__Espoon mielenterveysyhdistys EMY
]Esbo mentalhalsoforening EMF rf
www.emy.fi




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!
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Toukokuun tarpit

5.5. Makumatka Nigeriaan Puuemyn
talkoissa

6.5. Avomielin-pingisturnaus

7.5. Avomielin-vierailu Helmi ry

8.5. HKO yleisokenraali "Prahan ilta”
Musiikkitalossa

12.5. Espoo-infon palveluneuvojat
Puuemyssa

13.5. Elokuvailtapaiva Valoemyssa

21.5. Ulkoilupaiva Pirttimakeen

29.5. Herkkuperjantai Meriemyn
talkoissa

26.5. Matinkylan Kylakarnevaalit

26.5. Retki ja virkistyspaiva
Raaseporissa

27.5. Vuorovaikutus ja ihmissuhteet
-luento Puuemyssa

29.5. Bileperjantai Puuemyssa

30.5. Emyn kuukausikokous
Meriemyssa

EMY-tiedote 5/2026

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: Mika

Kuvitukset: Canva

Emyn
kuulumisia

Toukokuussa kevat muuttuu kesaksi ja kuun lo-
pulla Emyn ryhmista osa jaa kesatauolle ja tilalle
tulee valikoima tuttuja, ja varmasti uusiakin, kesa-
ryhmid. Tama on Emyn ensimmainen kesa Puue-
myssa ja innolla odotammekin, etta mita kaikkea
siella voi kesalla tehda. Kunhan nyt ramppi ensin
valmistuisi...

Toukokuussa on tarjolla myos melkoinen kattaus
retkia erilaisiin kulttuuririentoihin, ja muuhunkin
toki, seka muutamia tuttuja tapahtumia. Yksi nais-
ta onkin allekirjoittaneelle erityisen tuttu vuosi-
en varrelta, nimittain Matinraitin Kylakarnevaalit
Matinkylan asukaspuistossa. Tarjolla taas monien
toimijoiden kojuja, joista Emy yksi, ja itse partioin
alueella tutussa jarkkariliivissa. Tulkaa moikkaa-
maan!

Tapahtuma on ehka enemman perheen pienem-
mille suunnattu, mutta paikalla on myos erilaisia
ruokia ja viime vuonna nappasin kirjaston pis-
teelta ilmaisen kirjan. Jos haluat tietaa mika, tule
kysymaan!

Toukokuussa voi myos jo katsella kauemmas ke-
sahorisonttiin vaikkapa hakemalla mukaan Emyn
tutulle kesaleirille Stora Blindsundin saaressa ju-
hannuksen jalkeisella viikolla. Ellet ole viela ollut
leirilla, hae ihmeessa mukaan. Saari tarjoaa melko
taydellisen kesamiljoon lahella kaupunkia.

Hyvia kesailmoja toivottaen

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu toukokuussa

Tervetuloa tutustumaan Emyn toimintaan pop-up-
pisteille!

Virtuaaliesittely Zoomissa
* emy.fi/emy-virtuaaliesittely/
* Ti12.5. klo 9.30-10

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

Matinkylan psykiatrian poliklinikalla
* Puolikkotie 8, 3. krs, hissiaula OLKA-piste
* Ke6.5. klo 9-1

Leppavaaran psykiatrian poliklinikalla
* Linnoitustie 7, hissiaula
* Ke 6.5. klo 12.30-15

Jorvin psykiatrian osastoilla
Pe 8.5.

P2 klo 9-9.30

P1 klo 9.30-10

P4 klo 10-10.30

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

Makumatka Nigeriaan Puuemyn talkois-
sa ti 5.5. klo 9.30-13. Makumatkalle joh-

dattaa opiskelija Eseh. Ilmoittautuminen
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Nojatuolimatka Nigeriaan ti 5.5. klo 13-14 Puue-
myssa. Opiskelija Eseh vie meidat mukaansa
kotimaansa kiehtovaan kulttuuriin. Luvassa on
tarinoita Nigeriasta, rytmikasta musiikkia, haus-
koja peleja seka ripaus afrikkalaista elamaniloa ja
makupaloja!

Avomielin-pingisturnaus ke 6.5. klo 12. Yhteislahto
Puuemysta klo 10.25. Matkat omakustanteisesti.
Lampimasti tervetuloa osallistumaan Avomielin-
pingisturnaukseen! Turnauksen jarjestaa Vantaan
Hyvat Tuulet ry Myohatuulen kohtaamispaikassa.
Osoite: Laajaniityntie 3, Martinlaakso. Tule pelaa-
maan ja vieta mukava paiva muiden osallistujien
kanssa! Tarjolla kahvia, teeta ja pienta purtavaa.
Tapaaminen Myohatuulessa klo 11.45. Ilmoittaudu
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

I kuin toisten? Miten kiintymyssuhteet

Espoo-infon palveluneuvojat Puuemyssa ti 12.5.
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 kaytto

Lisatietoa: www.espoo.fi/asiointi puh. 09 816 21.

Elokuvailtapaiva ke 13.5. klo 13 alkaen

Valoemyssa. Tule katsomaan elokuvaa  KUUKAUSI-
Valoemyyn, tarjolla myos leffasnacksia! m*g:ﬁ“

Lisatiedot nettisivuilta emy.fi tai Tiialta
p. 050 310 7986.

Matinkylan Kyldkarnevaalit ti 26.5. klo 15-18. Tule
viettamaan mukava iltapaiva Matinkylan asukas-
puistoon (Matinkatu 12). Ohjelmaa kaikenikaisille,
tapahtumassa myos myynnissa erilaisia kevaisia
herkkuja, kuten makkaraa. Lisatietoja Artulta p.
050 312 5193.

Vuorovaikutus ja ihmissuhteet -luento SI-
ke 27.5. klo 13.30-15 Puuemyssa. Miksi :#E;lm'“'"
yhteys syntyy toisten kanssa helpommin TOIVE!

muovaavat tapaamme kohdata toisia ja

rakentaa ihmissuhteita? Pysahdytaan yhdessa vuo-
rovaikutuksen ja ihmissuhteiden aarelle ja pohdi-
taan, miten omia tapoja olla yhteydessa toisiin voi
ymmartaa ja vahvistaa arjessa. Luennoitsijana ja
keskustelun vetajana toimii tyonohjaaja Joni Vilja-
nen. Tule mukaan pohtimaan yhdessa! Ilmoittautu-
mlnen vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.
Bileperjantai Puuemyssa pe 29.5. klo 13-15. Nyt
jorataan! Bailando Bileperjantaina pistetaan jalalla
koreasti ja nautitaan yhteisesta mukavasta ajasta.
Tervetuloa mukaan! Lisatietoja voi kysella ja
teemaehdotuksia antaa tiia.hachad@emy.fi,

p. 050 310 7986.

Herkkuperjantai Meriemyn talkoissa pe

29.5. klo 10-13. Kuukauden viimeisena ~ KUUKAUSI-
: : : : _ KOKOUKSEN
perjantaina Meriemyn talkoissa herku TOIVE!

tellaan: tehdaan yhdessa hyvaa 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.



Retkia toukokuussa

Avomielin-vierailu Mielenterveysyhdis-
tys Helmi ry to 7.5. Yhteislahto Puue-
mysta klo 11.30. Emy tarjoaa tarvittaessa
meno- ja paluumatkan julkisilla kulku-
valineilla. Tapaaminen Helmi-talolla klo
12.30. Osoite: Makelankatu 56. Tutustutaan Mlelen-
terveysyhdistys Helmin tiloihin ja toimintaan. Sen
jalkeen osallistumme Helmi-paivaan, jossa ohjel-
massa toiminnanjohtajan tervehdys ja maljannos-
to. Esiintymassa mies ja kitara, trubaduuri Jusephi,
joka esittaa akustisia versiota tunnetuista pop- ja
rock-hiteista. Trubaduurin jalkeen nautimme kak-
kukahvit. Ilmoittaudu: vello.fi/emyry tai Saaralle p.
050 312 5192.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Elokuva "Spede” to 7.5. klo 18-19.35 Kannusalissa.
Elokuva kertoo Pertti “Spede” Pasasen elamasta

ja urasta suomalaisen viihteen uudistajana. Tarina
kuljettaa katsojan 1960-luvun lopulta Uuno Tur-
hapuron syntyyn ja valtavaan suosioon seka avaa,
millainen Spede oli persoonana, tyokaverina ja
viihteentekijana. Yhteislahto Virpin kanssa
Puuemysta klo 17.40. Voit tulla myos suoraan Kan-
nusaliin, Kannusillankatu 4. Maksuton. Ilmoittautu-
minen vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Retki Talomuseo Glimsiin pe 8.5. Yhteislahto
Valoemysta klo 13. Tapaaminen Glimsissa (Glim-
sintie 1, Espoo) klo 14. Emy tarjoaa tarvittaessa
menomatkan lipun. Tule kokemaan palanen maa-
seudun rauhaa ihan keskella Espoota. Glims on
vanha maatila, joka on toiminut noin 500-vuotisen
historiansa aikana myos kestikievarina Karvasma-
en kylassa. Retki sisaltdaa 30 min opastuksen (klo
14-14.30). Emylaisille maksuton sisdaanpaasy. Ret-
kelaisille varattu pienet evaat. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. IImoitat-
han samalla ruokarajoitteesi.

HKO yleisokenraali "Prahan ilta” Musiik-

kitalossa pe 8.5. klo 10-13. Tapaaminen KUUKAUSI-
klo 9.30 Musiikkitalon aulassa, Kansa- mrtgrvﬂ[ﬁ“

laistorin paaoven 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 halutessaan poistua. Ilmoittautumi-
nen vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Luonnotar ja Jolanta padharjoitus ma

11.5. Oopperassa. Tapaaminen Ooppe-  KUUKAUSI-
ratalolla klo 17.30. (Kesto n. 1 h 50 min, m*g:ﬁ“

ei valiaikaa.) Osoite: Helsinginkatu 58,
Suomen Kansallisooppera. Tapaaminen
Mannerheimintien paasisaankaynnin aulassa. Va-
paaehtoinen Tuula on vastassa. Menemme klo 17.45
yhdessa saliin, myohassa ei paase sisaan. Kahvila
on auki. Reput ja vaatteet on jatettava maksutto-
maan narikkaan. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981.

Ulkoilupaiva Pirttimakeen to 21.5. klo 10.

Tervetuloa mukaan ulkoilemaan luon-  KUUKAUSI-
nonhelmaan ja viettamaan leppoisaa  KOKOUKSEN
aikaa yhdessa. Paistellaan makkaraa TOIVE!

ja nautitaan lampoisia juomia. Kanne-

taan yhdessa mukaan tulevat evaat ja tarvikkeet
mennen tullen. Yhteislahto Puuemysta klo 10. Emy
tarjoaa tarvittaessa bussimatkat. Tulethan ajoissa
paikalle ja muistathan ottaa mukaan myos oman
vesipullon. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai
Tiialle p. 050 310 7986.

Retki ja virkistyspaiva Raaseporissa ti 26.5. Tapaa-
minen Puuemyssa klo 10. Matkustamme junalla
Lappohjaan, jossa osallistumme FinnFamin jarjes-
tamaan virkistyspaivaan Sjomansro Merihotellissa.
Paiva tarjoaa mahdollisuuden hengahtaa ja irrot-
tautua arjesta merellisessa ymparistossa. Ohjel-
massa on valinnaisia aktiviteetteja kuten opastettu
meriretki, melonta, rantakavely ja maastopyoraily.
Retki ei sovellu liikuntarajoitteisille. Emyn retken
omavastuu hinta on 30 €. Hintaan sisaltyy juna-
matkat, aktiviteetit, lounas (sis. ruoka, jalkiruoka,
kahvi) seka iltapaivakahvit. Paluu klo 19.22. Espoon
asemalle. Sitovat ilmoittautumiset 8.5. mennessa:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Virkistys-
paivan jarjestaa FinFami Uusimaa.

Ilon Pilke -tapahtuma Lapinlahden Lahteella to
4.6. klo 12-15. Yhteislahto Puuemysta klo 11. Ilmoit-
tautuminen vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

Retki (18-45 v.) hevostalli Stall Gobbackaan to 4.6.
Retki on 18-45-vuotiaille ja pitaa sisallaan talliin
ja hevosiin tutustumista. Halukkaat saavat kokeilla
hevosen hoitoa seka ratsastusta. Huom! Kavelya
retkella noin 2 km. Ei sovi liikuntarajoitteisille. Ret-
kelle lahdetaan yhteislahdolla Puuemysta klo 10.
Tallilla varattu aika klo 11.30-13.30, jonka jalkeen
palaamme Espoon keskukseen. Emy tarjoaa tarvit-
taessa meno- ja paluumatkan julkisilla kulkuva-
lineilla. Sitovat ilmoittautumiset ti 2.6. mennessa
vello.fi/emyry tai Artulle p. 050 312 5193. Retki
yhteistyossa Hyva Koti Ry kanssa.



Ajankohtaista

Retki Kaisaniemen kasvitieteelliseen puutarhaan
pe 5.6. Yhteislahto Valoemysta klo 13. Tapaaminen
puutarhalla klo 14. Osoite Kaisaniemenranta 2,
Helsinki. Emy tarjoaa tarvittaessa yhteislahtijoille
menomatkan lipun. Puutarhan Kasvihuoneet tar-
joavat mieleenpainuvien elamysten lisaksi tietoa
kasvien saloista. Kasvihuoneissa paasee kokemaan
esim. sademetsa- tai aavikkohuoneen. Maksuton
sisaanpaasy, Kaisaniemen kasvitieteellisella puu-
tarhalla on ilmaispaiva. Ilmoittaudu: vello.fi/emyry
tai Saaralle p. 050 312 5192.

Retki Isoon Vasikkasaareen ke 9.6. Espoon
saaristopaivana. Saaristomaisemia, ulkoilua ja
lilkuntaa! Reittiveneliikenne Isoon Vasikkasaa-
reen on maksutonta klo 9-16. Emyn yhteislahto
Nokkalasta (Nokkalanniemi 2) klo 9.45 veneella.
Sauna lampimana. Saarelta loytyy WC, keittokatok-
sia ja vesipisteet. Voit ottaa omat evaat mukaan.
Emy tarjoaa yhteislahtijoille makkaran ja mehua.
Saarella on myos kesakahvila. Ilmoittautuminen
yhteislahtoon ma 7.6. mennessa vello.fi/emyry tai
Ullalle p. 050 310 7980.

Olarin Olohuone

Leireja tulossa

Avomielin-leiri Kesarinteen leirikeskuksessa Tuu-
sulassa ma 18.5. - to 21.5. Voit kysya vapaita paik-
koja Saaralta p. 050 312 5192.

Kesaleiri Stora Blindsundissa ma 22.6.-pe 26.6.
Saarella on vanha pitsihuvila, sauna, tenniskentta
ja ulkovessat. Leirilla yovytaan sisalla huvilassa
tai halutessaan teltassa ulkona. Ruoat ja muut
jarjestelyihin liittyvat askareet tehdaan leirilla
talkoohengessa. Leiri ei sovellu liikuntarajoittei-
sille. Leirin hinta on 45 €. Emy tarjoaa loput. (Jos
leirin keskeyttaa, leirimaksua ei palauteta.) Hae
leirille pe 29.5. mennessa tayttamalla hakulomake,
joka loytyy emy.fi/leirit tai tule kohtaamispaikkaan
tayttamaan hakulomake ja palauta se tyontekijal-
le. Voit hakea leirille myos olemalla yhteydessa
Saaraan p. 050 312 5192. Kaikille mukaan valituille
ilmoitamme henkilokohtaisesti hakuajan jalkeen
viikolla 23. Lisatietoja Saaralta p. 050 312 5192 tai
Sandralta p. 050 310 7983.

Olarin olohuone on Espoon Yla-Olarissa Simo Jarvisen aukiolla Olarin Talvipuutarhan yhteydessa sijait-
seva yhteisollinen tila. Tilan omistaa Espoon kaupunki ja tilaa operoi Emy. Olohuoneella jarjestetaan
monipuolista avointa ohjelmaa niin sanotusti vauvasta vaariin. Yhdistykset voivat varata tilaa kayttoon-
sa erityisesti avoimeen toimintaan ja alueen asukkaat jarjestavat tilassa avointa toimintaa vapaaehtoi-
suuden periaatteilla. Ajankohtaiset asiat loydat aina verkkosivulta: https://www.emy.fi/tilapilotti/ tai ota

yhteytta Tiina Pajulaan 050 310 7982

Toukokuun tarppeja

* Kerhotoimintaa, esimerkiksi kasitoita, kuvataidetta, mindfullness, kuntopiiri ja lautapeleja

Espoo cine lyhytelokuvia ti 12.5.2026 klo 16.30

A8

Yhteislaulua euroviisuteemalla ma 25.5.2026 klo 18-19
Yhteisollinen iltapaiva: kahvia ja kohtaamisia keskiviikkoisin klo 13-16

INAD



Emy mahdollistaa

Kiinnostaako vapaaehtoisty6?
Emy-chatin vetajan pariksi Tukinettiin
OCD-ryhmaan vetajan pariksi
ADHD-ryhman vetajan pariksi
Ystavaryhmaan vetajaksi

Retkien vetajaksi

Talkoovastaavan pariksi
Vertaistukihenkiloksi

Paivystajaksi kohtaamispaikkaan
Ehdota jotain uutta vapaaehtoistehtavaa, joka
sinua kiinnostaisi!

Mikali kiinnostuit, ota yhteytta Virpiin

p. 050 310 7981.

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 Puuemysta,

Terveyskuja 2 C.

I Lyhytteraplaan harjoitusasiakkaaksi. Lyhyttera-
peuttiopiskelijat tarjoavat emylaisille maksutonta

| ratkaisukeskeista lyhytterapiaa, joka on voima-

| varoihin ja vahvuuksiin keskittyvaa keskustelua.

I 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

I V|rp| guttorm@emy.fi, p. 050 310 7981.
Luova tila Puuemyssa 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 huo-
neessa on lautapeleja yhteisiin pelihetkiin. Tiedus-
telut Saaralta p. 050 312 5192.

TERASSIKARVIO

AVOINNA ARKISIN KLO 9.30 = 1430
JORVIN SAIRAALA, PSYKIATRIAN
YKSTKKD . TERVETULDA!
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Emyn kohtaamispaikat

Kohtaamispaikka

Puuemy

Terveyskuja 2 C, Espoon keskus

p. 050 310 7985

Auki arkisin ma-pe 9-16.30. Kiinni 1.5. ja 14.5.

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 1.5. ja 14.5.

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 1.5. ja 14.5.
Valoemy on Emyn kohtaamispaikka Olarissa. Va-
loemyssa on paljon ryhmatoimintaa ja -tiloja, mut-
ta myos avoimia ovia ja kohtaamispaikan perusele-
mentit: kahvi, tee ja lukemista. Valoemyssa on myos
erilaisia pelimahdollisuuksia, aina perinteisista
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 padaset napparasti 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-
kaan tai Discordiin.

Nuorten aikuisten ryhmatoiminnot loy-
dat ryhmasivuilta merkittyina!

NUORILLE
AIKUISILLE
18-32 V.

Messissal - Dscoro

Messissal -somet

Olotda!
"Olotila on kuin nuorisotila niille,

jotka tajusivat vasta tdysi-ikaising,
ettd haluaisivat kdydd nuorisotilassa."

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
Ei 1.5. ja 14.5.

Olotiloissa tarjolla myos erilaisia
teemailtoja:

« Ke 13.5. Maalaillaan figuja Olotilassa klo
16-20. Tule kokeilemaan minien maalaus-
ta Artun johdolla. Voit maalailla Valoemyn
figuja tai tuo omasi mukaan.

® Ke 20.5. Korjaus- ja/tai tuunausilta opiskelija
Elsan kanssa klo 16-20. Tuu messiin korjaa-
maan vaatteita, tekemaan kasitoita ja mita nyt
ikina!

« Pe 22.5. Karaokea Olotilassa klo 17-20. Tule
esittamaan suosikkikappaleesi! Karaoke-
isantana Jukka.

« Ma 25.5. Ohjaamon Olotilassa kevatretki
Lahderantaan 15-18. Lahdetaan haistele-
maan kevatta ja otetaan evaat messiin.

+ Pe 29.5. PowerPoint-bileet Olotilassa klo
17-20. Tule kertomaan omista harrastuksis-
ta, mielenkiinnon kohteista tai kuuntele-
maan muita Mlkaelin johdolla!

Olotiloissa on talla hetkella aika kiva kattaus

roolipeliryhmia:

« 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

Ihana toukokuu on taalla ja kesa on jo aivan kul-
man takana. Kevaan aikana ryhmissa on nakynyt
paljon uusia kasvoja, joten on aika toivottaa kaikki
uudet lansituulilaiset lampimasti tervetulleiksi
meidan timanttiseen porukkaan! Samalla on hyva
hetki kiittaa aktiivisia vapaaehtoisia ja osallistujia
kaikesta avusta meidan kiireisen arjen tiimellyk-
sessa. Ilman teita ei olisi meita!

Huhtikuun huippu oli ehdottomasti Nummelassa
jarjestetty kansainvalinen verkostoitumisilta, jossa
nyyttarihengessa taytetyt poydat notkuivat herk-
kuja ja tunnelma oli katossa. Kiitos hyvasta yhteis-
tyosta Vihdin maahanmuuttopalvelut!

Siuntiossa saimme uuden maanantairyhman kayn-
tiin ja sehan tarkoittaa sita, etta Lansituulessa on
maanantaisin toimintaa kolmessa kunnassa yhta
aikaa! Lisaksi Olotila laajeni Karkkilaan, kun nuor-
ten aikuisten toiminta saatiin alkuun Karkkilan
etsivan nuorisotyon kanssa yhteistyossa!

Samalla voimme kertoa, etta laajenemme Tam-
misaareen! Aloitamme yhteistyossa Vanstuganin
kanssa luovan kirjoittamisen ryhman Tammisaa-
reen ja vastaavasti saamme ruotsinkielista vahvis-
tusta Inkooseen. Jalleen kerran jarjestoyhteistyota
parhaimmillaan!

Katso vieresta toukokuun tarpit niin et missaa
mitaan tarkeaa!

e '?‘ﬂﬁ’
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Toukokuun tarpit:

- 6.5. Kv-kokkailuryhma Nummelassa klo 17-20.
- 12.5. Ahteela-Fest Nummelassa

- 19.5. Kavelyjalkapalloturnaus Lohjalla

- 19.5. Masalan Olotilan retki

- 21.5. Tammisaaressa alkaa luovan kirjoittamisen
ryhma!

- 21.5. Naisten liikuntavuoro Lohjalla
- 28.5. Nuorten aikuisten Olotila Karkkilassa

- 29.5. Siuntion hyvan mielen ryhman Second Hand
Shopping -retki

lhanaa toukokuuta kaikille. Tormaillaan iloisissa
Lansituulen merkeissa ja jutellaan kun nahdaan.
Ollaan ihmisia toisillemme!

Lisatietoja

Hanna

p. 050 310 7988
hanna.parikka@emy.fi

Suvi
p. 050 310 7987
suvi.hotari@emy.fi

L’” .
amm/ja/S’m/o}

Tdrkeitd viestejd tasa-arvon puolesta Lohjan Kulttuuritorilla



Puutarhan kuulumisia

Kevat saapuu ja Emyn puutarha odottaa jilleen
viljelijoita. Sdiden mukaan menemme tietenkin
my0s tana vuonna, joten l@mmin kevat olisi terve-
tullut. Maanantaina 4.5. aloitamme uuden viljely-
kauden toita.

Emy hakee siis jalleen uusia vapaaehtoisia palsta-
laisia koko kaudeksi. Vapaaehtoisena palstalaisena
paaset toteuttamaan yhteisia visioita ja itseasi,
niin halutessasi. Sinun ei tarvitse tietaa ennalta
mitaan puutarhahommista, riittaa etta uteliai-
suutesi herasi ja haluat viettaa kesapaivia kivassa
seurassa ulkona.

Jarjestamme osallistujille myos retkia ja teema-
paivia, joten koko kesa ei ole pelkkaa aherrusta.
Kasvimaa on suurehko, melkein puoli hehtaaria,
joten tilaa riittaa hengittaa. Vaikka paapaino on
yhdessa tekemisella, on siis mahdollisuus vetaytya
hetkeksi hiljentymaan. Tarkoitus on loytaa poru-
kasta ja luonnosta voimia omaan jaksamiseen tai
vain elpya kiireisesta elamantyylista. Toki fyysisia-
kin hommia loytyy niita haluaville.

Paivat palstalla kestavat nelja tuntia ja paattyvat
yhteiseen ruokailuun, joka on palstalaisille ilmai-
nen. Vapaaehtoisena paaset seuraamaan koko
kauden aina syyskuun loppuun saakka. Talloin
paaset nauttimaan sadonkorjuusta, mika tietenkin
kruunaa kesan. Vapaaehtoiset tekevat 1-3 paivaa
viikossa riippuen omasta aikataulusta ja jaksami-
sesta.

Emyn kotisivujen Puutarha-osiosta
(emy.fi/puutarha) l6ytaa lisaa tietoa ja kuvia aiem-
milta vuosilta. Samaisesta paikasta loytyy myos
linkki, milla haetaan vapaaehtoiseksi palstalaisek-
si. Kun olet tayttanyt kaavakkeen, otan sinuun yh-
teytta ja sovitaan yhdessa tutustumiskaynti, jotta
paaset nakemaan paikan ennen paatostasi. Voit
my0s soitella tai lahettaa sahkopostia, jos kiinnos-
tuit ja haluat tietaa lisaa.

Ulla Sundstrom,
puutarhaohjaaja, EMY ry
ulla.sundstrom@emy.fi
p. 050 310 7980
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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. Kokkaillaan ja huolehditaan kohtaamis-
paikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu mu-

kaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 mennessa.

* 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. Ryhma on tarkoitettu erityisesti yksinaisille tai
sosiaalisesti eristaytyneille henkiloille, jotka kai-

paavat elamaansa ihmisia ja mielekasta tekemista.

[lmoittaudu Saaralle p. 050 312 5192.

Leivontaryhma Valoemyssa ma klo 11-14, 15.6. asti.

Leivotaan yhdessa suolaista ja makeaa
(laktoositon lakto-ovo-vege). Ilmoittau- KUUKAUSI-
tuminen: vello.fi/emyry tai Saaralle p. I{I]IHIIII{F:EH
050 312 5192. TOIVE!

Joogaa Yhteisotalo Espoossa ja etana ma klo
12.15-13.30, 25.5. asti. Tervetuloa joogaamaan joko
paikan paalle (Terveyskuja 2 B, Espoon keskus)

tai Discordin kautta Virtuaaliemyssa! Varustau-

du mukavilla vaatteilla ja joogamatolla. Jos tulet
paikan paalle, ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Virpille p. 050 310 7981. (Jos et ole kayttanyt aiem-
min Virtuaaliemya, kay kirjautumassa Discordissa
muutama paivaa ennen ryhmaa, niin ehdit saada
kayttooikeudet.)
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Shakkikerho Puuemyssa ma klo 13-15. Ryhmassa
pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Osoite: Terveyskuja 2 C. Tervetuloa pe-
laamaan! Lisatietoja Sunilta p. 050 365 5475. Kesa-
tauko 1.-8.6.

Keilausta Tapiolan keilahallissa ma 11.5. 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. Seuraava kerta 8.6.

Musankuunteluryhma Valoemyssa ma
11.5. klo 14-15. Kuunnellaan musiikkia eri
genreista. Toukokuun teemana on Suomi
pop. Voit ehdottaa omia suosikkejasi.

Et tarvitse tietoa tai kokemusta - riittaa
etta tulet ja annat musiikin vieda. Jaetaan aja-
tuksia, heranneita fiiliksia ja joskus vaikka hiljai-
suutta. Vetajana vapaaehtoinen Janek. Tiedustelut
Virpilta p. 050 310 7981.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

Maanantaimaalarit Puuemyssa ma klo 14-16. Tai-
deryhma on avoin kaikille, eika aiempaa kokemus-
ta tarvita. Jokaisella kerralla on valmis teema, ja
halutessasi voit tyoskennella myos omista aiheis-
tasi. Ryhmassa on ajoittain tekniikkaopastuksia ja
taideterapeuttisia harjoituksia, joihin osallistumi-
nen on vapaaehtoista. Saat halutessasi ohjausta
ja vinkkeja. Kokoontumiset alkavat ja paattyvat
yhteiseen hetkeen, ja toita tarkastellaan yhdessa.
Ohjaajana vapaaehtoinen Marjukka, taideterapeut-
tisten menetelmien ohjaaja. Osoite: Terveyskuja 2
C. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry tai Virpille

p. 050 310 7981.

Raitin Pysakin ystavaryhma ma klo 15-17, 1.6. asti.
(TAYNNA) Konstaapelinkatu 1. Ryhma on tarkoi-
tettu erityisesti yksinaisille tai sosiaalisesti eris-
taytyneille henkilaille, jotka kaipaavat elamaansa
ihmisia ja mielekasta tekemista. Jatkuu 31.8.

Ohjaamotalon Olotila ma klo 15-18. Oh-
jaamotalon Olotilassa (Lintuvaarantie 2)
voit pelailla pingista, lautapeleja, nautis-
kella kahvista & teesta ja tutustua uusiin
tyyppeihin! Olotilassa voit myos kysya
neuvoa Starttipisteen tyontekijoilta klo 15-16. Tuu
messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

NUORILLE
AIKUISILLE
8-32 V.

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
mukaan! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.



Vesiliikuntaa Keski-Espoon uimahallissa

klo 17-18.30. Vesijuostaan, -jumpataan :#E;ﬂlsss'i
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. TOIVE

Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu-
kaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Tapaaminen klo 17 Keski-Espoon uimahallin
aulassa, Kaivomestarinniitty 2. Ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma  NUORILLE
Discordissa ma klo 18.30-20.30. Ryhmis- “::Fg'ili

sa pelataan talla hetkella Vampire: the
Masqueradea kahdessa kampanjassa,
joista kumpikin on taynna. Mikali roolipelit kiin-
nostavat, olethan yhteydessa Arttuun

p. 050 312 5193.

[ X J o
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.

Porinaporukka Valoemyssa ti klo 10-11.30.
Porinaporukat ovat alueen ikaantyneille tarkoi-
tettuja kohtaamispaikkoja, joissa vietetaan aikaa
kahvitellen, rupatellen ja ryhman itsensa suunnit-
teleman ohjelman merkeissa. Tervetuloa mukaan!
Jatkuu 9.6. asti.

Biljardia Isossa Omenassa ti klo 11-13,

19.5. asti. Espoon seurakunta tarjoaa :#E;lm'sssl;‘
emylaisille rauhallisen pelitilan Chapp-  ™“1gyE

lessa. Vetajana vapaaehtoinen Jani.
Ilmoittautuminen ma klo 15 mennessa:
vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Runoryhma Puuemyssa ti klo 13-14. Tervetuloa ru-
noryhmaan! Ryhmassa voi kirjoittaa itse runoja tai
lukea muiden tekemia. Ohjaajana vapaaehtoinen
Andy. Osoite: Terveyskuja 2 C. Lisatietoja Eevalta
p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa

ti klo 14-15.30. Vesijuostaan, -jumpataan KUUKAUSI-
tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. I{I]IHIIII{F:EH
Jos sinulla on uimaranneke, ota se mu- TOIVE!
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.
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Nuorten aikuisten kuntosali (18-32 v.)

Leppavaarassa ti klo 16-17, 26.5. asti. ;Eﬂﬂh‘-&
Tule mukaan treenaamaan hyvassa 18-22 V.

porukassa, hyvalla mielella ja itsellesi

sopivalla sykkeella! Salilla voit kysya

neuvoa tai tehda omaa ohjelmaasi. Osoite: Veraja-
pellonkatu 6. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Nuorten aikuisten taideryhma (18-32 v.), wyoriie
26.5. asti. Puuemysséi ti klo 16.30-18.30 AIKUISILLE
parittomina viikkoina. Tule mukaan 18-32 V.

taiteilemaan! Piirtaa voi aiheen mukaan

tai sen vieresta, tai tulla muuten vaan

viettamaan aikaa huikeassa seurassa! Osoite: Ter-
veyskuja 2 C. Tiedustelut Artulta p. 050 312 5193.

Sateenkaari-ihmisten ilta Puuemyssa ti

19.5. klo 17.30-19. Kohtaamispaikka sek- :#E;lmlsssl;‘
suaali-, sukupuoli- ja/tai suhdevahem- TOIVE!

mistoon kuuluville kerran kuukaudessa.
Tervetuloa olemaan oma itsesi ja tutus-
tumaan uusiin ihmisiin! Ohjaajana Ebba. Osoite:

Terveyskuja 2 C. Seuraavat kerrat: 16.6., 28.7. ja 25.8.

Kaksisuuntaisten vertaistukiryhma Puuemyssa ti

12.5. ja 26.5. klo 18-19.30. Ryhma kokoontuu luot-

tamuksellisesti keskinaisen vertaistuen ja keskus-
telun aarella. Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Osoite: Terveyskuja 2 C. Jatkuu 1.9.

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. Iltapaivan 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 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

20.5. klo 13-15. Onko sinulla pakko-oirei- KUUKAUSI-
i KOKOUKSEN
nen hairio, OCD? Tule mukaan lammin- TOIVE!

henkiseen keskusteluryhmaan. Mukana
vertaisohjaaja Bella. Osoite: Terveyskuja

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



Emyn ryhmatoiminta

Nuorten aikuisten keskusteluryhma

Discordissa ke klo 15-17. Tuu megeen pe- ;EUH'LLE
. . N . UISILLE
lailemaan ja keskustelemaan Discordiin 18-32 V.

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.

Keskusteleva teehetki Puuemyssa ke 13.5. ja 27.5
klo 16-17.30. Keskustelemme vaihtuvista teemois-
ta. Tervetuloa mukaan ryhmaan! Ohjaajana va-
paaehtoinen Merja. Osoite: Terveyskuja 2 C. Jatkuu
parillisina viikkoina 2.9. alkaen.

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 13.5. Maalaillaan figuja Olotilassa klo 17-
20. Tule kokeilemaan minien maalausta Artun
johdolla. Voit maalailla Valoemyn figuja tai tuo
omasi mukaan.

Ke 20.5. Korjaus- ja/tai tuunausilta opiskelija
Elsan kanssa klo 16-20. Tuu messiin korjaa-
maan vaatteita, tekemaan kasitoita ja mita nyt
ikina!

NUORILLE
AIKUISILLE
18-32 V.

Torstai

Puuemyn talkoot to (Terveyskuja 2 C),

ei 14.5. 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 kunnossapitoteh-
tavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai

p. 050 310 7985.

Aamubingo Valoemyssa to klo 10.30- :#E;lm'sssl;‘
11.30 to 28.5. Tutustutaan, jutustellaan ja TOIVE!

pelataan bingoa. Tervetuloa mukaan!

Emy-chat Tukinetissa to klo 11-12.30. Keskustelua
mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista. Keskustelu
helpottaa. https://tukinet.net/
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Musaryhma Valoemyssa to 21.5. 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. Seuraava kerta 24.9.

KUUKAUSI-
KOKOUKSEN
TOIVE!

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: 7.5. ja 21.5.

Vesiliikuntaa Matinkylan uimahallissa to klo
13-14.30, 28.5. asti. Ei 14.5. Vesijuostaan, -jumpa-
taan tai uidaan yhdessa mukavassa seurassa. Emy
tarjoaa tarvittaessa uintimaksun. Tapaaminen klo
13 Matinkylan uimahallin aulassa, Tynnyritie 6. Vas-
tassa vapaaehtoiset Valpuri ja/tai Paivi. Ilmoittau-
tuminen: vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Toimintaryhma Puuemyssa to klo 13.30-15, ei 14.5.
Kaikille avoin toiminnallinen ryhma. Ryhmassa on

vaihtelevaa tekemista, ja samalla voimme tutustua
toisiimme. Tiedustelut saara.arkimo@emy.fi,

p. 050 312 5192.

7.5. Musavisa

21.5. Pelailua

28.5. Karaoke

Meren ja taivaan valilla Meriemyssa to 28.5. klo
13.30-15. Tervetuloa keskustelemaan kaikesta
maan ja taivaan valilla Espoonlahden seurakunnan
diakonin Taina Leinosen ohjauksella. Tiedustelut
Eevalta p. 050 310 7984.

Peliryhma Meriemyssa to klo 13.30-16  KUUKAUSI-
parittomina viikkoina, 21.5. asti. Tule KOKOUKSEN
mukaan pelailemaan erilaisia lautapele-  TOIVE!

ja tai kokoamaan palapeleja.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, alkaa 7.5. ja jatkuu 24.9. saakka. Ei 14.5.
Pelaaminen on maksutonta ja paaasiana on haus-
kanpito. Kaikki kiinnostuneet taidoista riippumatta
mukaan pelaamaan! Tiedustelut Kaidelta

p. 050 552 1049.



Englannin keskustelukerho Valoemyssa
to klo 14-15, 28.5. asti. Ei 14.5. Let’s talk

English! Tervetuloa juttelemaan muka- :#EHESSEI;I
vassa porukassa englanniksi! Ohjaajana TOIVE!

vapaaehtoinen Janek. Tiedustelut Eeval-
ta p. 050 310 7984.

Sahlya Kannusillanmaen liikuntasalissa to klo
14-15, ei 14.5. Voit ottaa mukaan oman mailan

tai lainata paikan paalta. Yhteistyossa Hirviniityn
kanssa. Osoite: Kannusillankatu 4. Jatkuu 11.6. asti.
Lisatietoja Tommilta p. 040 143 4671.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila

Valoemyssa to klo 16-20. Olotila on nuo- ;Eﬂﬂhﬁ
rille aikuisille tarkoitettu kohtaamispaik- “jg-39 y

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.

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,
21.5. asti. Keskustelua, tukea ja selviytymiskeino-
jen jakamista luottamuksellisessa ilmapiirissa.
Vertaisohjaajana Maaret. Osoite: Terveyskuja 2 C.
Tiedustelut Eevalta p. 050 310 7984.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Puuhahetki
Discordissa to klo 17-18.30. Tule mukaan NUORILLE
Discordin toiminnanohjaustuokioon, jos- “::FE'#-E
sa saa vertaistukea ja hopottelya, kave- ’
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.
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Perjantai

Talkoot, ei 1.5. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

« 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.

Hyvan mielen ryhma pe klo 12-14.30 Niittykum-
mussa, ei 1.5. Keskustelua mielen hyvinvointia vah-
vistavista teemoista klo 12-13. Luovaa tyoskentelya
ja aanimaljarentoutusta klo 13-14.30. Jarjestaa
Emy ja diakoni Anni Rusi. Ilmoittautuminen vello.
fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Paikka: Diako-
niatalo, Olarin kirkon kerhosiipi, Ralssitilankuja 1,
Niittykumpu.

8.5. Toivo
15.5. Resilienssi
22.5. Toimijuus
29.5. Osallisuus

Kassaryhma Valoemyssa pe klo 12-14, 19.6. asti. Ei
1.5. Tervetuloa rupattelemaan ja tekemaan ka-
sitoita mukavassa porukassa! Ota oma kasityosi
mukaan tai voit myos kayttaa Valoemysta loyty-
via tarvikkeita. Jos et keksi tekemista, ideoidaan
yhdessa. Ei ennakkoilmoittautumista. Lisatietoa
Saaralta p. 050 312 5192.

Banditaitoryhma Puuemyssa pe klo 13-14, 29.5.
asti. Ei 1.5. Emyn banditaitoryhma kokoontuu
soittamaan Emyn uuden Keski-Espoon kohtaamis-
paikan musiikkihuoneessa musiikkipedagogi Sarin
ohjauksella. Osoite: Terveyskuja 2 C, kellarikerros.
Tule rohkeasti mukaan ryhmaan! ilmoittautuminen:
vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Toiminnallinen suomen kielen harjoitteluryhma
Valoemyssa pe klo 13-15, 19.6. asti. Ei 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.



Emyn ryhmatoiminta

Laksyryhma nuorille aikuisille (18-32 v.) Valoemys-
sa pe klo 13-16, Neukkarissa, ei 1.5. Tule mukaan
Valoemyn laksyryhmaan tekemaan omia koulu-
hommia, projekteja tai muita kodin toimistotoita,
joihin kaipaat vertaistukea 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 1.5. Tehdaan
pieni kavelylenkki lahiymparistossa ja keskustel-
laan eri aiheista. Lahto: Terveyskuja 2 C. Tieduste-
lut Saaralta p. 050 312 5192. Ei ennakkoilmoittautu-
mista.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa pe klo
16-17, ei 1.5. Emyn oma kuntosalivuoro on Kannu-
sillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannu-
sillankatu 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- lllﬂkygl;}j

taamispaikka, johon voi tulla mukaan

hetkeksi tai koko illaksi. Olotilassa on

monenlaista tekemista askartelusta lautapeleihin
ja taiteiluun, mutta paikalle voi tulla myds vain
hengaamaan, muiden kanssa tai itsekseen, horppi-
maan kahvia tai teeta ja ihmettelemaan.

Perjantaina Olotiloissa myos tarjolla teemakertoja:

« Pe 22.5. Karaokea Olotilassa klo 17-20. Tule
esittamaan suosikkikappaleesi! Karaoke-
isantana Jukka.

+ Pe 29.5. PowerPoint-bileet Olotilassa klo
17-20. Tule kertomaan omista harrastuksis-
ta, mielenkiinnon kohteista tai kuuntele-
maan muita Mlkaelin johdolla!

Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Lauantai

Emyn kuukausikokous Meriemyssa la 30.5. 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 kokous 5.9.

Kaikukorttiryhma Meriemyssa la 30.5. klo 14-15.
Tutustumme kuluvan kuukauden Kaikukortti-
tapahtumiin. Samalla on mahdollisuus loytaa
kulttuurikaveri ja sopia yhteisretkista kulttuuri-
kohteisiin. Tiedustelut Sandralta p. 050 310 7983.
Seuraava kerta 5.9.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Minecraft-

peliryvhma la Discordissa klo 15-16. Ter-  NUDRILLE
vetuloa pelaamaan Minecraftia yhdessa AIKUISILLE
EMY:n java-serverille! Pelissd voi seik- 18732 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.

Sunnuntai

Tutustutaan naapurimaa Viroon-ryhma su 17.5. ja
14.6. klo 13-14 Puuemyssa. Tule tutustumaan ja
oppimaan Virosta! Ryhma kokoontuu sunnuntai-
paivystyksen yhteydessa. Ryhmakerrat: 17.5. Viron
kulttuuri, historia ja erilaiset ajatukset, 14.6. Viron
kieli. Tervetuloa mukaan!




Emylaisten runoja

Kevatlaulu

Kevat-laulu,
Kaukaa kutsuvien, kuuluvien peippojen laulu
Villi luonnon kutsu.

Kevdtlaulu,
Kasvavien RukRien vihredt varret, vdarikkadat Rukat.
KukRien tuoksu. On toukokuu.

Puut alkavat muodostaa lehtid
Puiden silmut pullistuvat ja puhkeavat,
ne vaaleanvihredt silmut.

Pikrkulinnut aloittavat pesintdnsd,
pesissd monenkirjavat munat
Lintujen laulua, sointuvia melodioita,
joihin kevdt antaa aiheen.

Hyvad kevatta!

Eteeristd nousuhumalaa

Minua jannittaa,
silti runous on
eteerista nousuhumalaa.

Pienina palasina
sen lupaukset
helisevat,
kun vaaleanpunaiset
mantelit sulavat suussa
ja taikapoly tuoksuu
aniliininpunaiselta.

Peruin eilen
velvollisuuteni,
silti henkinen
kasvuni jatkukoon,
vaikka ryynimakkarat
ryppyilevatRin
rypyttomasti.

Andy

17

Vaaleanpunaiset kakkukutsut

Kakku syntyy jauhokaapista
juhla syntyy ihmisista
tdytekakku tehdddn kerroksittain
kaikki maistavat vuorollaan
kauniisti katetut poydat
kukkineen ja kakkuineen
kuvataan kameroihin
tallainen pdiva
on vain kerran vuodessa
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HaluatRko runosi, taidettasi tai muita luomuksiasi

tiedotteeseen?

Lahetd ne meille viimeistaan
edeltdvdn kuun 15. pdivéna!



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.

18



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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