota mukaan lämmintä päälle ja viltti+oma alusta, jos 
on. Ryhmään on mahdollista osallistua myös etänä 
Avomielin-verkossa Discordissa, Joogatyöpaja-puheka-
navalla. Ilmoittaudu lähiryhmään Vellossa tai Virpille 
p. 050 310 7981. 

Sunnuntai

Tukiryhmä epävakaata persoonallisuushäiriötä 
sairastaville Valoemyssä klo 14-15.30 parillisina 
viikkoina klo 14-15.30, 20.5. asti. Ryhmä, jossa voi 
keskustella epävakaudesta vertaisten kanssa luotta-
muksellisesti. Lisätietoja Virpiltä p. 050 310 7981.
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Emyn yhteistyökumppanien toimintaa

 Tukea seurakunnista
Kaipaatko tukea elämäntilanteessasi?
Älä jää yksin. Voit ottaa yhteyttä seurakunnan työn-
tekijöihin, kun tunnet tarvitsevasi kahdenkeskistä, 
luottamuksellista keskustelua ja muuta tukea. Sinun 
henkilökohtaisissa asioissasi kirkon työntekijöitä sitoo 
ehdoton vaitiolovelvollisuus.
www.espoonseurakunnat.fi/apua-ja-tukea

Ibland kan vardagen kännas tung och det kan vara 
bra att få tala med någon på sitt egna modersmål. 
Då kan du kontakta Esbo svenska församlings diako-
narbetare för en pratstund. 
Du kan ringa tf 050 432 4323 eller skicka e-post nina.
wallenius@evl.fi. Vi hörs! Mvh Nina Wallenius

 Esbo svenska församling

Raitin Pysäkki on avoinna arkisin 
klo 9.00–13.00. 

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

Raitin Pysäkki Espoon Leppävaarassa on kaikille 
avoin kansalaiskahvio, matalankynnyksen olotila, 
piipahtamispaikka, lukusali, askartelupaikka ja paljon 
muuta. Ystävien tapaaminen, sosiaaliset siteet ja 
yhdessä oleskelu tekevät päivän valoisammaksi. 

Iltaisin ja viikonloppuisin Raitin Pysäkillä kokoon-
tuu erilaisia ryhmiä, järjestetään luentoja, kursseja 
ja muita tilaisuuksia. Näistä saat tarkemmat tiedot 
Pysäkiltä. 

Käyntiosoite Konstaapelinkatu 1, Leppävaara

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

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

Naapuruustalo on avoinna 
ma–to klo 10–16 ja pe klo 
10-15. Lounasta on tarjolla joka toinen keskiviikko, 
kahvia sekä pullaa ja pasteijoita tarjoamme päivittäin 
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 Pysäkki

 Naapuruustalo Matinkylä
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Kaikukortti on kortti, jolla voi hankkia maksuttomia pääsy-
lippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostojen kulttuu-
rikohteisiin. Kaikukortti on henkilökohtainen eikä maksa 
mitään.
Voit saada Kaikukortin, jos käytät asiakkaana palveluita 
sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka on mukana 
Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry) ja olet tiukassa rahatilan-
teessa etkä voi siitä syystä hankkia pääsylippuja tai kurssi-

paikkoja ja olet vähintään 16-vuotias. Taloudellisesti tiukilla eläville Emyn toimintaan osallistuville Kaikukortteja 
myöntävät Emyssä alle listatut työntekijät. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteyttä. 
Kaikukortin käyttämiseen tärppejä löydät: emy.fi.

Saara Arkimo puh. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Virpi Guttorm puh. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy.fi

Tiia Hachad puh. 050 310 7986 tiia.hachad@emy.fi
Arttu Pöyhtäri puh. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi 
Eeva Leinonen puh. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Heli Nieminen puh. 050 310 7987 heli.nieminen@emy.fi

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