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Yhdistys ja yhteystiedot

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

Yhdistyksen jasenyys

Jasenmaksu vuodelle 2026 on 15 €, joka sisaltaa yhdistyksen kokouksissa osallistumisen aanivaltaisena ja-
senena yhdistyksen paatoksentekoon tai sitten kannatusjasenmaksu 200 €, joka nimensa mukaisesti on
Emyn kannattamista ilman danioikeutta. Maksamalla 45 € maksuun sisaltyy kuukausittain ilmestyva pape-
rinen EMY-tiedote seka jasenmaksu. Jasenmaksu kattaa yhden kalenterivuoden kerrallaan. Jos maksat ja-
senmaksun ennen kuun 15. paivaa, ehdimme lisata sinut rekisteriin seuraavan kuun lehden postitusta var-
ten. Tilaajat saavat EMY-tiedotteen postitse kotiin. Emyn jasenet ovat myos Mielenterveyden keskusliiton
jasenia. Lisatietoja yhdistyksesta ja jasenyydesta: emy.fi/yhdistys

Emyn pankkiyhteys

Helsingin OP pankki Oyj, IBAN-tilinumero:

Fl44 5780 4120 0578 46, BIC-koodi OKOYFIHH.
Maksaessasi jasenmaksua Emyn tilille,
laitathan viestikenttaan nimesi ja yhteystietosi!

Luottamus- ja toimihenkilot

Puheenjohtaja Johanna Virtanen
Varapuheenjohtaja  Jyrki Myllarniemi

Toiminnanjohtaja Kaj Jarvisalo p. 050 552 1049 kaj.jarvisalo@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Virpi Guttorm p. 050 310 7981 virpi.guttorm@emy:.fi
Toiminnanohjaaja  Arttu Poyhtari p. 050 312 5193 arttu.poyhtari@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Saara Arkimo p. 050 312 5192 saara.arkimo@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Tiina Pajula p. 050 310 7982 tiina.pajula@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Hanna Parikka p. 050 310 7988 hanna.parikka@emy.fi
Toiminnanohjaaja  Suvi Hotari p. 050 310 7987 suvi.hotari@emy.fi
Ohjaaja Eeva Leinonen p. 050 310 7984 eeva.leinonen@emy.fi
Ohjaaja Tiia Hachad p. 050 310 7986 tila.hachad@emy.fi
Ohjaaja Sandra Saim p. 050 310 7983 sandra.saim@emy:.fi

Jarjestotyontekija Jouni Laakkonen
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EMY-tiedote 3/2026

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

EMY ry, Terveyskuja 2 C, 02770 Espoo espoon-
mielenterveys@emy.fi. EMY-tiedote julkaistaan
internet-osoitteessa www.emy.fi/emy-tiedote
Vastaava toimittaja, taitto: Arttu POyhtari
Painopaikka: Picaset Oy, Helsinki

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

Ilmestyminen: Kuukauden alussa, 11 krt/vuosi.
Aineisto on tervetullutta! Aineisto tulee toimit-
taa edeltavan kuukauden puolivaliin mennessa
sahkopostitse osoitteeseen tiedote@emy.fi.
Kansi: Satu T.

Kuvitukset: Canva

Emyn
kuulumisia

Maaliskuu Emyssa onkin melko kiireista aikaa,
paljon uutta ja toki myos vanhaa. Samarian uuden
kohtaamispaikan tupaantuliaiset, joissa julkiste-
taan myos paikan nimi, ovat heti toisella viikolla
perjantaina. Tarjolla pienta purtavaa ja kohtaami-
sia.

Espoon keskustan lisaksi myos Olarissa on uu-
denlaista toimintaa Olarin Olohuoneen tilapilotin
kautta. Vanhassa Talvipuutarhassa on tarjolla mo-
nenlaista eri toimijoiden tai vapaaehtoisten jarjes-
tamaa ryhmatoimintaa. Naista lisaa tiedotteessa
tuonnempana.

Maaliskuussa on myos yhdistyksen saantomaarai-
nen kevatkokous Valoemyssa. Kevatkokouksessa
esitellaan viime vuotta toimintakertomuksen muo-
dossa, seka tilinpaatosta. Tervetuloa mukaan!

Naiden lisaksi maaliskuu on pakattu tayteen mo-
nenlaista tapahtumaa, retkea ja ryhmaa. Emyn tar-
jonnasta loytynee jokaiselle jotakin, mutta jos ei
loydy, aina voit ehdottaa ja toivoa uutta toimintaa,
vaikkapa heti kuukausikokouksessa kuun lopulla
Meriemyssa.

Allekirjoittanut aikoo nauttia naista talvisaista niin
kauan kuin niita riittaa, mutta veikkaan etta tassa
kuussa alkaa jo nakya hieman kevaan lupausta.
Nahdaan Emyssa!

Arttu




Ajankohtaista

Emyn saantomaarainen kevatkokous Valoemys-
sa, Kuunkehra 2 A, 2 krs, Olari, Espoo lauantaina
28.3.2026 klo 13.

1. Kokouksen avaus

2. Valitaan kokoukselle puheenjohtaja, sihteeri,
kaksi (2) poytakirjantarkastajaa seka kaksi (2)
aantenlaskijaa.

3. Todetaan kokouksen laillisuus ja paatosvaltai-
suus.

4. Hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys.

5. Esitellaan Emyn tilinpaatos, toimintakerto-
mus ja tilintarkastajien lausunto vuodelta
2025. Toimintakertomukseen voi tutustua
ennakkoon ma 23.3. lukien Emyn kotisivuilla
emy.fi/yhdistys.

6. Paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja
vastuuvapauden myontamisesta hallituksen
jasenille ja muille vastuuvelvollisille.

7. Kasitellaan muut asiat.

Paatetaan kokous

®

Kesatyot

Hae Emyyn kesatoihin! Hei 15-18 vuotias nuori!
Emy tarjoaa taas kesatoita kesa-heinakuun ajalle.
Tarjolla on monenlaisia yhdistyksen perustehtavia,
kuten ryhmien ohjauksessa avustamista, ikkunoi-
den pesua ja tilojen siistimista, erilaisia jarjestely-
tehtavia. Kesalla on myos mahdollisuus olla apuna
kesaleireilla tai puutarhalla. Paikkoja on neljalle
eri nuorelle 2 viikon jaksoissa. Hakemukset tulee
lahettaa CV:n kera osoitteeseen
arttu.poyhtari@emy.fi maaliskuun aikana.
Haastattelemme kaikki hakijat huhti-toukokuussa
ja ilmoitamme valituille toukokuun loppuun men-
nessa. Tervetuloa Emyyn kokeilemaan tyoelamaa!
Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Tervetuloa tutustumaan Emyn toimintaan pop-up-
pisteille!

Virtuaaliesittely Zoomissa

* emy.fi/emy-virtuaaliesittely/

* Ti3.3. klo 10-10.30

* Ke 8.4 klo 14-14.30

®* To75. klo 10-10.30

Samarian terveysasemalla
* Terveyskuja 2
®* Ma9.3.ja 4.5. klo 9-11.30

Matinkylan psykiatrian poliklinikalla
* Puolikkotie 8, 3. krs, hissiaula OLKA-piste
* Ke 1.4.ja6.5. klo 9-11

Leppavaaran psykiatrian poliklinikalla
® Linnoitustie 7, hissiaula
* Ke 1.4.ja6.5. klo 12.30-15

Jorvin psykiatrian osastoilla
* Pe273.ja8.5.

* P2klo9-9.30

* P1klo 9.30-10

* P4 klo 10-10.30

Tiedustelut virpi.guttorm@emy.fi tai
p. 050 310 7981.

Tapahtuu maaliskuussa

Elokuva-iltapaiva Valoemyssa ke 11.3. klo 13.
Cruella. Cruella on vuonna 2021 ensi-iltansa saa-
nut yhdysvaltalainen rikoskomediaelokuva, joka
perustuu Dodie Smithin lastenkirjassa Satayksi
dalmatiankoiraa esiintyvaan hahmoon, Cruella de
Viliin. Ilmoittaudu: vello.fi/emyry tai Tiialle p. 050
310 7986. Onko sinulla toiveita elokuvien suhteen?
Toiveita voi esittaa Tiialle, tila.hachad@emy.fi.

Luova tila Samarian C-talossa ti-pe klo 9-16.30,
ellei muita varauksia ole. Luovassa tilassa voit
askarrella, tehda kasitoita, varittaa varityskuvia

ja taiteilla omatoimisesti. Kaikki materiaalit ovat
kaytossasi. Tule vain ja anna luovuuden virrata!
Lisaksi huoneessa on lautapeleja yhteisiin pelihet-
kiin. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Avomielin-tietovisaturnaus Etappi ry ke 4.3.

klo 13. Tsanssi kutsuu Avomielin-verkoston jarjes-
tot tietovisaan! Vietetaan aikaa yhdessa ja kisa-
taan leikkimielella. Visassa ei tarvitse olla Suomen
fiksuin tietoviisas, tavallisin ihmisin tiedoin parjaa!
Emy osallistuu tietovisaan etayhteydella Samarian
C-talolta. Tervetuloa mukaan!



Espoo-infon palveluneuvojat Samarian C-talossa
ti 10.3. klo 13-14. Espoo-infon palveluneuvojat aut-
tavat maksutta monissa digipulmissa, esimerkiksi:
« Kaupungin nettisivu ja tapahtumat

« HSL-sovelluksen ja reittioppaan kaytto

« OmakKelan, Lunnan ja muiden viranomaispalvelu-
jen kaytto. Lisatietoa: www.espoo.fi/asiointi puh.
09 816 21. Seuraavat kerrat ti 14.4. ja 12.5.

Vapaaehtoisten virkistys ja vapaaehtoistoiminnan
kehittamisiltapaiva Samarian C-talolla ke 25.3. klo
15.30-17.30. Olette tehneet arvokasta tyota Emyn
vapaaehtoiset! Nyt on aika ottaa pieni hengahdys-
hetki arjen keskella. Syodaan yhdessa, vaihdetaan
kuulumisia ja ideoidaan, miten vapaaehtoistoimin-
nasta voisi tulla vielakin parempaa. Lampimasti
tervetuloa vapaaehtoisten yhteiseen iltapaivaan!
Ilmoittaudu: vello.fi/emyry tai Saaralle

p. 050 312 5192.

| Uuden kohtaamispaikka Samarian C-talon tuparit
pe 13.3. Kahvia ja pienta purtavaa seka tutustutaan
yhdessa uuden hienon Samarian C-talon tiloihin.

I Nimen julkistus ja voittajan palkitseminen klo

1 10.30. Tuparit jarjestetaan kolmessa kattauksessa:
10-11.30, 11.30-13 ja 13-14.30. Ilmoittautuminen:

Ivello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoitat-

| han samalla ruokarajoitteesi.

Makumatka Australiaan Meriemyssa ma 16.3.

klo 10-13. Tule kokkaamaan ja herkuttelemaan yh-
dessa Marttojen Hanna Pikkaraisen kassa! Tutustu-
taan australialaisiin makuihin ja nautitaan hyvasta
seurasta. Ilmoittautuminen to 12.3. mennessa vel-
lo.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. llmoitathan
samalla ruokarajoitteesi.

Paasidisaskartelupaja Samarian C-talolla ke 18.3.
klo 15-17. Tipuja, pupuja, paasiaismunia, virpo-
misoksia, kukkia... Paastetaan luovuus valloilleen!
Ideoidaan seka askarrellaan koristeet Emyn paasi-
aislounaalle ja kotiin. Tervetuloa mukaan!

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe 27.3.

klo 10-13. Kuukauden viimeisena perjantaina
Meriemyn talkoissa herkutellaan: tehdaan yhdessa
hyvaa ruokaa, syodaan ja jutellaan ihan ajan kans-
sa. Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan
mukavassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin vello.
fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Bileperjantai Olarin Olohuoneessa pe 27.3.

klo 13-15. Nyt jorataan! Bileperjantaina pistetaan
jalalla koreaksi ja nautitaan yhteisesta mukavasta
ajasta. Tervetuloa mukaan! Osoite: Ylaportti 4 /
Sammalkalliontie 5. (Huom! Tila ei ole esteeton:
kierreportaat.) Yhteislahto Valoemysta klo 12.30
Anna-Marian johdolla. Lisatietoja voi kysella ja
teemaehdotuksia antaa tiia.hachad@emy.fi,

p. 050 310 7986.

Makumatka Saksaan Valoemyssa ke 1.4. klo 10-13.
Tule kokkaamaan ja herkuttelemaan yhdessa
Marttojen Hanna Pikkaraisen kanssa! Tutustutaan
saksalaisiin makuihin ja nautitaan hyvasta seu-
rasta. Ilmoittautuminen ma 30.3. mennessa vello.
fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoitathan
samalla ruokarajoitteesi.

Padsiadislounas Samarian C-talolla to 2.4.

klo 11.30-14.30. Emyn paasiaislounas on maksu-
ton, ja lampimasti tervetulleita ovat Emyn toimin-
nan piirissa olevat henkilot. Lounasta tarjotaan
kolmessa eri kattauksessa, klo 11.30, 13 ja 14.30.
Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan to 26.3. vello.
fi/emyry tai Tiialle p. 050 310 7986. Ilmoitathan
samalla ruokarajoitteesi.

Ystavaryhma Samarian C-talolla. Ryhma alkaa ko-
koontua keskiviikkoisin klo 13.30-15, kun porukka
on saatu kasaan. Ryhma on tarkoitettu yksinaisille
tai sosiaalisesti eristaytyneille, jotka kaipaavat
elamaansa ihmisia ja mielekasta tekemista. llmoit-
taudu ryhmaan Saaralle p. 050 312 5192.

Retkia maaliskuussa

Elokuva Putoamisen anatomia Kannusalissa

pe 13.3. klo 18-20.30. Sandra, Samuel ja heidan
11-vuotias poikansa ovat viettaneet vuoden syr-
jaisessa huvilassa Ranskan Alpeilla. Kun Samuel
loydetaan kuolleena lumesta talon pihalta, poliisi
alkaa tutkia, putosiko han vai tyonnettiinko hanet
alas. Oikeusjutun aikana ei selviteta vain Samuelin
kuoleman olosuhteita, vaan siita muodostuu myos
Sandran ja Samuelin ristiriitaisen suhteen psy-
kologinen syvaluotaus. Genre: Draama, jannitys.
Yhteislahto Virpin kanssa Samarian C-talolta klo
17.30. Voit tulla myos suoraan Kannusaliin, Kannu-
sillankatu 4. Maksuton. Ilmoittautuminen: vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Kiekko-Espoo vs Sport pe 13.3. klo 18.30. Tervetu-
loa seuraamaan Kiekko-Espoon ja Sportin runko-
sarjaottelua! Paikka: Espoo Metro Areena, Urheilu-
puistontie 3, Tapiolan urheilupuisto. Huom! Paikat
ylakatsomossa. Kiekko-Espoo tarjoaa emylaisille
liput! (Lippuja rajoitetusti.) Ilmoittautuminen ti
10.3. mennessa: vello.fi/emyry tai Tiialle p. 050 310
7986.

HKO yleisokenraali "Saa koskettaa" Musiikki-
talossa ke 18.3. Johannes Brahms savelsi nelja
sinfoniaa, mutta tanaan kuullaan "viides sinfonia”,
kamarimusiikista sinfoniseen mittakaavaan skaa-
lattu pianokvartetto. Konsertti klo 10-13. Paikalle
on tultava klo 9.30, myohassa ei paase sisaan.
Tapaaminen klo 9.30 Musiikkitalon aulassa, Kansa-
laistorin paaoven sisaankaynnin luona. Vastassa
vapaaehtoinen Tuula. Noin klo 11.30 on 20 minuu-
tin tauko, jonka aikana on mahdollisuus halutes-
saan poistua. Ilmoittautuminen vello.fi/Emyry tai
Tiinalle p. 050 310 7982.



Ajankohtaista

Leiri tulossa

Avomielin-leiri Kesarinteen leirikeskuksessa ma
18.5. - to 21.5. Avomielin yhdistykset toteuttavat
yhdessa leirin toukokuussa Kesarinteen leirikes-
kuksessa, joka sijaitsee Tuusulassa Rusutjarven
rannalla. Luvassa paljon yhteista tekemista, hyvaa
ruokaa ja iloa! Pelaamista, saunomista, uimista,
ruoan laittamista, nuotiolla istumista, yhdessa
oloa! HUOMIOITHAN: Osallistujilta edellytetaan
valmiuksia itsenaiseen toimintaan. Pystyt osallis-
tumaan talkootoihin, kuten keittiotoihin, siivouk-
seen, saunanlammitykseen, leiriaktiviteetteihin.
Niita tulee isolla porukalla vain vahan jokaiselle,
tyomaaraa ei siis tarvitse pelastya.

Loman omavastuuhinta on 50 € sisaltaen: meno-
paluu bussikuljetukset, taysi yllapito ruokien suh-
teen, yopyminen ryhmahuoneissa, kerrossangyt.
Hae leirille pe 24.4. mennessa tayttamalla haku-
lomake, joka loytyy emy.fi/leirit tai tule kohtaa-
mispaikkaan tayttamaan hakulomake ja palauta
se tyontekijalle. Voit hakea leirille myos olemalla
yhteydessa Saaraan p. 050 312 5192. Kaikille mu-
kaan valituille ilmoitamme henkilokohtaisesti
hakuajan jalkeen. Leirin jarjestavat yhteistyossa
Emy ja Helmi.

Emy mahdollistaa

Avoimia vapaaehtoistehtavia

«  Emy-chatin vetajan pariksi Tukinettiin

« OCD-ryhmaan vetajan pariksi

«  ADHD-ryhman vetajan pariksi

« Diakoniatalolle kahvilaan jarjestelyavuksi ja
kohtaamaan kavijoita pe klo 9-12 tai 12-14.
(Niittykumussa Olarin kirkon vieressa, Ralssiti-
lankuja 1)

« Ystavaryhmaan vetajaksi

« Talkoovastaavan pariksi

« Vertaistukihenkiloksi Toivo-vertaistukisovelluk-
sen kautta

« Paivystajaksi kohtaamispaikkaan

« Ehdota jotain uutta vapaaehtoistehtavaa, joka
sinua kiinnostaisi!

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta

Virpiin p. 050 310 7981.

Startti Emyn vapaaehtoiseksi Samarian C-talolla ti
24.3. klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoi-
sena toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule
Emyn vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Terveyku-
ja 2 C, Espoon keskus. Ilmoittautuminen ma 23.3.
mennessa: vello.fi/emyry tai Saaralle

p. 050 312 5192.

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

Haluatko mukaan kaveriporukkaan?

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

Verenpainemittarin lainausta. Jos tarvitset veren-
painemittaria lainaksi, voit ottaa yhteytta Virpiin
p. 050 310 7981. Mittarin voi noutaa Samarian
C-talolta, Terveyskuja 2 C.

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



Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka

Samarian C-talo,

Terveyskuja 2 C, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin ma-to 9-16.30 ja pe 9-16.

Kiinni 13.3. (Tuparit)

Auki vapaaehtoisvoimin sunnuntaisin klo 12-16,
varmista kuitenkin soittamalla etukateen.
Samarian C-talo on on Emyn uusi kohtaamispaikka
Espoon keskuksessa, Samarian terveysaseman vie-
ressa, hyvien lilkenneyhteyksien varrella. C-talossa
on kolme kerrosta ja paljon tilaa toiminnalle.

Kohtaamispaikka

Meriemy

Merenkaynti 3, Kivenlahti

p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15. Auki vapaaehtoisvoimin lau-
antaisin klo 12-16, varmista kuitenkin soittamalla
etukateen.

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

Kohtaamispaikka ja
ryhmatila Valoemy

Kuunkehra 2 A,

2. krs., Olari, p. 050 312 5193

Auki ma 10-14, ke-pe 10-15.

Valoemy on Emyn uusin kohtaamispaikka Olaris-
sa. Valoemyssa on paljon ryhmatoimintaa ja -tilo-
ja, mutta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan
peruselementit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemys-
sa on myos erilaisia pelimahdollisuuksia, aina pe-
rinteisista lautapeleista konsoleihin ja VR-peleihin.

Virtuaaliemy Discordissa
https://emy.fi/emy-discordissa/

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




Tuu messiin! -toiminta

Tuu messiin! -toiminta on nuorille aikuisille suun-
nattua positiivista mielenterveytta tukevaa, osal-
listavaa ja yhteisollista kohtaamispaikka- ja ryh-
matoimintaa. Mukaan paasee helposti ja
matalla kynnyksella, halusit sitten tulla
ryhmiin paikan paalle, kohtaamispaik-

e . NUORILLE
kaan tai Discordiin. AIKUISILLE
Nuorten aikuisten ryhmatoiminnot loy- 18-32 y.

dat ryhmasivuilta merkittyina!

Messissal -somet

@emymeysissa

O]

Olotha!
"Olotila on kuin nuorisotila niille, jotka tajusivat

vasta tdysi-ikdising, ettd haluaisivat kdaydd nuori-
sotilassa."

ka

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

Ma Olotila Ohjaamotalolla
(Lintuvaarantie 2) klo 15-18

Ke-pe Olotilat Valoemyssa
(Kuunkehra 2 A, 2. krs.) klo 16-20

Olotiloissa tarjolla myos erilaisia
teemailtoja:

« To 11.3. Maalaillaan figuja Olotilassa klo
16-20. Tule kokeilemaan minien maalaus-
ta Artun johdolla. Voit maalailla Valoemyn
figuja tai tuo omasi mukaan.

« Pe 20.3. Leivotaan Olotilassa klo 16-21.
Tule leipomaan Olotilan leipurointimestari
Elinan johdolla jotain herkkuja!

« Pe 27.3. PowerPoint-bileet Olotilassa klo
17-20. Tule Mikaelin johdolla esittelemaan
omia harrastuksiasi, kertomaan jotain kiin-
nostavaa tai vain kuuntelemaan muiden
esityksial

« Ma 30.3. Ohjaamon Olotilassa Super Smash
Bros skabat klo 15-18. Luvassa palkintoja,
tule nayttamaan taitosi.

Olotiloissa on talla hetkella aika kiva kattaus

kaikenlaista ryhmatoimintaakin!

«  D&D -roperyhma keskiviikkoisin parit-
tomina viikkoina klo 17-19 Parvekkeella.
Vetajana Turkka

« Call of Cthulhu -roperyhma torstaisin pa-
rillisina viikkoina klo 17-19 Parvekkeella.
Vetajana Philip.

«  Cyberpunk 2020 -roperyhma torstaisin
parittomina viikkoina klo 17-19 Parvekkeel-
la. Vetajana Niklas.

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

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

Discordissa arttumessis



Emyn Lansituuli-hanke

Helmikuu tuli ja meni. Paljon ehdittiin, vaikka
tuntuukin silta, ettei koskaan ehdita ihan kaikkea
mita suunnitellaan. Poimintana viime viikoilta voisi
mainita ihastuttavan Byakaffe-tapahtuman Inkoos-
sa. Ulkona paukkui pakkanen ja aurinko paistoi
kauniina jaatyneen merenlahden ylla mutta sisalla
oli lammin, ja iloinen puheensorina taytti kirjaston
lukusalin. Tata tilaisuutta voi todellakin suositella
lampimasti, eli tervetuloa seuraavan kerran ke 4.3.
mukaan!

Toinen hienon hieno hetki oli, kun saimme toimin-
nan alkuun Karkkilassa. Kokoonnuimme yhteiselle
aamiaiselle ja tutustuimme uuteen kaupunkiin.
Tila tayttyi uusista kasvoista ja puheen sorina taisi
nousta jo sorinan ylapuolelle, mutta sehan ei mei-
ta haittaa. Monta mukavaa keskustelua ehdimme
kaymaan, vaikka muutama jaikin kesken. Onneksi
naita hetkia on nyt viikoittain aina keskiviikkoisin
klo 10-12, joten juttuja paasee kylla jatkamaan.

Oli hienoa aloittaa taas jotain uutta, vaikka kaikis-
sa uusissa aloituksissa on ollut oma jannityksensa.
Helpompaa naista jannittavista uusista tilaisuuk-
sista tekevat lampimat kohtaamiset. Kiitos teille
kaikille naista!

Mukavaa maaliskuuta ja ensimmaista kevatkuu-
kautta kaikille! Jutellaan kun nahdaan ja ollaan
ihmisia toisillemme.

Maaliskuun tarpit:

®* UUTTA! Nummelan Ahteelassa on nyt myos
perjantaisin Lansituulen kohtaamispaikka, joka
on avoin kaikille taysi-ikaisille klo 10-13! Eli
perjantaisin ei ole ylaikarajaa.

Byakaffe ke 4.3. klo 10-12 Inkoossa
Kavelyjalkapallo-ottelu Suvin ja Hannan kanssa
to 5.3. Lohjalla Laurentius-koululla.

* Naisten omalla liikuntavuorolla aloitetaan ma-
talan kynnyksen pelit kerran kuukaudessa to
19.3. alkaen klo 15-16. Talla vuorolla myos vie-
raskieliset naiset paasevat pelaamaan hyvassa
hengessa matalalla kynnyksella. Aikaisempaa
liilkuntakokemusta ei tarvita. (Huom! Naisten
oma vuoro korvaa matalan kynnyksen vuoron
kerran kuukaudessa. Tarkistathan kotisivuil-
tamme tarkan paivamaaran joka kuukaudelle.)
Karkkilassa joka keskiviikko klo 10-12 muka-
vaa kahvittelua ja vaihtelevaa puuhailua Suvin
kanssa

Sateenkaarikahvila to 19.3. klo 16-18 Lohjalla.
Lansituulen voi bongata Lohjalla rasismin
vastaisella viikolla Harjulan kulttuuritorilla pe
20.3. klo 17 eteenpain. Tulkaa moikkaamaan
meita!

Terkuin Hanna & Suvi




Olarin Olohuone

Espoon kaupunki ja Espoon mielenterveysyhdis-
tys EMY ry pilotoivat yhdessa uudenlaista yhteis-
kayttotilaa, jolla voidaan tukea yhteisollisyytta ja
kansalaistoimijoiden toimintaedellytyksia.

Tilassa kaynnistyi toiminta 12.1.2026 ja tila sai
nimekseen Olarin olohuone. Olarin olohuone

on tarkoitettu yhteisojen ja kansalaistoiminnan
kayttoon. Olarin uutta yhteisotilaa operoi Emy, ja
sen kustannuksista vastaa tilan omistava Espoon
kaupunki.

Olarin olohuoneen osoite on Sammalkalliontie 5
(tai Googlessa Ylaportti 4). Sisaankaynti on Simo
Jarvisen aukiolta. Ovi tilaan on kavelykadulla si-

jaitsevassa lasiseinassa, josta johtaa ramppi alas
Olarin Talvipuutarhan kautta sisaan. Naapureina
nakyvat katutasossa mm. Tokko-varasto ja Olarin
Ossi, toisella puolella Espoon liikuntapalvelujen

tila. Tila on kengaton eli sisaan tullessa riisutaan
kengat eteiseen. Kaytossa on Emyn turvallisem-

man tilan periaatteet.

Tila ei valitettavasti ole esteeton (tilan yldosaan
paasee ramppia pitkin, varsinainen tila on ala-
kerrassa, jonne johtaa kierreportaat). Julkisilla
kulkuvalineilla ja jalan paasee parhaiten perille.
Parkkipaikkoja ei ole tilan kayttajille osoitettu.
Lahialueelta voi loytya pysakointitilaa mm. katujen
varsilta.

KE

* Klo 10-11 Hiljaisuuden jooga yli 15-vuotiaille
(rohkeasti mukaan, ei osaamisvaatimuksia!).

* Klo 14-17.30 Yhteisollinen iltapaiva, kahvia ja
kohtaamisia kaikenikaisille.

* Klo 17 Yla-Olarin lautapelaajat, lautapeleja
aikuisille. Voit ilmoittautua mukaan linkista:
Triber.life — Peleja. Ihmisia. Lahella.

* klo 18-19 Lasnaololiikuntaa. Sopii kaikille, jotka
pyrkivat keskittymaan harjoitukseen. Kokoon-
tuminen katutason ovella hetki ennen klo 18.

® Pe 27.3. Klo 13-15 Emyn bileperjantai jarjeste-
taan Olarin olohuoneella!

Ajankohtainen ohjelmisto:
https://www.emy.fi/tilapilotti/
Tai tiedustelut Tiina Pajula p. 050 310 7982
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Uusia harjoittelijoita

|

Terve!

Olen Elsa ja opiskelen varhaiskasvatuksen sosio-
nomiksi. Tulen Emyyn toiseen harjoitteluun kym-
meneksi viikoksi. Odotan innolla kokea ja nahda
Emyn arkea, silla tyokokemusta minulla on oikeas-
taan ainoastaan varhaiskasvatuksesta. Vaikka paa-
paino opinnoissani onkin pienten lasten asioissa,
on mielenterveys- ja paihdetyo alkanut opintojen
myota kiinnostamaan paljon.

Vapaa-ajalla vietan paljon aikaa taiteen ja kasi-
toiden parissa. Kissat ovat lahella sydantani ja
usein minut loytaakin sohvalta kissa kainalossa,
neuletyo kadessa ja aanikirja tai musiikki korvissa.
Luonnettani kuvailisin sanoilla sosiaalinen, huu-
morintajuinen ja ystavallinen.

Puhun paljon, mutta mielellani pysahdyn ja kuun-
telen, mita muilla on sanottavana. Kanssani saa
jutella ihan mista vaan.

Nahdaan Emyssa kevaan aikana!

11

1 .
-

olen Kirsi. Opiskelen Omniassa mielenterveys- ja
paihdetyon ammattitutkintoa. Ammatiltani olen
[ahihoitaja ja nyt taydennan osaamistani nailla
opinnoilla.

Aloitan Emyssa tyostaoppimisen jaksoni 3.3. joka
kestaa tuonne kesakuuhun asti Emyn eri yksikois-
sa.

Nahdaan Emyssa ja oikein hyvaa kevaan odotusta
kaikille Emylaisille.




Emyn ryhmatoiminta

:Vello

* Vello on sahkoinen kalenteri, jonka kautta voit

. ilmoittautua mukaan Emyn ryhmiin ja muuhun

. toimintaan. Vellon kaytossa saat apua tyontekijoil-

* ta, jos tarvitset! Emyn Vello-kalenteri loytyy osoit-
teesta www.vello. ﬁ/emyry Ilmoittautumalla Vellon

. kautta hyvaksyt tietojesi kasittelyn.

* Lisatietoja Emyn kotisivuilta

. emy.fi/tietosuojaseloste.

- Virtuaaliemy Discordissa
. Discordiin paaset mukaan helposti Emyn koti-
. sivuilta, https://emy.fi/emy-discordissa/
* Jos et ole kayttanyt aiemmin Virtuaaliemya, kay
. kirjautumassa Discordissa muutama paivaa ennen
. 'yhmaa, niin ehdit saada kayttooikeudet.

Maanantai

Talkoot, ei 6.4. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

Samarian C-talo talkoot ma kahdessa vuoros-
sa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, ja mita lounasta valmiste-
taan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapai-
van talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai p. 050 310 7985.
Meriemyn talkoot ma klo 10-13. Ilmoittaudu
vello.fi/emyry tai Meriemyyn p. 050 471 7774.

Leivontaryhma Valoemyssa ma klo :3#;#555
11-14. Leivotaan yhdessa suolaista ja TOIVE!

makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege).
[lmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Sandralle p. 050 310 7983.

Joogaa Yhteisotalo Espoossa ja etana ma

klo 12.15-13.30, ei 16.3. Tervetuloa joogaamaan
joko paikan paalle (Terveyskuja 2 B, Espoon kes-
kus) tai Discordin kautta Virtuaaliemyssa! Titta
ohjaa kuntouttavalla otteella rauhallista joogaa,
jossa paaset myos haastamaan itseasi lempeasti.
Varustaudu mukavilla vaatteilla ja joogamatolla.
Jos tulet paikan paalle, ilmoittautuminen: vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Jatkuu 25.5. asti.
Ei 6.4. (Jos et ole kayttanyt aiemmin Virtuaaliemya3,
kay kirjautumassa Discordissa muutama paivaa
ennen ryhmaa, niin ehdit saada kdyttooikeudet.)
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Mielen hyvinvoinnin luova ryhma - "Onnellisuuden
jaljilla" Entressen kirjastossa parillisina viikkoina.
Mielen hyvinvointia luovan toiminnan, keskustelun
ja lempean liikkeen avulla. Rentoutumisharjoituk-
sia, askartelua ja innostavia tekstinpatkia tekemi-
sen tueksi. Kahvi/teetarjoilu ja keksia. Paikkana
Entressen kirjaston Sininen huone, Siltakatu 11,
paitsi 2.3. Hyva Kodissa (Kamreerintie 7, 5. krs) ja
13.4. Emyssa (Terveyskuja 2 C). Ohjaajina Marika
Hyva Kodista, Virpi Emysta ja Tiina kirjastosta.

® 2.3. Hyva Kodissa, Kamreerintie 7, 5. krs

16.3. Runot, sanat ja muistot

30.3. Pienet arjen hyvinvointiteot

13.4. Emyssa, Terveyskuja 2 C

27.4. Yhteisia kokemuksia - yksilollisia tarinoita
Voit osallistua kaikille tai yksittaisille kerroille.
Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

Shakkikerho Samarian C-talossa ma klo 13-15.
Ryhmassa pelataan shakkia mukavassa porukas-
sa. Voit tulla mukaan, vaikket viela osaisi shakkia
- neuvojakin on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan!
Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475.

Keilausta Tapiolan keilahallissa ma 9.3.

klo 13.50-15. Tule keilaamaan porukassa! Emy
tarjoaa keilaradat ja -kengat. Ilmoittautuminen
edeltavaan perjantaihin mennessa: vello.fi/emyry
tai Eevalle p. 050 310 7984. Seuraavat kerrat 13.4.,
11.5. ja 8.6.

Musankuunteluryhma Valoemyssa

ma 16.3. klo 14-15. Kuunnellaan musiik- KUUKAUSI-
kia eri genreista. Helmikuun teemana on KOKOUKSEN
toivemusiikki. Voit ehdottaa omia suo- TOIVE!
sikkejasi. Et tarvitse tietoa tai kokemusta

- riittaa etta tulet ja annat musiikin vieda. Jaetaan
ajatuksia, heranneita fiiliksia ja joskus vaikka hil-
jaisuutta. Vetajana vapaaehtoinen Janek. Tieduste-
lut Virpilta p. 050 310 7981. Seuraavat kerrat: 13.4.
ja 11.5.

Maanantaimaalarit Samarian C-talossa ma

klo 14-16. Taideryhma on avoin kaikille, eika aiem-
paa kokemusta tarvita. Jokaisella kerralla on val-
mis teema, ja halutessasi voit tyoskennella myos
omista aiheistasi. Ryhmassa on ajoittain tekniikka-
opastuksia ja taideterapeuttisia harjoituksia, joihin
osallistuminen on vapaaehtoista. Saat halutessasi
ohjausta ja vinkkeja. Kokoontumiset alkavat ja
paattyvat yhteiseen hetkeen, ja toita tarkastel-
laan yhdessa. Ohjaajana vapaaehtoinen Marjukka,
taideterapeuttisten menetelmien ohjaaja. Osoite:
Terveyskuja 2 C, Espoon keskus. Ilmoittautuminen
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.



Raitin Pysakin ystavaryhma ma klo 15-17. (TAYNNA)
Konstaapelinkatu 1. Ryhma on tarkoitettu erityi-
sesti yksinaisille tai sosiaalisesti eristaytyneille
henkiloille, jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja
mielekasta tekemista.

Emy-chat Tukinetissa ma klo 16-18. Keskustelua
mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu
helpottaa. https://tukinet.net/

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) ma

klo 15-18. Ohjaamotalon Olotilassa (Lin-  yygRILLE
tuvaarantie 2) voit pelailla pingista, lau- AIKUISILLE
tapeleja, nautiskella kahvista & teesta 18-32 V.
ja tutustua uusiin tyyppeihin! Olotilassa

voit myos kysya neuvoa Starttipisteen tyontekijoil-
ta klo 15-16. 30.3. Super Smash Bros skabat.

Tuu messiin! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Olohuone (30-45 v.) Valoemyssa ma klo 16-20.
Olohuone on rento paikka, johon voi tulla oleske-
lemaan, tapaamaan uusia tai ihmisia tai vanhoja
tuttuja, pelaamaan lautapeleja, juttelemaan tai
keksimaan jotain uutta, yhdessa tai yksin. Tule mu-
kaan! Kuun viimeisena maanantaina 30.3. tarjolla
leivontaa! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa ma klo 17-18. Pela-
taan yhdessa rentoa mokkisulkista. Mukaan tar-
vitset sisakengat ja mukavat liikuntavaatteet seka
oman juomapullon. Mailan ja pallon saat tarvitta-
essa lainaksi. Jatkuu 27.4. asti. Ei 6.4. Ilmoittautumi-
nen: vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa
klo 17-18.30. Vesijuostaan, -jumpataan
tai uidaan yhdessa mukavassa seuras-
sa. Jos sinulla on uimaranneke, ota se
mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uinti-
maksun. Tapaaminen klo 17 Keski-Espoon uimahal-
lin aulassa, Kaivomestarinniitty 2. Hallilla vastassa
vapaaehtoinen Sanna. Ilmoittautuminen: vello.fi/
emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma
Discordissa ma klo 18.30-20.30. Ryhmas- NUDRILLE
sa pelataan talla hetkellda Vampire: the  AIKUISILLE
Masqueradea kahdessa kampanjassa, 18-32V.
joista kumpikin on taynna. Lisatietoja

Artulta p. 050 312 5193.

[ X ] [ ]
Tiistal
Samarian C-talon talkoot ti (Terveyskuja 2 C).
Samarian C-talon talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan tyoteh-
tavat, ja mita lounasta valmistetaan ja loppuvat
yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja

kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry
tai p. 050 310 7985.

Porinaporukka Valoemyssa ti klo 10-11.30. Po-
rinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoitettuja
kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa kahvitel-
len, rupatellen ja ryhman itsensa suunnitteleman
ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan! Jatkuu
9.6. asti.

Biljardia Isossa Omenassa ti klo 11-13.

Espoon seurakunta tarjoaa emylaisille KUUKAUSI-
rauhallisen pelitilan Chapplessa. Veta- KOKOUKSEN
jana vapaaehtoinen Jani. Ilmoittautumi-  TOIVE!
nen ma klo 15 mennessa: vello.fi/emyry

tai Eevalle p. 050 310 7984.

Runoryhma Samarian C-talossa ti klo

13-14. Tervetuloa runoryhmaan! Ryh-  KUUKAUSI-

massa voi kirjoittaa itse runoja tai lukea KOKOUKSEN

muiden tekemia. Ohjaajana vapaaeh- TOIVE!
toinen Andy. Osoite: Terveyskuja 2 C.

Lisatietoja Eevalta p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa

ti klo 14-15.30. Vesijuostaan, -jumpataan :#E;l‘:‘fss&
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. TOIVEl

Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu-
kaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Tapaaminen klo 14 Leppavaaran uimahallin
aulassa, Verajapellonkatu 15. Vastassa vapaaehtoi-
nen Helena. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Sandralle p. 050 310 7983.

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)
Leppévaarassa ti klo 16-17. Tule mukaan NUORILLE
treenaamaan hyvassa porukassa, hyvalla n::ug%z
mielella ja itsellesi sopivalla sykkeella! "
Salilla voit kysya neuvoa tai tehda omaa
ohjelmaasi. Osoite: Verajapellonkatu 6. Tiedustelut
Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma

(18-32 v.) Emyn Samarian C-talossa ti ::EEF;:'LLEE
klo 16.30-18.30 parittomina viikkoina.  yg-32 y.

Tule mukaan taiteilemaan! Piirtaa voi

aiheen mukaan tai sen vieresta, tai tulla

muuten vaan viettamaan aikaa huikeassa seurassa!
Osoite: Terveyskuja 2 C. Ohjaajana Titta. Tieduste-
lut Artulta p. 050 312 5193.

Sahlya Koulumestarin koulussa ti klo 17-18. Mailan
ja pallon saat tarvittaessa lainaksi, joten tule roh-
keasti mukaan pelaamaan! Osoite: Muuralanpiha 3.
Jatkuu 28.4. asti. Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.

Sateenkaari-ihmisten ilta Samarian

C-talossa ti 24.3. klo 17.30-19. Kohtaa-  KUUKAUSI-
mispaikka seksuaali-, sukupuoli- ja/tai KOKOUKSEN
suhdevahemmistéon kuuluville kerran TOIVE!

kuukaudessa. Tervetuloa olemaan oma

itsesi ja tutustumaan uusiin ihmisiin! Ohjaajana
Ebba. Osoite: Terveyskuja 2 C. Seuraavat kerrat:
21.4.ja 19.5.



Emyn ryhmatoiminta

Kaksisuuntaisten vertaistukiryhma Samarian
C-talossa ti 31.3. klo 18-19.30. Ei 3.3, 17.3. Ryhma
kokoontuu luottamuksellisesti keskinaisen ver-
taistuen ja keskustelun aarella. Tiedustelut Eevalta
p. 050 310 7984. Osoite: Terveyskuja 2 C. Seuraavat
kerrat: 31.3., 14.4., 28.4., 12.5. ja 26.5.

Kasityo- ja taidekerho Virtuaaliemyssa, Discordis-
sa ti klo 19, parillisina viikkoina. Tehdaan omia toi-
ta ja jaetaan yhdessa tekemisen iloa! Tule mukaan
matalalla kynnyksella. Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193 tai Discordista.

Keskiviikko

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

Samarian C-talon talkoot ke (Terveyskuja 2 C).
arkisin kahdessa vuorossa: aamupaivan talkoot
(klo 9.30-13) alkavat yhteisella kokouksella,
jossa sovitaan aamupaivan tyotehtavat, ja mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kun-
nossapitotehtavilla.llmoittaudu Vellossa tai

p. 050 310 7985.

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

13. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai Tiialle

p. 050 310 7986.

OCD-vertaistukiryvhma Samarian C-talos-

sa ke 25.3. klo 13-15. Onko sinulla pak-  KUUKAUSI-
ko-oireinen hairio, OCD? Tule mukaan m#g:ﬁ;“

l@amminhenkiseen keskusteluryhmaan.
Mukana vertaisohjaaja Bella. Osoite:
Terveyskuja 2 C. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry
tai Sandralle p. 050 310 7983. Seuraavat kerrat 22.4.
ja 20.5.

Nuorten aikuisten keskusteluryhma

Discordissa ke klo 15-17. Tuu megeen pe- ::EEFF:}LLIFE
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin yg-32 y.

aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat

eika ole mikaan pakko pelata vaan voi

tulla vaan jutskailemaan ja kattomaan jonkun strii-
mia. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193 tai
Discordista.

Ystavaryhma Unelman kammarissa ke klo 15-17.
(TAYNNA) Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai
sosiaalisesti eristaytyneille, jotka kaipaavat ela-
maansa ihmisia ja mielekasta tekemista.
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Keskusteleva teehetki Samarian C-talossa ke klo
16-17.30 parillisina viikkoina. Keskustelemme vaih-
tuvista teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan!
Ohjaajna vapaaehtoiset Merja ja Kirsi. Osoite:
Terveyskuja 2 C. Tulevat kerrat: 4.3., 18.3., 1.4., 15.4.,
29.4.,13.5. ja 27.5.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Valoemyssa

ke klo 16-20. Olotila on nuorille aikuisille tarkoi-
tettu kohtaamispaikka, johon voi tulla mukaan
hetkeksi tai koko illaksi. Olotilassa on monenlaista
tekemista askartelusta lautapeleihin ja taiteiluun,
mutta paikalle voi tulla myos vain hen-

gaamaan, muiden kanssa tai itsekseen, .::EEFF:}LLIFE
hérppimaén kahvia tai teetd ja ihmette- 0"y

lemaan. Keskiviikon Olotiloissa tarjolla
myos monenlaista muutakin toimintaa
hengailun ohella:

D&D-roolipeliryhma Turkan johdolla parittomilla
viikoilla klo 17-19.

Futsalia Storangenin koulussa ke klo 17-18. Fut-
sal, myos salijalkapallo tai salifutis, on jalkapalloa
muistuttava palloilulaji, jota pelataan pienemmal-
@ kentalla urheiluhallissa. Osoite: Rehtorinkuja 4.
Tiedustelut Kaidelta p. 050 552 1049.

Torstai

Samarian C-talon talkoot to (Terveyskuja 2 C),

ei 2.4. Talkoot arkisin kahdessa osassa: aamupai-
van talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteiselld koko-
uksella, jossa sovitaan aamupaivan tyotehtavat, ja
mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossapito-
tehtavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai p. 050 310
7985.

Aamubingo Valoemyssa to klo 10.30- KUUKAUSI-
11.30. Tutustutaan, jutustellaan ja pela- KOKOUKSEN
taan bingoa. Tervetuloa mukaan! Ei 14.5.  TOIVE!

Emy-chat Tukinetissa to klo 11-12.30. Keskustelua
mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu
helpottaa. https://tukinet.net/

Musaryhma Valoemyssa to 26.3. klo

12-13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa
akustisesti. Valoemyssa on kitara ja kos-
ketinsoitin. Voit ottaa myos oman soitti-
men mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Eevalle
p. 050 310 7984. Seuraavat kerrat: 23.4. ja 21.5.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!



Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa to klo 13-
14.30. Vesijuostaan, -jumpataan tai uidaan yhdes-
sa mukavassa seurassa. Emy tarjoaa tarvittaessa
uintimaksun. Tapaaminen klo 13 Matinkylan uima-
hallin aulassa, Tynnyritie 6. Vastassa vapaaehtoiset
Valpuri ja/tai Paivi. Ilmoittautuminen: vello.fi/emy-
ry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ei 2.4., 14.5.

Toimintaryhma Samarian C-talossa to klo 13.30-15.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on
vaihtelevaa tekemista, ja samalla voimme tutustua
toisiimme. Ei 2.4.

5.3. Musavisa

12.3. Pizzatorstai *)

19.3. Karaoke

26.3. Alias

*) Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Tiialle

p. 050 310 7986. Ilmoitathan samalla ruokarajoit-
teesi. Tiedustelut tiia.hachad@emy.fi

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa to klo 13.30-15
parillisina viikkoina. Tervetuloa keskustelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla Espoonlahden
seurakunnan diakonin Taina Leinosen ohjauksel-
la. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984. Seuraavat
kerrat: 5.3, 19.3., 2.4., 16.4., 30.4., 28.5.

Peliryhma Meriemyssa to klo 13.30-16
parittomina viikkoina. Tule mukaan pe- KUUKAUSI-
lailemaan erilaisia lautapeleja tai kokoa- KOKOUKSEN
maan palapeleja. Seuraavat kerrat: 12.3.,  TOIVE!
26.3., 9.4., 23.4.,7.5. ja 21.5.
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Englannin keskustelukerho Valoemyssa

to klo 14-15. Let’s talk English! Tervetu- KUUKAUSI-
loa juttelemaan mukavassa porukassa m#gmf;“

englanniksi! Ohjaajana vapaaehtoinen
Janek. Tiedustelut Eevalta p. 050 310
7984. Jatkuu 28.5. asti. Ei 2.4., 14.5.

Sahlya Kannusillanmaen liikuntasalissa to klo
14-15. Voit ottaa mukaan oman mailan tai laina-
ta paikan paalta. Yhteistyossa Hirviniityn kanssa.
Osoite: Kannusillankatu 4. Jatkuu 11.6. asti, ei 14.5.
Lisatietoja Tommilta p. 040 143 4671.

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

loemyssa to klo 16-20. Olotila on nuoril- .::EEFSI:'LLIFE
le aikuisille tarkoitettu kohtaamispaikka, 18-32 V.

johon voi tulla mukaan hetkeksi tai

koko illaksi. Olotilassa on monenlaista

tekemista askartelusta lautapeleihin ja taiteiluun,

mutta paikalle voi tulla myos vain hengaamaan,

muiden kanssa tai itsekseen, horppimaan kahvia

tai teeta ja ihmettelemaan. Teemailtoja:

® To 11.3. Maalaillaan figuja Olotilassa klo 16-
20. Tule kokeilemaan minien maalausta Artun
johdolla. Voit maalailla Valoemyn figuja tai tuo
omasi mukaan.

Torstain Olotiloissa on tarjolla myos monenlaista

ryhmatoimintaa:

® Parillisina viikkoina Philipin ohjaama Call of

Cthulhu Parvekkeella klo 17-19.

Parittomina viikkoina Niklaksen Cyberpunk

2020 -kampanja Neukkarissa klo 17-19.

Tuu messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Mieli maasta -vertaistukiryvhma masentuneille
Samarian C-talossa to klo 17-18.30 parittomina
viikkoina. Keskustelua, tukea ja selviytymiskei-
nojen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Vertaisohjaajana Maaret. Osoite: Terveyskuja 2 C.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984. Jatkuu 28.5.
asti.



Emyn ryhmatoiminta

ﬂg .

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Puuhahetki
Discordissa to klo 17-18.30. Tule mukaan NUORILLE
Discordin toiminnanohjaustuokioon, jos- ‘::ﬂ%"ﬂj
sa saa vertaistukea ja hopottelyakave- :
reita kun siivoilet, jarjestelet tai hoidat

muita arkisia askareita. Mukaan voi myads tietty
tulla vain hengailemaan ja juttelemaan!

Vetajana Typo. Kysy lisaa Artulta

p. 050 312 5193.

Joogaa Lagstadin koulussa to klo 19-20,

ei 2.4. Tervetuloa kaikille sopivaan, rentouttavaan
ja rauhoittavaan iltajoogaan! Pue yllesi mukavat
ja joustavat vaatteet. Ota mukaan pyyhe tai ohut
viltti. Osoite: Espoonkatu 7. Tiedustelut Virpilta
p. 050 310 7981. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry.
Jatkuu 23.4. asti.

Perjantai

Talkoot, ei 3.4. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

+ Samarian C-talon talkoot pe, ei 13.3. (Terveys-
kuja 2 C). Samarian C-talon talkoot arkisin
kahdessa osassa: aamupaivan talkoot (klo
9.30-13) alkavat yhteiselld kokouksella, jos-
sa sovitaan aamupaivan tyotehtavat, ja mita
lounasta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen
ruokailuun. Iltapdivan talkoot (klo 12-15.30) al-
kavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnos-
sapitotehtavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai
p. 050 310 7985.

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

@
&

Hyvan mielen ryhma pe klo 12-14.30
Niittykummussa. Keskustelua mielen hyvinvointia
vahvistavista teemoista klo 12-13. Luovaa tyosken-
telya ja aanimaljarentoutusta klo 13-14.30. Jarjes-
taa Emy ja diakoni Anni Rusi. Ilmoittautuminen
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Paikka:
Diakoniatalo, Olarin kirkon kerhosiipi,
Ralssitilankuja 1, Niittykumpu.

+  6.3. Kuuleminen

13.3. Kriisit

20.3. Tunteiden saately

27.3. Kehoskannaus

10.4. Perfektionismi

17.4. Stressi

24.4. Ajatusmallit

8.5. Toivo

15.5. Resilienssi

22.5. Toimijuus

29.5. Osallisuus

Kassaryhma Valoemyssa pe klo 12-14, ei 3.4.
Tervetuloa rupattelemaan ja tekemaan kasitoita
mukavassa porukassa! Ota oma kasityosi mukaan
tai voit myos kayttaa Valoemysta loytyvia tarvik-
keita. Jos et keksi tekemista, ideoidaan yhdessa.
Ei ennakkoilmoittautumista. Lisatietoa Saaralta p.
050 312 5192.

Banditaitoryvhma Samarian C-talossa pe klo 13-14,
ei 3.4. & 1.5. Emyn banditaitoryhma kokoontuu
soittamaan musiikkipedagogi Sarin ohjauksella.
Osoite: Terveyskuja 2 C, kellarikerros. Tule rohkeas-
ti mukaan ryhmaan! ilmoittautuminen: vello.fi/
emyry tai Eevalle p. 050 310 7984. Jatkuu 29.5. asti.

Toiminnallinen suomen kielen harjoitteluryhma
Valoemyssa pe klo 13-15, ei 3.4. Puhutaan helppoa
suomea yhdessa, kivan tekemisen lomassa. Sinun
ei tarvitse osata suomen kielta, harjoitellaan yh-
dessa. Lisatietoa: sandra.saim@emy.fi,

p. 050 310 7983.
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Laksyryhma Valoemyssa pe klo 13-16,

Neukkarissa. Tule mukaan Valoemyn .::EEFSI:'LLIFE
laksyryhmaan tekemaan omia koulu- 18-32 V.

hommia, projekteja tai muita kodin

toimistotoita, joihin kaipaat vertaistu-

kea tai seuraa. Ryhmaan voi tulla itselle sopivaksi
ajaksi, eika myohastyminen haittaa. Vetajina Aalto
ja Mikael. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Kavelya Samarian C-talolta pe klo 14-14.45, ei 3.4.
Tehdaan pieni kavelylenkki lahiymparistossa ja
keskustellaan eri aiheista. Lahto: Terveyskuja 2 C.
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa

pe klo 16-17. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannu-
sillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannu-
sillankatu 4. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.
Jatkuu pe 12.6. asti. Ei 3.4., 1.5.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa pe klo 16-20. Olotila on nuoril- NUDRILLE
le aikuisille tarkoitettu kohtaamispaikka, AIKUISILLE
johon voi tulla mukaan hetkeksi tai 18-32 V.
koko illaksi. Olotilassa on monenlaista
tekemista askartelusta lautapeleihin ja taiteiluun,
mutta paikalle voi tulla myos vain hengaamaan,
muiden kanssa tai itsekseen, horppimaan kahvia
tai teeta ja ihmettelemaan.
Perjantaina Olotiloissa myos tarjolla vapareiden
vetamia teemakertoja:
® Pe 20.3. Leivotaan Olotilassa klo 16-21.
Tule leipomaan Olotilan leipurointimestari
Elinan johdolla jotain herkkuja!

® Pe 27.3. PowerPoint-bileet Olotilassa klo 17-20.

Tule Mikaelin johdolla esittelemaan omia har-

rastuksiasi, kertomaan jotain kiinnostavaa tai

vain kuuntelemaan muiden esityksia!
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Minecraft-

peliryhma la Discordissa klo 13-14. Ter-  NUORILLE
vetuloa pelaamaan Minecraftia yhdessa AIKUISILLE
Emyn java-serverille! Pelissa voi seik- 18-32 V.
kailla yhdessa tai tehda omia asioita, ja

samalla jutella discordissa. Tarvitset oman Minec-
raftin. Pyyda rooli Discordissa hyvissa ajoin!
Vetajana Kai. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 4.4. klo
13-14. Suunnittelemme yhdistyksen toimintaa,
seka kaymme lapi retkitoiveita ja aloitteita. Ideoita
ja aloitteita voi esittaa kohtaamispaikkojen aloite-
laatikoihin tai s-postitse: aloite@emy.fi. Kuukau-
sikokoukseen ovat kaikki tervetulleita, ei edellyta
Emyn jasenyytta. Tiedustelut Sandralta

p. 050 310 7983. Seuraavat kerrat 2.5. ja 30.5.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa la 4.4. klo 14-15. Tu-
tustumme tulevan kuukauden Kaikukortti-tapah-
tumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kulttuu-
rikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohteisiin.
Tiedustelut Sandralta p. 050 310 7983. Seuraavat
kerrat 2.5. ja 30.5.

TERASSIKARVIO

AVOINNA ARKISIN KLO .30 - 14.30
JORVIN SATRAALA, PSYKIATRIAN
YKSIKKOG. TERVETULDA!




Emylaisten runoja

Valo

Valo vapauttaa
vaistonvaraisesti,
vaimentaa varjot

vaisuiksi,
vaitonaisiksi
vapaamatkustajiksi.

Varjot vapisevat
vapaaehtoisesti,
kun valosateet
vapauttavat valtakunnan,
valssin valon,
vallattoman,
valokuvauksellisen
ja valepuvuttoman.

ValonRkuRkasin
se valloittaa,
vaarat ja valkamat.

Valo vapauttaa,
varmasti.

Andy

Talvisia havaintoja

Olen ulkona.

Teen havaintoja.
Nden jdlkid lumella.
Jaljet;
ne Rulkevat heminauhana.

Aurinko alkaa luoda tuleviin pdiviin enemmdan
valoa.
Auringonpaisteessa varikset raakkuvat puissa.
Vield pakkasta ja lunta.

Pienpedot ovat loytdneet syotavad,
niitd ne raahaavat lumella.
Metsad tuoksuu puhtaalta, pihkalta.
Sadstyn vield hetken loskaisilta poluilta.
Lahden sisdlle ja kopistelen kengat.

Anne Karhu

Lumi

Lumi lumoaa
se on unelmien valkeaa untuvaa.
Sen valkeus mieltd Rirkastaa,
se hymyn Rkasvoille syttymddn saa.
Lumi tuoksuu valolta,
saa ihmismielen tuntumaan jalolta.
Valo avaa mielen lukkoja.

Kirsi

Talven taikaa

Lumi narskuu jalkain alla
pakkanen panee pipon padhdn
kRimmeltaa lumi illassa kauniisti

eteenpain nyt Riiruhdetaan
ei jaada tahan varjottelemaan.
Tippui lumihiutale taivaalta
kertyy lopulta Rinokseksi
liukuu pulkka, sujuttelee suksi
pollyaa lumonen pientareella

Lassi

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi

tiedotteeseen?

Lahetd ne meille viimeistaan
edeltdvdn kuun 15. pdivana!
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Yhteistyo kumppanelden
toimintaa

Raitin Pysakki

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

Raitin Pysakki on avoinna arkisin klo 9-13. Huom! Aukiolossa saattaa olla muutoksia,
tarkistathan ajankohtaisen tiedon soittamalla tai kotisivuilta!

Kahvila on avoinna paivittain ja puuroa on tarjolla kahtena paivana viikossa, maa-

nantaisin ja perjantaisin. Lounas on tarjolla keskiviikkoisin klo 12.00. Ruokajakelua

on kerran viikossa perjantaisin alkaen aamusta ja jatkuen niin kauan kuin jaettavaa
riittaa.

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

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on Kirkkonummen
seudun suomen- ja ruotsinkielisten mielenterveyskuntoutujien oma yhdis-
tys. Kisu ry yllapitaa kohtaamispaikka Kimia Kirkkonummen keskustassa,
Eerikintormassa. Yhdistyksen tavoitteena on edistaa ja tukea Kirkkonumme-
laisten ja sen lahiseudun asukkaiden hyvinvointia, halventaa yksinaisyytta
seka tukea arjessa parjaamista tarjoamalla avointa ja vastikkeetonta toi-
mintaa ja vertaistukea. Edistamme osallistujien osallisuutta lahiseutumme
yhteisiin tapahtumiin.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumme kaikki taitojemme,

osaamisemme ja voimiemme mukaan. Ryhmatoimintoja ovat mm. miesten-, Kirkkonummen Seudun
valokuvaus-, mita kuuluu-, kakku- ja kasityoryhma. Maanantaisin kokoontuu Mielenterveysyhdistys Kisu ry
toimintaryhma vaihtelevin teemoin. Tiistaisin pyorii Masaryhma Masalan

kirkon tiloissa. Kimin kayntiosoite on Eerikintorma 2 (kerhotila rakennuksen paadyssa),

02400 Kirkkonummi.

https://www.kisukirkkonummi.fi/ Puh. 046 939 5190.

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 kdytat asiakkaana

palveluita sellaiselta sosiaali- ja terveysalan toimijalta, joka

on mukana Kaikukortti-toiminnassa (Emy ry), olet tiukassa
rahatilanteessa etka voi siita syysta hankkia paasylippuja tai kurssipaikkoja ja olet vahintaan 16-vuotias. Taloudel-
lisesti tiukilla elaville Emyn toimintaan osallistuville ja Espoossa tai Kauniaisissa asuville Kaikukortteja myontavat
Emyn tydntekijat. Sovithan oman korttisi hakemiselle ajan ottamalla ensin yhteytta. Kaikukortin kayttamiseen
tarppeja loydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajilta ja ohjaajilta.
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