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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

ESPOON MIELENTERVEYSYHDISTYS EMY RY
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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Huhtikuun tarpit
2.4, Paasiaislounas Puuemyssa
8.4. Avomielin-vierailu Hyva koti
14.4. Espoo-infon palveluneuvojat
Puuemyssa
15.4. Vappuaskartelupaja Puuemyssa
16.4. Tuuletar-yhtyeen uuden Maam-

mo-levyn konsertti Louhisalissa

17.4. RSO yleisokenraali Stanislav
Kochanovsky & Pablo Ferrandez
Musiikkitalossa

17.4.- Yotila nuorille aikuisille (18-32 v.)

18.4. Valoemyssa

22.4, Retki Arabian museoon

24.4, Herkkuperjantai Meriemyn tal-
koissa

24.4, Retki Ateneumiin

25.4. Emyn kuukausikokous
Meriemyssa

30.4. Vappupippalot Puuemyssa

6.5. Avomielin pingisturnaus
Myohatuulessa

EMY-tiedote 4/2026

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: M.Bluesie

Kuvitukset: Canva

Emyn
kuulumisia

Huhtikuussa kevaan lupausta lienee jo paljonkin
ilmassa ja luonnossa, mutta taalta maaliskuun
puolelta tata kirjoitellessani on mahdotonta
tietaa. Oli saa minkalainen hyvansa, on kuitenkin
Emyssa toimintaa tarjolla, kuten jo tiedammekin.
Viime kuun puolivalissa pidettiin uuden kohtaa-
mispaikan tupaantuliaisia, jonka kohokohtana oli
tietenkin kaikkien jannittama uuden kohtaamispai-
kan nimi: Puuemy.

Puuemy solahtaa mukavasti osaksi Emyn kohtaa-
mispaikkoja, joista kaikkien nimet noudattelevat
nyt jonkinlaista yhtenaista formaattia. Tupaan-
tuliaiset toimivat myos hyvana testina tilojen
toimivuudesta isollakin porukalla, ja mukavasti
mahduttiin. Nythan kyseisessa kohtaamispaikas-
sa onkin jo heti tassa kuun alussa seuraava iso
tapahtuma, nimittain paasiaislounas.

Huhtikuussa on paasiaisen lisaksi paljon kaikkea
muutakin. Monenlaista retkea ja tapahtumaa seka
muutama uusi ryhma. Puuemyssa on esimerkiksi
tulossa Kohtaamistaidetyopaja opiskelija Tinjan
ohjaamana, Valoemyssa tehdaan yhdessa Sushia
ja Meriemyssa tuttu herkkuperjantai taas kuun
lopusta. Naista kaikista, ja monista muista tapah-
tumista, lisaa seuraavalla aukeamalla.

Ensi kuussa on aloittamassa uusi ryhmakokeilu, ni-
mittain Metsassa vahvemmaksi -retkiryhma, johon
voi hakea mukaan huhtikuun puolivaliin saakka, li-
satietoja loydat sivulta 6. Puuemyssa aloittaa myos
uusi ystavaryhma, josta loydat lisaa tietoa taman
tiedotteen Emy mahdollistaa -osion alta, samalta
aukeamalta.

Toivotan kaikille hyvaa alkavaa kevatta taalta toi-
mituksesta!

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu huhtikuussa

Tervetuloa tutustumaan Emyn toimintaan pop-up-
pisteille!

Virtuaaliesittely Zoomissa

* emy.fi/emy-virtuaaliesittely/

* Ke 8.4. klo 14-14.30

®* To 75. klo 10-10.30

Samarian terveysasemalla
* Terveyskuja 2
®* Ma 4.5. klo 9-11.30

Matinkylan psykiatrian poliklinikalla
* Puolikkotie 8, 3. krs, hissiaula OLKA-piste
* Ke 1.4.ja 6.5. klo 9-11

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

Jorvin psykiatrian osastoilla
®* Pe8.5.

* P2klo9-9.30

* P1klo 9.30-10

* P4 klo 10-10.30

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

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.

Paasidislounas Puuemyssa 2.4. klo 11.30-14.30.
Emyn paasiaislounas on maksuton, ja lampimasti
tervetulleita ovat Emyn toiminnan piirissa olevat
henkilot. Lounasta tarjotaan kolmessa eri kattauk-
sessa, klo 11.30, 13 ja 14.30. Ilmoittautumiset vello.
fi/emyry tai Tiialle p. 050 310 7986. Ilmoitathan
samalla ruokarajoitteesi.

Avomielin-vierailu Hyva Koti ry:ssa ke 8.4. klo
12.20-13.30. Lahde mukaan tutustumaan Hyva
Koti ry:n toimintaan! Avoimet ovet Hyva Kodis-

sa Avomielin yhteistyon merkeissa: Askarrellaan
makeisista syotava taideteos - lopuksi syodaan se
kahvin kera. Hyva Koti ry osoite: Kamreerintie 7,
Espoon keskus. Yhteislahto klo 12.05 Puuemysta.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

Kohtaamistaidetta Puuemyssa to 9.4. ja 16.4. klo
13.30-15. Kohtaamistaide on matalan kynnyksen
luovaa toimintaa, jossa yhdistyvat taiteen tekemi-
nen, kokeminen ja yhdessa oleminen. Tarkeinta on
oma tapa ilmaista ja osallistua. Kohtaamistaiteen
tyopajoissa pysahdytaan omien tunteiden, ajatus-
ten ja voimavarojen aarelle turvallisessa ja hyvak-
syvassa ilmapiirissa. Tyoskentely tukee itseilmai-
sua, itsetuntemusta seka vuorovaikutusta muiden
kanssa. Voit osallistua kummallekin tai vain toisel-
le kerralle. Kohtaamistaidetyopajat ohjaa sosiono-
mi opiskelija Tinja. Tervetuloa! Osoite: Terveyskuja
2 C, Espoon keskus.

Ryhma kerrat:

. 9.4. Kohtaamistaide: tunteet

. 16.4. Kohtaamistaide: voimavarat

Espoo-infon palveluneuvojat Puuemyssa ti 14.4.
klo 13-14. Espoo-infon palveluneuvojat auttavat
maksutta monissa digipulmissa, esimerkiksi:

« Kaupungin nettisivu ja tapahtumat

« HSL-sovelluksen ja reittioppaan kaytto

« OmakKelan, Lunnan ja muiden viranomaispalvelu-
jen kayttoLisatietoa: www.espoo.fi/asiointi

p. 09 816 21

Elokuva-iltapaiva Valoemyssa ke 15.4. klo 13 alka-
en. Lisatiedot nettisivuilta emy.fi tai Tiialta
p. 050 310 7986.

Yotila (18-32 v.) pe 17.4. klo 16 alkaen Valoemyssa.

Yotila tulee taas! Yotila on kuin Olotila, mutta yol-

[a. Ohjelmassa on lautapeleja, pizzaa ja mahdolli-

sesti hieman heikohkoja unia! Ilmoittaudu mukaan
Vellon kautta, kerrothan samalla ruokarajoitteesi:

vello.fi/emyry. Lisatietoja voi udella Artulta

p. 050 312 5193.

Avomielin-shakkiturnaus tiistaina 21.4.2026 klo
13-16 Olarin Olohuoneella. Kahvitarjoilu! Kaikki
shakista kiinnostuneet mukaan. Tilaisuuden jarjes-
taa Emyn shakkiryhmalaiset!

Sushi-iltapaiva Valoemyssa ke 22.4. klo 13-15.30.
Tehdaan yhdessa sushia ja nautitaan mukavasta
seurasta. Ilmoittauduthan mukaan vello.fi/emy-
ry tai Tiialle p. 050 310 7986. Ilmoitathan samalla
ruokarajoitteesi.



Vappuaskartelupaja Puuemyssa ke 15.4. klo 15-17.
Ideoidaan seka askarrellaan koristeet Emyn vap-
pupippaloihin ja kotiin. Tervetuloa mukaan!

Makumatka Meksikoon torstain toimintaryhmas-
sa Puuemyssa to 23.4. klo 13.30-16. Tule kokkaa-
maan ja herkuttelemaan yhdessa Marttojen Hanna
Pikkaraisen kanssa! Tutustutaan meksikolaisiin
makuihin ja nautitaan hyvasta seurasta. Ilmoittau-
tuminen ti 21.4. mennessa vello.fi/emyry tai Saaral-
le p. 050 312 5192. Ilmoitathan samalla ruokarajoit-
teesi.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe 24.4. klo
10-13. Kuukauden viimeisena perjantaina Merie-
myn talkoissa herkutellaan: tehdaan yhdessa hy-
vaa ruokaa, syodaan ja jutellaan ihan ajan kanssa.
Tulkaahan valmistelemaan ja maistelemaan mu-
kavassa porukassa! Ilmoittaudu talkoisiin vello.fi/
emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Vappupippalot Puuemyssa to 30.4. klo 12-16. Pip-
paloiden ohjelmassa ainakin herkkuja ja karaokea,
ehka jotain muutakin! Ilmoittaudu ke 29.4. men-
nessa vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Avomielin-pingisturnaus ke 6.5. klo 12. Lampimasti
tervetuloa osallistumaan Avomielin-pingisturna-
ukseen! Turnauksen jarjestaa Vantaan Hyvat Tuulet
ry Myohatuulen kohtaamispaikassa. Osoite: Laaja-
niityntie 3, Martinlaakso. Tule pelaamaan ja vietta-
maan mukava paiva muiden osallistujien kanssa!
Tarjolla kahvia, teeta ja pienta purtavaa. Tapaami-
nen Myohatuulessa klo 11.45. Ilmoittaudu vello.fi/
emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Retkia huhtikuussa

Tuuletar-yhtyeen uuden Maammo-levyn konsertti
Louhisalissa to 16.4. klo 19. Moninkertaisesti pal-
kittu nykykansanmusiikkiyhtye Tuuletar konsertoi
Louhisalissa uuden Maammo-levynsa merkeissa.
Iltaa avaa herkka ja hurmaava laulaja-lauluntekija
Hannaeerika. Yhteislahto Puuemysta klo 17.20
(bussi 118 klo 17.31, omakustanteinen BC-lippu).
Tapaaminen ja kutsuvieraslippujen jako Espoon
kulttuurikeskuksen aulassa klo 18.40. Vastassa Vir-
pi. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

RSO yleisokenraali Stanislav Kochanovsky &

Pablo Ferrandez Musiikkitalossa pe 17.4. klo 10-13.
Tapaaminen klo 9.30 Musiikkitalon aulassa, Kan-
salaistorin padaoven sisaankaynnin luona. Paikalle
on tultava klo 9.30, myohassa ei paase sisaan.
Vastassa vapaaehtoinen Tuula. Noin klo 11.30 on 20
minuutin tauko, jonka aikana on mahdollisuus ha-
lutessaan poistua. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki Arabian museoon ke 22.4. Yhteislahto
Meriemysta klo 10. Tapaaminen klo 11.15. Arabian
museolla osoitteessa Hameentie 135. Kerrothan il-
moittautuessa, tuletko paikan paalle vai yhteislah-
toon. Museo on ilmainen, matkat omakustanteisia.
Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Sandralle

p. 050 310 7983.

Retki Ateneumiin pe 24.4. Tule tutustumaan Eero
Nelimarkka -ndyttelyyn. Eero Nelimarkan (1891-
1977) koko uran kattava ndyttely katsoo monipuo-
lista taiteilijaa uusin silmin ja valottaa sita, mil-
laisen linssin lapi han katsoi maailmaa. Taiteilijan
kiehtova elamantarina kertoo matkan vaasalaisen
pyykinpesijan pojasta yhdeksi Suomen suosituim-
mista taiteilijoista, joka teki maaratietoisen taitei-
lijanuran. Yhteislahto Valoemysta klo 13. Tapaami-
nen Ateneumin aulassa klo 14. Vapaa paasy. Emy
tarjoaa tarvittaessa menomatkan. Ilmoittautumi-
nen vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

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 omavas-
tuuhinta on 50 € sisaltaen: meno-paluu bussikulje-
tukset, taysi yllapito ruokien suhteen, yopyminen
ryhmahuoneissa, kerrossangyt. Emy maksaa loput.
(Jos keskeyttaa leirin, leirimaksua ei palauteta.)
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.




Ajankohtaista

Tulossa ensi kuussa

Metsassa vahvemmaksi -retkiryvhma ma 4.5.-25.5.
klo 10. Tervetuloa mukaan neljan kerran ryhmaan,
jota ohjaa sosionomi, lyhytterapeutti Hanna Hed.
Ryhma pohjautuu terveysmetsakonseptiin ja posi-
tiiviseen psykologiaan.

Tapaamisissa on terapeuttista oleskelua metsassa.
Pysahdymme luonnon aarelle ja vahvistamme hy-
vinvointia lempeiden harjoitusten avulla: aistimme
luontoa kaikilla aisteilla, rauhoitumme ja pysah-
dymme hetkeen.

Metsan hyvinvointivaikutuksia on tutkittu laa-
jasti ja tutkimuksissa on havaittu muun muassa:
stressin vaheneminen, mielialan kohentuminen,
keskittymiskyvyn ja kognition paraneminen, im-
muunipuolustuksen vahvistuminen seka parempi
unenlaatu.Ryhma ei vaadi kovaa fyysista kuntoa.
Riittaa, etta pystyt kavelemaan rauhalliseen tahtiin
vaihtelevassa metsamaastossa.

Ryhma kokoontuu maanantaisin 4.5.-25.5. Yhteis-
lahto Puuemysta klo 10.00 ja tapahtumapaikkana
ovat lahimetsat. Saat tarkemmat tiedot ilmoittau-
tumisen yhteydessa.

Kyseessa on pilottiryhma, jota kehitetaan osallis-
tujien kokemusten pohjalta. Toivomme osallistujil-
ta sitoutumista kaikkiin neljaan tapaamiseen, seka
palautteen antamista lyhyiden kyselyiden kautta.
Ilmoittautuminen:

Laheta sahkopostilla lyhyt viesti osoitteeseen
hanna.satukangas@gmail.com 20.4. mennessa.
Kerro viestissa nimesi ja yhteystietosi, seka halu-
tessasi muutaman sanan siita, mita toivot ryhmal-
ta. Ryhmaan valitaan noin 6-8 osallistujaa ilmoit-
tautumisviestien perusteella.

Emy mahdollistaa

Etsitaan koulutuspotilaita

e

psykoterapiaan

“Ald koskaan pelkad sanoa, milta sinusta cikeasti tuntuw.”

Opiskelen Turun yliopistossa lasten ja
nuorten kognitiiviseksi psykoterapeutiksi ja

etsin 18-25-vuotiaita nuoria

koulutuspotilaiksi. Tapaamiskertoja 10-20
kasvotusten tai Teamsin valityksella. Kaynnit

ovat maksuttomia emylaisille. Ota rohkeasti
yhteytta, niin sovitaan tutustumiskaynti.

Kevatterveisin, Anne
p. 0503649656



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 Puuemyssa ti 21.4.
klo 16-17.30. Kiinnostaako sinua vapaaehtoisena
toimiminen, muttet tieda mista aloittaa? Tule Emyn
vapaaehtoiskoulutukseen! Osoite: Terveykuja 2 C,
Espoon keskus. Ilmoittautuminen ma 20.4. men-
nessa: vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Ystavaryhma Puuemyssa. Ryhma alkaa kokoontua
keskiviikkoisin klo 13.30-15, kun porukka on saatu
kasaan. Ryhma on tarkoitettu yksinaisille tai sosi-
aalisesti eristaytyneille, jotka kaipaavat elamaan-
sa ihmisia ja mielekasta tekemista. Ilmoittaudu
ryhmaan 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.

Luova tila Puuemyssa ti-pe klo 9-16.30 ellei muita
varauksia ole. Luovassa tilassa voit askarrella, teh-
da kasitoita, varittaa varityskuvia ja taiteilla oma-
toimisesti. Kaikki materiaalit ovat kaytossasi. Tule
vain ja anna luovuuden virrata! Lisaksi huoneessa
on lautapeleja yhteisiin pelihetkiin. Tiedustelut
Saaralta p. 050 312 5192.

TERASSIKARVIO

AVOINNA ARKISIN KLO .30 - 1430
JORVIN SAIRAALA. PSYKIATRIAN
YKSTKKD. TERVETULDA!




Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka

Puuemy

Terveyskuja 2 C, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin ma-pe 9-16.30. Kiinni 3.4., 6.4. ja 1.5.
Auki vapaaehtoisvoimin sunnuntaisin klo 12-16,
varmista kuitenkin soittamalla etukateen.

Puuemy on on Emyn uusi kohtaamispaikka Espoon
keskuksessa, Samarian terveysaseman vieressa,
hyvien liikenneyhteyksien varrella. Puuemyssa on
kolme kerrosta ja paljon tilaa toiminnalle.

Kohtaamispaikka

Meriemy

Merenkaynti 3, Kivenlahti

p. 050 471 7774

Auki arkisin klo 9-15. Kiinni 3.4., 6.4. ja 1.5.

Auki vapaaehtoisvoimin lauantaisin klo 12-16, var-
mista 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. Kiinni 3.4., 6.4. ja 1.5.
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-

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

dat ryhmasivuilta merkittyina!

Messissal -somet

Olotiha!
"Olotila on kuin nuorisotila niille, jotka tajusivat

vasta tdysi-ikdisind, 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 8.4. Maalaillaan figuja Olotilassa klo
16-20. Tule kokeilemaan minien maalaus-
ta Artun johdolla. Voit maalailla Valoemyn
figuja tai tuo omasi mukaan.

« Pe-la 17-18.4. Yotila Olotilassa klo 16->.
Yotilassa ollaan yota Olotilassa,kokkaillaan
yhdessa, pelaillaan ja hengaillaan. Ilmoit-
taudu mukaan Vellossa.

® Ke 22.4. Korjaus- ja/tai tuunausilta opiskelija
Elsan kanssa klo 16-20. Tuu messiin korjaa-
maan vaatteita, tekemaan kasitoita ja mita nyt
ikina!

« Pe 24.4. Karaokea Olotilassa klo 17-20. Tule
esittamaan suosikkikappaleesi

« Ma 27.4. Ohjaamon Olotilassa kevatretki
Urheilupuistoon tai sisatilapiknik sateen
sattuessa klo 15-18. Lahdetaan haistele-
maan kevatta ja otetaan evaat messiin.

Olotiloissa on talla hetkella aika kiva kattaus

roolipeliryhmia:

«  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

Huima huhtikuu on taalla ja kevat keventaa jo
mielta ainakin allekirjoittaneilla. Maaliskuussa oli
monen monta hauskaa hetkea, joista poimintana
Kansainvalisen ryhman kokkausilta, jossa paasim-
me maistamaan syyrialaisia makuja. Ruoka oli hy-
vaa ja seura viela parempaa. Lohjan laajentunees-
sa K30-toiminnassa vietettiin musiikkiteemaisia
torstai-iltoja ja maanantaisin meno on ollut varsin
eloisaa, kuten tapana onkin ollut. Inkoossa aloi-
timme ihan uutena nuorten aikuisten toiminnan,
josta olemme erityisen iloisia. Kivaa saada lisaa
toimintaa Inkooseen.

Huhtikuun poimintoihin kuuluu Nummelassa
jarjestettava kansainvalinen verkostoitumisilta,
jossa tutustutaan uusiin ihmisiin, maistellaan eri

kulttuurien ruokia ja nautitaan musiikkiesityksista.

Kansainvalinen ruokateema jatkuu Nummelassa
kerran kuukaudessa pidettavassa kokkausryhmas-
sa, joten jos ruoka ja hyva seura kiinnostaa niin
tama ryhma kannattaa tulla kokeilemaan. Uusiin
tuuliin kuuluu myos Siuntiossa alkava maanantai-
ryhma, jonka avajaisia juhlitaan 20.4. Lampimasti
tervetuloa mukaan! Ohjelmassa on ainakin lauta-
peleja, kahvittelua ja hyvaa seuraa.

Huhtikuun tarppeja:

- 1.4. Byakaffet Inkoon Degerbyssa klo 10-12.

- 1.4. Kansainvalinen kokkausilta Nummelassa klo
17-20.

- 7.4. Kansainvalinen verkostoitumisilta Numme-
lassa

- 9.4. ja 23.4. Inkoo nuoret aikuiset klo 16-18.

- 16.4. Kavelyjalkapalloa Hannan ja Suvin kanssa
Laurentius-koululla klo 15-16.

- 20.4. Siuntion uuden ryhman aloitus klo 10.20-
12.30.

- 23.4. Sateenkaarikahvila Lohjalla klo 16-18.

- 23.4. Naisten liikuntavuoro Lohjalla Laurentius-
koululla klo 15-16.

Muut ryhmat jatkuvat tuttuun malliin mutta seu-
raathan myos kotisivuja mahdollisten muutosten
vuoksi. Meidan arjessa sattuu ja tapahtuu asioita,
joten muutokset ovat aina mahdollisia. Onneksi
meilla on niin timanttinen tiimi Lansituulen va-
paaehtoisten ja upeiden osallistujien kanssa, etta
pystymme jatkamaan toimintaa usein, vaikka me
ohjaajat huideltaisiin joskus ihan oikeissa kunnis-
sa vaaraan aikaan. Kiitos teille kaikille siita! Olette
ihan parhaita!

Ollaan taas ihmisia toisillemme ja jutellaan
kun nahdaan!
ethwin '
ahhe jou Suwvi

Kuvassa Lansituulen lettumaisteri



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.

Tarpeissa vain muutamia Olohuoneen tapahtu-
mista, tilassa jarjestetaan paljon muutakin, katso
lisatietoja: emy.fi/tilapilotti/

Tila ei valitettavasti ole esteetdn (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

var5|lta Tarppeja Olarin Olohuoneelta:
Tervetuloa pelaamaan shakkia tiistaina
21.4.2026 klo 13-16 Olarin olohuoneelle. Kahvi-
tarjoilu! Kaikki shakista kiinnostuneet mukaan
vaan! Jarjestajana Emyn shakkikerho

® Hiljaisuuden joogaa keskiviikkoisin klo 10-11.
Hiljaisuuden jooga on suunnattu yli 15-vuoti-
aille. Ohjaajana Olarin seurakunnan diakoni
Johanna Harjunkoski. Ei vaadi aikaisempaa
kokemusta. Ei joogaa: 8.4., 15.4. Viimeinen joo-
gatunti on 20.5.2026. Lampimasti tervetuloa!

® Yhteisollinen iltapdiva keskiviikkoisin klo 14-
17.30 Olarin olohuoneella ja talvipuutarhassa.
Tarjolla kahvia ja kohtaamisia kaikille ja kai-
kenikaisille. Tervetuloa mukaan!

® Avoin taideryhma huhti-toukokuussa maa-
nantaisin klo 13-15 ja torstaisin klo 10-12 (ei to
14.5.) Olarin olohuoneella kaiken ikaisille. Oh-
jaajana Irina. Teemana muun muassa kasvien/
kukkien maalausta. Tervetuloa mukaan!

¢ Mindfullness tunti perjantaisin klo 18-19 Olarin
olohuoneella. Tunnilla pyritaan rauhoittumaan
ja keskittymaan. Se sopii kaikille, jotka pyrkivat
keskittymaan harjoitukseen. Kokoontuminen
katutason ovella hetki ennen klo 18. Ohjaajana
Samuli. Lampimasti tervetuloa!

Olarin Olohuone

OLARIN KEVATSIIVOUS

La 18.4. klo 12-15, Olarin olohuone

Tule lisaamaan lahialueen viihtyvyytta ja anta-
maan kayttamattomille tavaroille uusi koti!
Tervetuloa mukaan roskienkeruu- ja kirppistapah-
tumaan Olarin olohuoneen talvipuutarhaan ja sen
ymparistoon.

Ohjelmassa
Roskienkeruuta lahialueella

* Talvipuutarhan pihakirppis - myy omia tar-
peettomia tavaroitasi

* Lapsille: roskabingo, askartelupiste ja oma
istutushetki

* Roskienkeruu klo 12-15. Roskapihteja, hanskoja
ja roskapusseja voi hakea Olarin olohuoneelta
klo 12-13. Keraagjille tarjolla mehua, kahvia ja
teeta.

* Kirppismyynti talvipuutarhassa. Tuo oma viltti,
pieni poyta tai rekki myyntipaikaksi.

Ilmoittautuminen kirppismyyjaksi 15.4. mennessa:
tiina.pajula@emy.fi

Tapahtuman jarjestavat: Olarin seurakunta, Emy ry
ja Olari-Seura ry.

Tiedustelut Tiina Pajula
p. 050 310 7982
tiina.pajula@emy.fi
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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 Vlrtuaallemya, kay

. kirjautumassa Discordissa muutama paivaa ennen
ryhmaa, 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.

* Puuemyn talkoot ma kahdessa vuorossa: aa-
mupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhtei-
sella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, ja mita lounasta valmistetaan ja
loppuvat yhteiseen ruokailuun. lltapaivan tal-
koot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatku-
vat siivous- ja kunnossapitotehtavilla. Ilmoit-
taudu vello.fi/emyry tai p. 050 310 7985.

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

Puuemyn ystavaryhma klo 10-11.45. Terveyskuja
2 C, ei 6.4. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksi-
naisille tai sosiaalisesti eristaytyneille henkiloille,
jotka kaipaavat elamaansa ihmisia ja mielekasta
tekemista. Ilmoittaudu Saaralle p. 050 312 5192.

Lelvontaryhma Valoemyssa ma klo

11-14, ei 6.4. Leivotaan yhdessa suolaista KUUKAUSI-
ja makeaa (laktoositon lakto-ovo-vege). KOKOUKSEN
[lmoittautuminen: vello.fi/emyry tai TOIVE!
Sandralle p. 050 310 7983.

Joogaa Yhteisotalo Espoossa ja etana ma

klo 12.15-13.30, ei 6.4. Tervetuloa joogaamaan joko
paikan paalle (Terveyskuja 2 B, Espoon keskus)

tai Discordin kautta Virtuaaliemyssa! Titta ohjaa
kuntouttavalla otteella rauhallista joogaa, jossa
paaset myos haastamaan itseasi lempeasti. Varus-
taudu mukavilla vaatteilla ja joogamatolla. Jos tu-
let paikan paalle, ilmoittautuminen: vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981. Jatkuu 25.5. asti.
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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 13.4. Emyssa (Terveyskuja 2 C). Ohjaajina Ma-
rika Hyva Kodista, Virpi Emysta ja Tiina kirjastosta.
* 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 Puuemyssa ma klo 13-15, ei 6.4.
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 13.4.

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 11.5. ja
8.6.

Musankuunteluryhma Valoemyssa
ma 13.4. klo 14-15. Kuunnellaan musiik-

kia eri genreista. Huhtikuun teemana on ngﬁgﬁ
reggae. Voit ehdottaa omia suosikkejasi. TOIVE!

Et tarvitse tietoa tai kokemusta - riittaa
etta tulet ja annat musiikin vieda. Jae-
taan ajatuksia, heranneita fiiliksia ja joskus vaikka
hiljaisuutta. Vetajana vapaaehtoinen Janek. Tie-
dustelut Virpilta p. 050 310 7981.

Seuraava kerta 11.5.

Maanantaimaalarit Puuemyssa ma
klo 14-16, ei 6.4. Taideryhma on avoin

kaikille, eika aiempaa kokemusta tarvi- :#E;lmlsssl;‘
ta. Jokaisella kerralla on valmis teema, TOIVE!

ja halutessasi voit tyoskennella myos
omista aiheistasi. Ryhmassa on ajoittain
tekniikkaopastuksia ja taideterapeuttisia harjoi-
tuksia, joihin osallistuminen on vapaaehtoista.
Saat halutessasi ohjausta ja vinkkeja. Kokoontumi-
set alkavat ja paattyvat yhteiseen hetkeen, ja toita
tarkastellaan yhdessa. Ohjaajana vapaaehtoinen
Marjukka, taideterapeuttisten menetelmien ohjaa-
ja. Osoite: Terveyskuja 2 C, Espoon keskus. Ilmoit-
tautuminen vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.



Raitin Pysakin ystavaryhma ma klo 15-17, ei 6.4.
(TAYNNA). Konstaapelinkatu 1. Ryhma on tarkoi-
tettu erityisesti yksinaisille tai sosiaalisesti eris-
taytyneille henkilaille, jotka kaipaavat elamaansa
ihmisia ja mielekasta tekemista.

Emy-chat Tukinetissa ma klo 16-18, ei 6.4. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista.
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/

Ohjaamotalon Olotila (18-32 v.) ma
klo 15-18, ei 6.4. Ohjaamotalon Olotilas-

: . . . . NUDRILLE
sa (Lintuvaarantie 2) voit pelailla pin-  AIKUISILLE
gista, lautapeleja, nautiskella kahvista 18-32 V.

& teesta ja tutustua uusiin tyyppeihin!

Olotilassa voit myos kysya neuvoa Starttipisteen
tyontekijoilta klo 15-16. 27.4. Ohjaamon Olotilassa
kevatretki Urheilupuistoon tai sisatilapiknik 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 27.4. tarjolla
leivontaa! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Sulkapalloa Lagstadin koulussa ma klo 17-18, ei
6.4. Pelataan yhdessa rentoa mokkisulkista. Mu-
kaan tarvitset sisakengat ja mukavat liikuntavaat-
teet seka oman juomapullon. Mailan ja pallon saat
tarvittaessa lainaksi. Jatkuu 27.4. asti. Ilmoittautu-
minen: vello.fi/emyry tai Saaralle

p. 050 312 5192.

Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 17-18.30, ei 6.4. Vesijuostaan, -jum-  KUUKAUSI-
pataan tai uidaan yhdessa mukavassa m*g:ﬁ“

seurassa. Jos sinulla on uimaranneke,
ota se mukaan. Emy tarjoaa tarvittaes-
sa uintimaksun. Tapaaminen klo 17 Keski-Espoon
uimahallin aulassa, Kaivomestarinniitty 2. Hallilla
vastassa vapaaehtoinen Sanna. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma NUORILLE
Discordissa ma klo 18.30-20.30, ei 6.4. AIKUISILLE
Ryhmassa pelataan talla hetkella Vampi- 1g-32 y.

re: the Masqueradea kahdessa kampan-

jassa, joista kumpikin on taynna. Lisatie-

toja Artulta p. 050 312 5193.

[ X J [ J
Tiistal
Puuemyn talkoot ti (Terveyskuja 2 C). Puuemyn tal-
koot arkisin kahdessa osassa: aamupaivan talkoot
(klo 9.30-13) alkavat yhteisella kokouksella, jossa
sovitaan aamupaivan tyotehtavat, ja mita lounas-
ta valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun.
Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailul-

la ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai p. 050 310 7985.
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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 emyldisille 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 Puuemyssa ti klo 13-14.

Tervetuloa runoryhmaan! Ryhmassa voi KUUKAUSI-
kirjoittaa itse runoja tai lukea muiden KOKOUKSEN
tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen TOIVE!
Andy. Osoite: Terveyskuja 2 C. Lisatieto-

ja Eevalta p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa
ti klo 14-15.30. Vesijuostaan, -jumpataan
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa.
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.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)
Leppavaarassa ti klo 16-17. Tule mukaan NUORILLE
treenaamaan hyvassa porukassa, hyvalla ”:“g';}i
mielella ja itsellesi sopivalla sykkeella! Ll
Salilla voit kysya neuvoa tai tehda omaa
ohjelmaasi. Osoite: Verajapellonkatu 6. Tiedustelut
Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma

(18-32 v.) Emyn Puuemyssa ti ;Eﬂ:‘;:’,ﬁ
klo 16.30-18.30 parittomina viikkoina.  "1g-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, 28.4.
asti. Mailan ja pallon saat tarvittaessa lainaksi,
joten tule rohkeasti mukaan pelaamaan! Osoite:
Muuralanpiha 3. Jatkuu 28.4. asti. Tiedustelut
Kaidelta p. 050 552 1049.

Sateenkaari-ihmisten ilta Puuemyssa ti
21.4. klo 17.30-19. Kohtaamispaikka sek-
suaali-, sukupuoli- ja/tai suhdevahem-

mistoon kuuluville kerran kuukaudessa.
Tervetuloa olemaan oma itsesi ja tutus-
tumaan uusiin ihmisiin! Ohjaajana Ebba
Terveyskuja 2 C. Seuraava kerta: 19.5.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

. Osoite:



Emyn ryhmatoiminta

Kaksisuuntaisten vertaistukiryvhma Puuemyssa ti
14.4. ja 28.4. klo 18-19.30. Ryhma kokoontuu luot-
tamuksellisesti keskinaisen vertaistuen ja keskus-
telun aarella. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.
Osoite: Terveyskuja 2 C. Seuraavat kerrat: 12.5. ja
26.5.

Keskiviikko

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

Puuemyn talkoot ke (Terveyskuja 2 C). arkisin
kahdessa vuorossa: 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)
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-vertaistukiryhma Puuemyssa ke KUUKAUSI-
22.4. klo 13-15. Onko sinulla pakko-oirei- yaxouKSEN
nen hairio, OCD? Tule mukaan [@mmin- TOIVE!
henkiseen keskusteluryhmaan. Mukana
vertaisohjaaja Bella. Osoite: Terveyskuja

2 C. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Sandralle
p. 050 310 7983. Seuraava kerta 20.5.

Nuorten aikuisten keskusteluryhma

Discordissa ke klo 15-17. Tuu megeen pe- NUORILLE
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin  AIKUISILLE
aina keskiviikkoisin! Pelit vaihtelevat 18-32 V.
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.

Keskusteleva teehetki Puuemyssa ke klo 16-17.30
parillisina viikkoina. Keskustelemme vaihtuvista
teemoista. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Ohjaajna
vapaaehtoiset Merja ja Kirsi. Osoite: Terveyskuja 2
C. Tulevat kerrat: 1.4., 15.4., 29.4., 13.5. ja 27.5.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa ke klo 16-20. Olotila on nuo-
rille aikuisille tarkoitettu kohtaamispaik-
ka, johon voi tulla mukaan hetkeksi tai
koko illaksi. Olotilassa on kaikenlaista
tekemista askartelusta lautapeleihin ja taiteiluun,
mutta paikalle voi tulla myos vain hengaamaan,
muiden kanssa tai itsekseen, horppimaan kahvia
tai teeta ja ihmettelemaan. Teemailtoja:
® Ke 8.4. Maalaillaan figuja Olotilassa klo 17-
20. Tule kokeilemaan minien maalausta Artun
johdolla. Voit maalailla Valoemyn figuja tai tuo
omasi mukaan.
Ke 22.4. Korjaus- ja/tai tuunausilta opiskelija
Elsan kanssa klo 16-20. Tuu messiin korjaa-
maan vaatteita, tekemaan kasitoita ja mita nyt
ikina!
Keskiviikon Olotiloissa on tarjolla ryhmatoimintaa:
* Parittomina viikkoina D&D-roolipeliryhma
Turkan johdolla klo 17-19.

NUORILLE
AIKUISILLE
18-32 V.

Futsalia Storangenin koulussa ke klo 17-18,

29.4. asti. Futsal, myos salijalkapallo tai salifutis,
on jalkapalloa muistuttava palloilulaji, jota pela-
taan pienemmalla kentalla urheiluhallissa. Osoite:
Rehtorinkuja 4. Tiedustelut Kaidelta p. 050 552
1049.

Torstai

Puuemyn talkoot to (Terveyskuja 2 C),

ei 2.4. ja 30.4. Talkoot arkisin kahdessa osassa:
aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat yhteisella
kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan tyotehta-
vat, ja mita lounasta valmistetaan ja loppuvat yh-
teiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30)
alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnos-
sapitotehtavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai

p. 050 310 7985.

Aamubingo Valoemyssa to 16.4. KUUKAUSI-
klo 10.30-11.30. Tutustutaan, jutus- KOKOUKSEN
tellaan ja pelataan bingoa. Tervetuloa TOIVE!

mukaan!

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

Musaryhma Valoemyssa to 23.4. klo I:{#EI;{I?#SSEI;I
12-13.30. Soitetaan ja lauletaan yhdessa TOIVE!

akustisesti. Valoemyssa on kitara ja kos-
ketinsoitin. Voit ottaa myos oman soit-
timen mukaasi. Ohjaajana vapaaehtoinen Janek.
Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050
310 7984. Seuraava kerta: 21.5.



Valoisat maalarit Valoemyssa to klo 12.30-15 pa-
rittomina viikkoina. Tule mukaan letkeaan, kaikille
avoimeen taideryhmaan. Yhdessa touhutaan ja
tutustutaan eri tekniikoihin, valineisiin ja som-
mitteluun. Paaset vaikuttamaan kurssin sisaltoon
ja loytamaan oman tapasi maalata ja piirtaa. Voit
halutessasi myos tyoskennella oman tyosi parissa
omaan tahtiisi. Aloitamme ja lopetamme yhdes-
sa — nama hetket luovat ryhman yhteisen rytmin.
Ohjaajana vapaaehtoinen Eija. Ei ennakkoilmoit-
tautumista. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.
Seuraavat kerrat: 9.4., 23.4., 7.5. ja 21.5.

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa to klo 13-
14.30, ei 2.4. Vesijuostaan, -jumpataan tai uidaan
yhdessa mukavassa seurassa. Emy tarjoaa tarvit-
taessa uintimaksun. Tapaaminen klo 13 Matinkylan
uimahallin aulassa, Tynnyritie 6. Vastassa vapaaeh-
toiset Valpuri ja/tai Paivi. Ilmoittautuminen: vello.
fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ei 14.5.

Toimintaryhma Puuemyssa to klo 13.30-15. Ei 2.4.,
30.4. Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmas-
sa on vaihtelevaa tekemista, ja samalla voimme
tutustua toisiimme. Ei 14.5.

9.4. Kohtaamistaide: tunteet

16.4. Kohtaamistaide: voimavarat

23.4. Makumatka Meksikoon (*

*) Huom! klo 13.30-16. Ilmoittaudu 21.4. mennessa:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.
Tiedustelut saara.arkimo@emy.fi, p. 050 312 5192.

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa to

klo 13.30-15 parillisina viikkoina. Terve- KUUKAUSI-
tuloa keskustelemaan kaikesta maan ja KOKOUKSEN
taivaan valilla Espoonlahden seurakun- TOIVE!
nan diakonin Taina Leinosen ohjauksel-

la. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984. Seuraavat
kerrat: 2.4., 16.4., 30.4., 28.5.

Peliryhma Meriemyssa to klo 13.30-16 v aysi-
parittomina viikkoina. Tule mukaan pe- yaxpUKSEN

lailemaan erilaisia lautapeleja tai koko-  to1yE
amaan palapeleja. Seuraavat kerrat: 9.4.,

23.4.,7.5. ja 21.5.

Englannin keskustelukerho Valoemyssa

to klo 14-15, ei 2.4. Let’s talk English! KUUKAUSI-
Tervetuloa juttelemaan mukavassa po- m*g:‘ﬂ“g“

rukassa englanniksi! Ohjaajana vapaaeh-
toinen Janek. Tiedustelut Eevalta
p. 050 310 7984. Jatkuu 28.5. asti. Ei 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.
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Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila

Valoemyssa to klo 16-20. Olotila on ;Eﬂﬂhﬁ
nuorille aikuisille tarkoitettu kohtaamis- 18-32 \.

paikka, johon voi tulla mukaan hetkeksi

tai koko illaksi. Olotilassa on kaikenlaista tekemis-

ta askartelusta lautapeleihin ja taiteiluun, mutta

paikalle voi tulla myos vain hengaamaan, muiden

kanssa tai itsekseen, horppimaan kahvia tai teeta

ja ihmettelemaan. Teemailtoja:

® To 2.4. Paasiaistila klo 16-21! Tarjolla erilaisia
paasiaistyyppisia herkkuja, kivoja tyyppeja sun
muuta. Tuu messiin!

Torstain Olotiloissa on tarjolla 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 -vertaistukirvhma masentuneille
Puuemyssa to klo 17-18.30 parittomina viikkoina.
Keskustelua, tukea ja selviytymiskeinojen jakamis-
ta luottamuksellisessa ilmapiirissa. Vertaisohjaa-
jana Maaret. Osoite: Terveyskuja 2 C. Tiedustelut
Eevalta p. 050 310 7984. Jatkuu 28.5. asti.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Puuhahetki Discordis-
sa to klo 17-18.30. Tule mukaan Discordin toimin-

nanohjaustuokioon, jossa saa vertaistu-
kea ja hopottelyakavereita kun siivoilet,

jarjestelet tai hoidat muita arkisia ;Eﬂ:‘;:’,ﬁ
askareita. Mukaan voi myos tulla vain 18-32 V.

hengailemaan ja juttelemaan! Vetajana
Typo. Kysy lisaa Artulta p. 050 312 5193.

Joogaa Lagstadin koulussa to klo 19-20, 23.4. asti.
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.

Perjantai

Talkoot, ei 3.4. ja 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan
kohtaamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoit-
taudu mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9
mennessa.

Puuemyn talkoot pe. (Terveyskuja 2 C). Sa-
marian C-talon talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13)
alkavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan
aamupaivan tyotehtavat, ja mita lounasta
valmistetaan ja loppuvat yhteiseen ruokai-
luun. Iltapaivan talkoot (klo 12-15.30) alkavat
ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja kunnossa-
pitotehtavilla. 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.



Emyn ryhmatoiminta

Hyvan mielen ryhma pe klo 12-14.30
Niittykummussa, ei 3.4. ja 1.5. Keskustelua mielen
hyvinvointia vahvistavista teemoista klo 12-13.
Luovaa tyoskentelya ja aanimaljarentoutusta klo
13-14.30. Jarjestaa Emy ja diakoni Anni Rusi. Ilmoit-
tautuminen vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310
7981. Paikka: Diakoniatalo, Olarin kirkon kerhosiipi,
Ralssitilankuja 1, Niittykumpu.

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 & 1.5.
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.

Banditaitoryhma Puuemyssa pe klo 13-

14, ei 3.4. & 1.5. Emyn banditaitoryhma
kokoontuu soittamaan musiikkipedagogi

Sarin ohjauksella. Osoite: Terveyskuja 2

C, kellarikerros. Tule rohkeasti mukaan ryhmaan!
ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai Eevalle

p. 050 310 7984. Jatkuu 29.5. asti.

Toiminnallinen suomen kielen harjoitteluryvhma
Valoemyssa pe klo 13-15, ei 3.4. & 1.5. Puhutaan
helppoa suomea yhdessa, kivan tekemisen lomas-
sa. Sinun ei tarvitse osata suomen kielta, harjoitel-
laan yhdessa. Lisatietoa: sandra.saim@emy.fi,

p. 050 310 7983.

Laksyryhma Valoemyssa pe klo 13-16,

Neukkarissa, ei 3.4. & 1.5. Tule mukaan ;Eﬂf;h‘-&
Valoemyn laksyryhmaan tekemaan omia 18-32 V.

kouluhommia, 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 Puuemysta pe klo 14-14.45, ei 3.4. & 1.5.
Tehdaan pieni kavelylenkki lahiymparistossa ja
keskustellaan eri aiheista. Lahto: Terveyskuja 2 C.
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. Ei ennakkoil-
moittautumista.
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Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa

pe klo 16-17, ei 3.4. & 1.5. Emyn oma kuntosalivuo-
ro on Kannusillanmaen vaestonsuojan kuntosalis-
sa, Kannusillankatu 4. Tiedustelut Saaralta

p. 050 312 5192. Jatkuu 12.6. asti.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila

Valoemyssa pe klo 16-20, ei 1.5. Olotila  NUORILLE
on nuorille aikuisille tarkoitettu koh- l::“g';}i

taamispaikka, 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, horppi-
maan kahvia tai teeta ja ihmettelemaan.
Perjantaina Olotiloissa myo0s tarjolla teemakertoja:
® Pe-la 17.4.-18.4. Yotila! Yotilassa ollaan yota
Olotilassa,kokkaillaan yhdessa, pelaillaan
ja hengaillaan. Ilmoittaudu mukaan Vellos-
sa.

Pe 24.4. Karaokea Olotilassa klo 17-20. Tule
esittamaan suosikkikappaleesi.

Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Minecraft-  NUDRILLE
peliryvhma la Discordissa klo 13-14. Ter-  AIKUISILLE
vetuloa pelaamaan Minecraftia yhdessa 18-32 V.

Emyn java-serverille! Tarvitset oman

Minecraftin. Pyyda rooli Discordissa hyvissa ajoin!
Vetajana Kai. Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 25.4. 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. Seuraava kerta 30.5.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa la 25.4. klo 14-15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-ta-
pahtumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa kult-
tuurikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuurikohtei-
siin. Tiedustelut Sandralta p. 050 310 7983.

Sunnuntai

Tutustutaan naapurimaa Viroon-ryhma su 12.4.,
17.5. ja 14.6. klo 13-14 Puuemyssa. Tule tutustu-
maan ja oppimaan Virosta! Ryhma kokoontuu
kolme kertaa sunnuntaipaivystyksen yhteydessa.
Ryhmakerrat: 12.4. Yleista tietoa Virosta, 17.5. Viron
kulttuuri, historia ja erilaiset ajatukset, 14.6. Viron
kieli. Tervetuloa mukaan!



Iita

Luot muistoja,
suloisia niita.
Purppuraa
punaista
sisallani kannan.

Keltaisen kullan
viitan aika
viela joskus

harteillesi pukee.

On kevyt askeleesi,
poutapilven tuoksuinen.
Keijuna sinut muistan.
Sinun nimesi on ilta.

Andy

Kun sulaa jaa

Kevadlla,
kun sulaa jaa,
valon maara lisaantyy
ja pimea kuin hiljentymalla
tilaa jattaa.

Alkaako kaikRi taas elamaan,
kuin odottaen uuteen kRukoistukseen,
jaan sulaneen jdalkeensa jattamaan.

Kasvien nuput nousevat
ja joku eldmddn saa monet elavat,
saapuu uusi pdiva Rirkas,
kun karhut unistaan noustuaan,
heratys iloinen vastassaan.

Koko luomakunta kukoistukseen heraad,
kuin odottaen huomaa valon
kasvavaa mdadrdd.

Kun sulaa jaa,
ja Revaan kutsun
ladmpo valon herattad.

M. B.

Emylaisten runoja

Hidas aamu

Herdsin dkkid aamulla
oliko tuo unta vain
Olin pulassa siind
mutta enpa ollutkaan
Pelkkda unta vain
Nousen ylos hidastellen
Pdiva alkaa aina venytellen.

Lassi

Kevadttd ilmassa

Sadetta taivaanrannssa,
aurinko pilvien takana piilossa.
Katson muuttolintujen paluuta. vaikka sataa tihut-
taa.

Sdd on lampenemdissd,
kevat on todella tulossa.
Vaikka yopakkasia voi vield tulla, talven selkd on
nujerrettu.

Leskenlehdet alkavat Rukkia, ympdristo keltaista.
Pajunkissat valkoiset, lumen valkoiset loistavat.
Padasidistrullit kRiertavat.

Kevatta on ilmassa!

Anne Karhu

Haluatko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi
tiedotteeseen?

Laheta ne meille viimeistaan
edeltdvan kuun 15. pdivana!
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Yhteistyokumppaneiden
toimintaa

Mielenterveyden keskusliitto

.....‘.‘..‘.‘...y....‘.‘..‘.‘....‘.....

Mielenterveyden keskusliitto on valtakunnal-

linen jarjesto, joka tukee mielenterveysongel- Mielenterve y den
mia kokeneita ihmisia tarjoamalla neuvontaa, . -
koulutusta, vertaistukea ja vaikuttamistoimintaa |'< €S |'< us l 11tto

Suomessa. Emy on MTKL:n jasenyhdistys.

Palvelut ja tuki
MTKL tarjoaa laajan valikoiman palveluita, jotka ovat avoimia ja maksuttomia kaikille:

* Valoa-chat ja Valoa-vertaischat: nimettomat ja luottamukselliset keskustelut mielenterveysalan am-
mattilaisten ja vertaisten kanssa.

* Verkkokurssit ja itseopiskelumateriaalit: esimerkiksi kursseja epavakaasta persoonallisuushairiosta
ja muista mielenterveyden haasteista.
Vertaistuki ja ryhmatoiminta: ryhmachatit ja teemaillat tukevat kuntoutujia ja heidan laheisiaan.
Neuvonta ja ohjaus: sosiaaliturvaan, etuuksiin ja kuntoutukseen liittyva neuvonta, seka opas psyykki-
sen sairauden vaikutusten kuvaamiseen hakemuksissa.

* Koulutus ja tyoelamavalmennus: liitto kouluttaa vertaistukihenkiloita, jarjestaa kuntoutujille suun-
nattuja kursseja ja tukee tyo- ja koulutusvalmiuksia.

Lisdtietoja toiminnasta: https://mtkL.fi/
MTKL kurssihaku: https://mtkLfi/tarvitsen-tukea/kurssit-ja-tapahtumat/

HyTery

HyTe ry — verkostojarjesto

HyTe ry on Uudenmaan hyvinvointi-, sosiaali- ja terveysalan jarjestojen
verkostojarjesto. HyTe auttaa ja tukee jarjestoja, jotka pitavat huolta
ihmisten hyvinvoinnista ja terveydesta. Emy on HyTe:n jasenjarjesto.

HyTe ry on Uudenmaan hyvinvointi-, sosiaali- ja terveysalan jarjestojen

verkostojarjesto. Tarinamme alkoi vuonna 2004, jolloin espoolaiset jar-
jestot kaipasivat kipeasti toimintatiloja. Siita l[ahtien olemme kasvaneet
ja kehittyneet, ja tana paivana edistamme jarjestojen toimintaa Uudel-

lamaalla ja valtakunnallisissa yhteistyoverkostoissa.

Lansi-Uudenmaan hyvinvointial

LG N L O o 0000000 0OCOOOONOES

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue jarjestaa sosiaali- ja
terveyspalvelut, pelastustoimen palvelut seka opiskelu-
huollon psykologi- ja kuraattoripalvelut Espoon, Hangon,
Inkoon, Karkkilan, Kauniaisten, Kirkkonummen, Lohjan,
Raaseporin, Siuntion ja Vihdin asukkaille.

Emy tekee tiivista yhteistyota LUVN:in kanssa.
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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 vahintdaan 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 kdyttamiseen
tarppeja 16ydat: emy.fi/kaikukortti

Kaikukortteja voit kysella kaikilta Emyn toiminnanohjaajilta ja ohjaajilta.
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