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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!
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EMY-tiedote 6/2026

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

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

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

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

Kuvitukset: Canva

Emyn
kuulumisia

Kesa on taalla ja sita myoten myos Emyn toiminta
on osittain jaanyt jo kesataulle. Tarjolla on kuiten-
kin todella laaja kattaus erilaista kivaa kesateke-

mista: retkia, leireja, ryhmia ja kohtaamispaikkoja.

Kuten vieressa olevasta tarppilistauskestakin voi
todeta, loytyy Emysta varmasti jokaiselle jotakin.
Kesan leirit ovat tutusti Stora Blindsundin saa-
ressa, jossa on kevaalla hieman tehty uudistuk-
sia, joista isoin lienee uusi hieno puucee. Kesalla
saaressa on Emyn kaikille tarkoitettu kesaleiri seka
nuorten aikuisten (18-32 v.) oma leiri. Naista lisaa
seuraavalla aukeamalla.

Kesa on myos mita mainiointa aikaa liikkua luon-
nossa itselleen sopivalla tavalla. Kavelyilla, pyo-
raillen tai miten vain. Espoo tarjoaa myos moni-
puolisia liikuntamahdollisuuksia ulkokuntosalien,
uimarantojen ja vaikkapa Frisbeegolf-ratojen kaut-
ta. Itse pyrin liikkkumaan kesalla mahdollisimman
paljon pyoralla, vaikka taytyy sanoa etta kevaan
kilometrit ovat jaaneetkin aika olemattomiksi kun
olen keskittynyt voimanostoon.

Hyvaa kesaa kaikille ja nahdaan Emyssal!

Arttu




Ajankohtaista

Tapahtuu kesakuussa

Tehdaan yhdessa oma tekoalybiisi to 4.6. klo
13.30-15.00 Puuemyssa. Mita kaikkea voikaan
syntya, kun sanat muuttuvat musiikiksi? Torstain
toimintaryhmassa tutustutaan tekoalymusiikin
kiehtovaan maailmaan Sunon avulla ja kokeillaan
yhdessa, miten sanoista syntyy lauluja eri tunnel-
missa ja musiikkityyleissa. Voimme keksia yhdes-
sa sanoituksia, kokeilla erilaisia ideoita ja tehda
aivan oman biisin. Aiempaa kokemusta, laulutaitoa
tai teknista osaamista et tarvitse. Ohjaajana va-
paaehtoinen Matias. Psst... Tama on paljon hel-
pompaa ja hauskempaa kuin ehka ajattelisi!

Makumatka Marokkoon to 11.6. klo 10-13

Meriemyssa. Tule kokkaamaan ja her- ~ KUUKAUSI-
kuttelemaan yhdessi Marttojen Hanna m*g:ﬁ“

Pikkaraisen kanssa! Tutustutaan marok-
kolaisiin makuihin ja nautitaan hyvasta
seurasta. Ilmoittautuminen ti 9.6. mennessa vello.
fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192. Ilmoitathan
samalla ruokarajoitteesi.

Lisko-vierailu ja liskovisa to 11.6. klo

13.30-15 Puuemyssa. Tervetuloa moik- :#E;lmlsssl;‘
kaamaan rauhallista ja ihmisystavallis- TOIVE!

ta parta-agama Monaa ja kisailemaan
leikkimielisessa liskovisassa! Mona on
10-vuotias, utelias ja kiltti lisko, jonka lempipuuhia
ovat ikkunasta ulos tuijottelu ja erilaisten herk-
kujen saanti. Laji on kotoisin Australiasta ja on
yleinen lemmikkina. Mona pitaa kaikista ihmisista
ja on kasikesy.

Avoin tyonhakutapahtuma pe 12.6. klo 9-12

Olarin olohuoneella. Tapahtuman jarjestda Omnian
tyovalmentajaopiskelijat. Tapahtumasta saa tietoa

ja vinkkeja tyonhakuun liittyen, tervetuloa! Osoite:

Sammalkalliontie 5.

Ruoka, keho ja mieli ma 15.6. klo 16.30-18 Olarin
olohuoneella. Miksi niin moni kipuilee ruoka- ja
kehosuhteensa kanssa? Syomishairiot lisaantyvat
ja dieettikulttuuri trendaa. Tule kuulemaan lisaa il-
miosta ja mista saa apua ja tukea. Miten vahvistaa
ruoka- ja kehorauhaa? Puheenvuoron pitaa Etelan-
SYLIn toiminnanohjaaja Pihla. Tilaisuus on kaikille
kiinnostuneille eika siihen tarvitse ilmoittautua.
Osoite: Sammalkalliontie 5.

Kesajuhla Olarin olohuoneessa ja Talvipuutarhas-
sa ke 17.6. klo 13-16. Tervetuloa Emyn ja kaikkien
muidenkin yhteiseen ja avoimeen kesajuhlaan
Olarin olohuoneelle ja Talvipuutarhaan, Sammal-
kalliontie 5. Ohjelmassa kohtaamisia, musiikkia ja
karaokea. Tervetuloa!

Makumatka Etela-Afrikkaan to 18.6. klo

10-13 Valoemyssa. Tule kokkaamaan ja  KUUKAUSI-
herkuttelemaan! Tutustutaan Etela-Afrik- KOKOUKSEN
kalaisiin makuihin ja nautitaan hyvasta  TOIVE!
seurasta. Ilmoittautuminen ti 16.6. men-

nessa vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.
Ilmoitathan samalla ruokarajoitteesi.

Pride-Bileperjantai pe 26.6. klo 13-15 Puuemys-
sa. Nyt jorataan! Pride-Bileperjantaina pistetaan
jalalla koreasti ja nautitaan yhteisesta mukavasta
ajasta. Tervetuloa mukaan! Lisatietoja voi kysella
ja teemaehdotuksia antaa Tiia Hachadille.
tiia.hachad@emy.fi tai p. 050 310 7986.

Retkia kesakuussa

Retki (18-45 v.) hevostalli Stall Gob-

backaan to 4.6. Retki on 18-45-vuotiail- KUUKAUSI-
le ja pitaa sisallaan talliin ja hevosiin m*g:‘ﬂ“g“

tutustumista. Halukkaat saavat kokeilla
hevosen hoitoa seka ratsastusta. Huom!
Kavelya retkella noin 2 km. Ei sovi liikuntarajoittei-
sille. Retkelle lahdetaan yhteislahdolla Puuemysta
klo 10. Tallilla varattu aika klo 11.30-13.30, jonka
jalkeen palaamme Espoon keskukseen. Emy tar-
joaa tarvittaessa meno- ja paluumatkan julkisilla
kulkuvalineilla. Sitovat ilmoittautumiset ti 2.6.
mennessa vello.fi/emyry tai Artulle p. 050 312 5193.
Retken jarjestavat yhteistyossa Emy ja Hyva koti ry.

Retki Ilon Pilke -tapahtumaan Lapinlahden Lah-
teella to 4.6. klo 12-15. Tervetuloa viettamaan
rentoa ja iloista kesapaivaa Lapinlahden Lahteelle
(0s. Lapinlahdenpolku 8).

Maksutonta hauskaa tekemista ja yhdessaoloa. Eri
mielenterveysjarjestoihin ja toimijoihin
tutustumista, musiikkiesityksia. Mukana 30 jarjes-
toa! Tarjolla kahvia, teeta, mehua ja keksia. Yhteis-
[ahto Puuemysta klo 11. Ilmoittautuminen vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981. Lisatiedot: Laura
Nuutinen, puh. 040 768 3328.

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 ti 9.6. Espoon saaris-
topaivana. Saaristomaisemia, ulkoilua ja liikun-
taa! Reittiveneliikenne Isoon Vasikkasaareen on
maksutonta klo 9-16. Emyn yhteislahto Nokkalasta
(Nokkalanniemi 2) klo 9.45 veneella. Sauna lampi-
mana. Saarelta loytyy WC, keittokatoksia ja vesi-
pisteet. Voit ottaa omat evaat mukaan. Emy tarjoaa
yhteislahtijoille makkaran ja mehua. Saarella on
myos kesakahvila. Ilmoittautuminen yhteislahtoon
ma 8.6. mennessa vello.fi/emyry tai Ullalle

p. 050 310 7980.

Retki Kisuun to 11.6. Lahdetaan yhdessa kylaile-
maan Kirkkonummen seudun mielenterveysyh-
distys Kisu ry:n kohtaamispaikka Kimissa. Retken
ohjelmassa on yhdessa oloa ja tutustumista,
syomista ja saan salliessa pihapeleja. Ilmoittaudu
vello.fi/emyry tai Tiina p. 050 310 7982 viimeistaan
ti 9.6. Retkipaivana 11.6. klo 9.00 Kokoonnumme Es-
poon juna-aseman asemasillalla. Paluu Espooseen
iltapaivalla ennen klo 14.

Retki Espoon keskuspuistoon ma 15.6. Lahto
Valoemysta klo 14. Pakataan pienet evaat mukaan
(mehu ja pulla), ja lahdetaan kesaiselle kavely-
retkelle Espoon keskuspuistoon. Retkella nauti-
taan kesaisesta luonnosta. Halutessasi voit ottaa
kameran mukaan tai ottaa luontokuvia kannykalla.
Retkella mukana kesatyontekija Mimmi. Ilmoittau-
du vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

Avomielin minigolf-turnaus ti 16.6. Tervetuloa
Avomielin-yhdistysten yhteiseen minigolf-turna-
ukseen klo 15 alkaen Taivallahden minigolfradal-
la, Hiekkarannantie 1. Yhteislahto Puuemysta klo
13.45. Emy tarjoaa yhteislahtijoille tarvittaessa
meno-paluumatkan. Emyn joukkueeseen kaivataan
5 pelaajaa ja 3 kannustajaa. Pelikokemuksen puute
ei ole este osallistumiselle, silla aloittelevatkin
minigolfin ystavat perehdytetaan pelin saantoihin
ja saloihin. Jarjestajana Tukiyhdistys Majakka ry,
joka tarjoaa pienet evaat. Oma vesipullo mukaan.
[lmoittautuminen viimeistaan pe 12.6. mennessa
vello.fi/emyry tai Saaralle p. 050 312 5192.

HJK vs Inter ke 17.6. klo 18. Tervetuloa

seuraamaan HJK:n ja Interin Veikkaus- ~ KUUKAUSI-
liigaottelua! Paikka: Bolt Areena, Urhei- KOKOUKSEN
lukatu 5, 00250 Helsinki. HJK Helsinki TOIVE!

tarjoaa emylaisille liput! (Lippuja rajoite-
tusti.) Sitovat ilmoittautumiset ma 15.6. mennessa:
vello.fi/emyry tai Tiialle p. 050 310 7986.

Retki Helsinki Pride -kulkueeseen la 27.6. Tapaami-
nen Senaatintorilla klo 11.30, josta liitymme klo 12
lahtevaan kulkueseen. Tule mukaan osallistumaan
Pride-kulkuueseen ja juhlimaan moninaisuutta,
juuri sellaisena kuin olet! Lisatietoja Artulta

p. 050 312 5193.

Leireja tulossa

Kesaleiri Stora Blindsundissa ma 22.6.-pe 26.6.
Saarella on vanha pitsihuvila, sauna, tenniskentta
ja ulkovessat. Leirilla yovytaan huvilassa. Ruoat

ja muut jarjestelyihin liittyvat askareet tehdaan
leirilla talkoohengessa. Leiri ei sovellu liikuntara-
joitteisille. Leirin hinta on 45 €. Emy tarjoaa loput.
(Jos leirin keskeyttaad, leirimaksua ei palauteta.)
Haku leirille paattynyt peruutuspaikkoja voit kysya
Saaralta p. 050 312 5192, Sandralta p. 050 310 7983
tai Ullalta p. 050 310 7980.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) kesaleiri

Stora Blindsundissa ti 7.7.- pe 10.7. Tuu RUGRILLE
.. P - . AIKUISILLE
messiin kesaleirille Stora Blindsundin 18-32 V.

saareen! Saaressa grillataan, hengail-

laan, pelaillaan erilaisia peleja, sauno-

taan ja uidaan. Tilaa leirilla on 15 osallistujalle,
osallistujat voivat jaada yoksi tai tulla paivaksi
hengailemaan ja yopyy kotona. Leirin hinta on silti
sama kaikille, eli 40 €. Hae mukaan www.emy.fi/
nuoret-aikuiset 30.6. mennessa! Lisatietoja Artulta
p. 050 312 5193.

Tulossa elokuussa

Retki Tallinnaan ti 18.8. Laineille kay

emylaisten tie ja Tallinnaan Viikkari vie. KUUKAUSI-
Tapaamme Viking Linen terminaalissa  KOKOUKSEN
Katajanokan satamassa (Katajanokanlai-  TOIVE!

turi 8, Mastokatu 1, Helsinki) klo 9. Takai-

sin Helsinkiin saavumme klo 19.30. Maissaoloaika
Tallinnassa on noin 3 tuntia. Laivamatkan alkuun
nautimme brunssin, joka sisaltyy retken hintaan.
Muut ateriat ovat omakustanteisia. Hae reissuun
pe 10.7. mennessa tayttamalla hakulomake emy.fi/
retket-leirit/ Hakulomakkeita saat myos kohtaa-
mispaikoista ja tyontekijoilta. Saat tiedon mukaan
paasysta 15.-17.7. Retken omavastuuhinta on 30 € /
hlo, Emy tarjoaa loput. Jos jostain syysta et paa-
sekaan matkalle ja perut viime hetkella, maksua
ei palauteta. Osallistuaksesi reissuun sinulla on
oltava voimassa oleva kuvallinen henkilollisyys-
todistus tai passi. Huomioithan, etta Emyn retki
Tallinnaan on taysin paihteeton! Lisatietoa retkes-
ta saat Tiialta p. 050 310 7986.



Ajankohtaista

Hyvan mielen iltapaivat
kesakuussa Puuemyssa

Luovuutta, keskustelua ja rentoutumista!

Hyvan mielen iltapaivissa voit pysahtya hetkek-

si arjen keskella, tehda kasilla, kohdata muita ja
vahvistaa hyvinvointiasi rennossa ja hyvaksyvassa
ilmapiirissa. Voit osallistua yhteen tai useampaan
osuuteen oman kiinnostuksesi mukaan.

Hyvan mielen luova ryhma

Ke 3.-24.6. klo 13.15-14.45

Tervetuloa mukaan rennolla otteella toteutetta-
vaan luovaan ryhmaan, jossa tehdaan kuvia vaih-
televin tekniikoin, kokeillaan vareja ja materiaaleja
seka annetaan tilaa omille ajatuksille. Ryhmassa
tarkeinta on yhdessa tekeminen, hyva tunnelma

ja hyvaksyva kohtaaminen. Tekemisen lomassa
jutellaan, jaetaan ajatuksia ja pysahdytaan hetkek-
si arjen keskella. Aiempaa kokemusta et tarvitse -
riittaa, etta tulet mukaan juuri sellaisena kuin olet.
Ohjaajana vapaaehtoinen Katja. Ilmoittautuminen
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Hyvan mielen keskusteluryhma

Ke 3.6. ja 10.6. klo 14.45-16.15

Keskusteluryhmassa pysahdytaan mielen hyvin-

vointiin ja ihmiselaman teemoihin liittyvien kysy-

mysten aarelle. Ajatuksia voi jakaa tai tulla vain

kuuntelemaan. Ryhman ohjaa tyonohjaaja Joni.

® 3.6. Milloin mieli kuormittuu liikaa?
Stressi, jannitys, alakulo, huoli tai univaikeudet
kuuluvat joskus elaman haastaviin vaiheisiin.
Milloin mieli kaipaa enemman tukea, ja mis-
ta tunnistaa hetken, jolloin apua kannattaa
hakea?

® 10.6. Hipea, syyllisyys ja lempeampi suhde
itseen. Hapea ja syyllisyys koskettavat lahes
jokaista, vaikka niista puhutaan harvemmin aa-
neen. Pohditaan yhdessa, miten nama tunteet
vaikuttavat meihin, mika auttaa suhtautumaan
itseen ymmartavammin ja milloin syyllisyys voi
auttaa meita kasvamaan.

Ainimaljarentoutus

Ke 3.6. ja 10.6. klo 16.15-16.45

Iltapaiva paattyy rauhoittavaan aanimaljarentou-
tukseen, jossa on mahdollisuus hengahtaa het-
keksi ja antaa kehon seka mielen levata. Aiempaa
kokemusta et tarvitse.

Ilmoittautuminen jokaiseen ryhmakertaan:
vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981
Lampimasti tervetuloa pysahtymaan, inspiroitu-
maan ja viettamaan hyvan mielen iltapaivaa.



Emy mahdollistaa

Kiinnostaako vapaaehtoisty6?
« Ulkopeliryhman vetaja heina-elokuuksi
« Banditaitoryhman vetaja
Emy-chatin vetajan pari Tukinettiin
OCD-ryhmaan vetaja
ADHD-ryhman vetaja
Ystavaryhmaan vetaja
Retkien vetaja
Talkoovastaavan pari
Vertaistukihenkiloksi
Paivystaja 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. llmoittaudu
ryhmaan Saaralle p. 050 312 5192.

Lyhytteraplaan 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

I asioita, jotka ovat hyvin. Ratkaisukeskeinen lyhyt-
| terapia sopii esimerkiksi elaman kriisitilanteisiin

tai muihin elaman solmukohtiin, joihin kaipaat
tukea tai uusia nakokulmia. Tiedustelut

1 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, 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.

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

TERASSTKARVI0

AVOINNA ARKISIN KLO §.30 - 14.30
JORVIN SATRAALA, PSYKIATRIAN
YKSIKKD. TERVETULOA!
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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 19.6.

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 19.6.

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 19.6.-9.8.
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

Auki 24/7

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, kohtaamispaikkaan tai Discordiin.

Nuorten aikuisten

ryhmatoiminnot loydat ;EEE}LLLEE
ryhmasivuilta merkittyina! 18-32 V.

@emymessissa

o)l f

Kohtoamispaikka
Olotila!

"Olotila on kuin nuorisotila niille,
jotka tajusivat vasta tdysi-ikaising,
ettd haluaisivat kdydd nuorisotilassa."

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 19 6.

Olotiloissa tarjolla myos erilaisia
teemailtoja:

® Ke 10.6. Maalaillaan figuja Olotilassa klo 16-
20. Tule kokeilemaan minien maalausta Artun
johdolla. Voit maalailla Valoemyn figuja tai tuo
omasi mukaan.

® Ma 22.6. Ohjaamon Olotilan teemakertana pai-
tojen painantaa Sellon kirjastossa klo 15-18.

® Ke 24.6. Korjaus- ja/tai tuunausilta opiskelija
Elsan kanssa klo 16-20. Tuu messiin korjaa-
maan vaatteita, tekemaan kasitoita ja mita nyt
ikina!

Pe 26.6. Pride-ilta Olotilassa klo 16-21! Ohjel-
massa kylttien tekemista, karaokea ja ennen
kaikkea ihania ihmisia. Tuu messiin!

Olotilan roperyhmat ovat jo jadneet kesatau-
olle! Palataan asiaan syksymmalla!

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

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

Discordissa arttumessis



Osallistu tutkimukseen

A-klinikkasaatio

Osallistu MIPA 2.0 -tutkimukseen

Mista saat arjessa turvaa?
Kerro kuvin!

Mitka asiat saavat sinut tuntemaan olosi turvalliseksi arjessasi?
Mitka paikat ovat sinulle turvapaikkoja lahiymparistdssasi?
Ota kuvia joko omalla kannykallasi tai meiltd saamallasi kertakdyttékameralla.

Kokoonnumme kaksi kertaa. Maanantaina 8.6. klo 13 tutkijat Taina ja Sari kertovat
tarkemmin tutkimuksesta ja sen toteutustavoista. Kannykkakuvat tai
kertakdyttokamera palautetaan viikon sisalla tutkijalle tai sovitulle tydntekijalle
(viimeistddn ma 15.6.). Tutkija kehittda kuvat paperikuviksi.

Maanantaina 22.6. klo 13 pidetdan valokuvien purkuhaastattelu, jolloin
keskustellaan kuvien pohjalta asioista, jotka tuovat arkeesi turvallisuuden ja
turvattomuuden tunnetta. Saat valokuvat ja negatiivit itsellesi haastattelun
jalkeen.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kertoa kokemuksistasi myds
haastattelussa ilman valokuvien ottamista.

Tutkimuksen toteuttaa pdihde- ja mielenterveysjarjestdjen tutkimusohjelma
(MIPA 2.0), jossa MTKL:kin on mukana.

Lisatietoja saa A-klinikkasaation tutkijalta
Taina puh. 0408095949
taina.heinonen@a-klinikkasaatio.fi

Kokoontumiset maanantaina
8.6. ja 22.6. klo 13
Kohtaamispaikka Puuemyssa

F— == = === === === 1
I lmoittaudu vello.fi/emyry tai Tainalle |
| (mukaan mahtuu 15 osallistujaa)
A oo o o oo oo e e e e e mm omm o ]
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harjoittelija

olen Sami, mielenterveys- ja paihdetyontekija-
opiskelija Omnialta. Olen myos ammattimuusikko,
soittimenani on trumpetti.

Kirjoitan paraikaa tietokirjaa mielenterveydesta
seka riippuvuusasioista.

Aloitan viimeisen harjoitteluni toukokuun aikana
Emyssa. Osalle olenkin ehka tuttu Askeleesta, jos-
sa olin harjoittelussa vuodenvaihteen molemmin
puolin. Siirryn Emyyn nyt Sornaisista, Vihreasta
keitaasta.

Olarin Olohuone

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. Olarin Talvipuutarhassa on nayttelytila, johon voi ripustaa tauluja. Nayttelytilan voi
varata omalle nayttelylle kuukaudeksi kerrallaan Tiinan kautta. Ajankohtaiset asiat loydat aina verkkosi-
vulta: https://www.emy.fi/tilapilotti/ tai ota yhteytta Tiina Pajulaan 050 310 7982.

https://www.emy.fi/tilapilotti/




Emyn Lansituuli-hanke

Nyt kai uskaltaa jo sanoa, etta kesa on taalla! On
aika tallettaa vauhdikas ja tapahtumarikas kevat
muistoihin. Kevat tarjosi lukemattomia hienoja
kohtaamisia ja niita toivomme myos kesakuulta.
Osa toiminnasta on jo jaanyt kesatauolle, mutta
monin paikoin jatkamme lyhytta taukoa lukuun
ottamatta lapi kesan. Muutamat ryhmat jatkavat
toimintaansa vapaaehtoisten voimin myos kesa-
tauon aikana. Lammin kiitos teille, jotka olette
lupautuneet vapaaehtoisiksi kesan ajalle!

Toukokuun helmia oli useita. Kansainvalinen kok-
kiklubi Nummelassa kokosi eri kulttuuritaustois-
ta tulevia ihmisia yhteisen ruokapoydan aareen.
Iloinen puheensorina taytti tilan. Kukaan ei myos-

kaan jaanyt toimettomaksi ruokaa valmistettaessa.

Kesakuussa paasemme taas tutustumaan uusiin
makuihin ja ihmisiin. lloinen oli tunnelma myos
Ahteelafesteilla Nummelassa, vaikka ilma olikin
hieman sateinen. Helmien joukkoon mahtui myos
kevaan retket seka toiminnan laajeneminen Tam-
misaareen!

Kiitos kaikille kuluneesta kevaasta! Kesakuussa on
luvassa retkia, avoimia ovia ja kesatapahtumia eri
puolilla Lansi-Uuttamaata. Kesakuun tarpit loydat
ohesta.

Nautitaan auringosta, syodaan paljon jaateloa
ja hymyillaan kun tavataan! Ollaan myos kesalla
ihmisia toisillemme!

) | LR

Iloinen Inkoo kesdisend.

Kesakuun tarpit

2.6. Retki Porvooseen klo 9-16.

4.6. Inkoon olotilan retki Tammisaareen.

6.6. Siuntio paivat klo 11-14.

10.6. Avoimet ovet kulttuuripajalla klo 16-18.
11.6. Kesatapahtuma Kisussa klo 10-12.30.
12.6. Karkkilan rautapaivat klo 9-15.

17.6. Vapaaehtoisten virkistys Kulttuuripajalla klo
16-19.

25.6. Luovan kirjoittamisen ryhma Tammisaaressa
klo 13-15.

Lisatietoja

Hanna

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

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

@\f,l””w | W%v“’“




Puutarhan kuulum

Kourallinen vapaaehtoisia on jo aloittanut hom-
mat puutarhalla. Pienella porukalla hommat ovat
alkaneet mukavasti. Alkukevat menee siivoillessa
paikat kylvokuntoon ja suunnitellessa kesan pro-
jekteja. Mukana meilla on seka uusia palstalaisia
etta jo aiemmilta vuosilta tuttuja kasvoja. Saat
ovat tahan mennessa suosineet, maa suli nopeasti
ja paasimme kylvamaan siemenia nopeasti.

Porukkaamme mahtuu viela muutama, joten kiin-
nostuneiden kannattaa edelleen tayttaa hakemus
www.emy.fi/puutarha/ -sivuilla. Haku on auki aina
juhannukseen saakka. Ohessa kuvia edellisilta
vuosilta.

Ulla Sundstrom,
puutarhaohjaaja, EMY ry
ulla.sundstrom@emy.fi
p. 050 310 7980

Sia
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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. Ryhma on
tarkoitettu erityisesti yksinaisille tai sosiaalisesti
eristaytyneille henkiloille, jotka kaipaavat ela-

maansa ihmisia ja mielekasta tekemista. Ilmoittau-

du Saaralle p. 050 312 5192.

Lelvontaryhma Valoemyssa ma klo KUUKAUSI-
11-14, 15.6. asti. Leivotaan yhdessa suo- KOKDUKSEN
lalsta ja makeaa (laktoositon lakto-ovo- ~ TOIVE!
vege). Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry

tai Saaralle p. 050 312 5192.

Shakkikerho Puuemyssa ma klo 13-15. Ryhmassa
pelataan shakkia mukavassa porukassa. Voit tulla
mukaan, vaikket viela osaisi shakkia - neuvojakin
on tarjolla. Tervetuloa pelaamaan! Lisatietoja Su-
nilta p. 050 365 5475. (Omatoimista pelailua 1.-8.6.,
muuten ryhma jatkuu Sunin johdolla koko kesan.)

Keilausta Tapiolan keilahallissa ma 8.6. 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.
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Maanantaimaalarit Puuemyssa ma klo 14-16, 15.6.
asti. Taideryhma on avoin kaikille, eika aiempaa
kokemusta tarvita. Jokaisella kerralla on valmis
teema, ja halutessasi voit tyoskennella myos
omista aiheistasi. Ryhmassa on ajoittain tekniikka-
opastuksia ja taideterapeuttisia harjoituksia, joihin
osallistuminen on vapaaehtoista. Saat halutessasi
ohjausta ja vinkkeja. Kokoontumiset alkavat ja
paattyvat yhteiseen hetkeen, ja toita tarkastellaan
yhdessa. Ohjaajana vapaaehtoinen Marjukka, tai-
deterapeuttisten menetelmien ohjaaja. Ilmoittau-
tuminen vello.fi/emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

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
18-32 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.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) roperyhma
Discordissa ma klo 18.30-20.30. Ryhmas- NUORILLE
s3 pelataan talld hetkelld Vampire: the  AIKUISILLE
Masqueradea kahdessa kampanjassa, 18-32V.
joista kumpikin on taynna. Mikali rooli-

pelit kiinnostavat, olethan yhteydessa Arttuun

p. 050 312 5193.

[ X J [ ]
Tiistal
Puuemyn talkoot ti. Puuemyn talkoot arkisin
kahdessa osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13)
alkavat yhteisella kokouksella, jossa sovitaan
aamupaivan tyotehtavat, ja mita lounasta valmis-
tetaan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan
talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat

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

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

Emy-chat Tukinetissa ti klo 11-12, 2.6.-25.8. Kes-
kustelua mielen hyvinvoinnista ja arjen asioista.
Keskustelu helpottaa. https://tukinet.net/



OCD-vertaistukiryhma Puuemyssa ti

16.6. klo 13.15-15.15 Onko sinulla pakko- :#EHESSEIH
oireinen hairio, OCD? Tule mukaan TOIVE!

l@mminhenkiseen keskusteluryhmaan.
Mukana vertaisohjaaja Bella. Ilmoittau-
tuminen vello.fi/emyry tai Eevalle p. 050 310 7984.

Vesiliikuntaa Leppavaaran uimahallissa KUUKAUSI-
ti klo 14-15.30, ei 9.6. Vesijuostaan, -jum- mrtgrvﬂ[ﬁ“
pataan tai uidaan yhdessa mukavassa '
seurassa. Jos sinulla on uimaranneke,

ota se mukaan. Emy tarjoaa tarvittaessa uintimak-
sun. Tapaaminen klo 14 Leppavaaran uimahallin
aulassa, Verajapellonkatu 15. Vastassa vapaaehtoi-
nen Helena. Ilmoittautuminen: vello.fi/emyry tai
Eevalle p. 050 310 7984.

Nuorten aikuisten ulkokuntosali (18-32  NUORILLE
v.) Leppavaarassa ti klo 16-17, “::Fg'ili

2.6.-30.6. Kuntosalin kesatauolla treena-
taan ulkona, talla kertaa Leppavaaran
urheilupuiston ulkosalilla, osoitteessa Kaivos-
kallionpolku. Ulkosali on uimahallilta katsottuna
Urheilupuiston stadiumin toisella puolella, metsan
kupeessa. Tiedustelut Artulta

p. 050 312 5193. KUUKAUSI-

KOKOUKSEN

Sateenkaari-ihmisten ilta Puuemyssa ti "~ ;op

16.6. klo 17.30-19. Kohtaamispaikka sek-

suaali-, sukupuoli- ja/tai suhdevahem-

mistoon kuuluville kerran kuukaudessa. Tervetuloa
olemaan oma itsesi ja tutustumaan uusiin ihmisiin!
Ohjaajana Ebba. Seuraavat kerrat 28.7. ja 25.8.

Keskiviikko

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

Puuemyn talkoot ke. arkisin kahdessa vuoros-
sa: aamupdivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamu-
paivan tyotehtavat, ja mita lounasta valmiste-
taan ja loppuvat yhteiseen ruokailuun. Iltapai-
van talkoot (klo 12-15.30) alkavat ruokailulla
ja jatkuvat siivous- ja kunnossapitotehtavilla.
Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai p. 050 310
7985.

Meriemyn talkoot ke klo 10-13. Ilmoittaudu
vello.fi/emyry tai Meriemyyn p. 050 471 7774.
Valoemyn Talkoot ke klo 10-13, 17.6. asti. klo
10-13. Ilmoittaudu vello.fi/emyry tai Tiialle

p. 050 310 7986.

Hyvan mielen luova ryhma ke 3.-24.6. klo 13.15.-
14.45 Puuemyssa. Tervetuloa mukaan rennolla
otteella toteutettavaan luovaan ryhmaan, jossa
tehdaan kuvia vaihtelevin tekniikoin. Ohjaajana
vapaaehtoinen Katja. Ilmoittautuminen vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981.
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Hyvan mielen keskusteluryhma ke 3.6. ja 10.6.

klo 14.45-16.15 Puuemyssa. Keskusteluryhmassa
pysahdytaan mielen hyvinvointiin ja ihmiselaman
teemoihin liittyvien kysymysten aarelle. Ohjaajana
tyonohjaaja Joni. Ilmoittautuminen vello.fi/emyry
tai Virpille p. 050 310 7981. Teemat:

3.6. Milloin mieli kuormittuu liikaa?

10.6. Hapea, syyllisyys ja lempeampi suhde
itseen

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

eika ole mikaan pakko pelata vaan voi tulla vaan
jutskailemaan ja kattomaan jonkun striimia. Lisa-
tietoja 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.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila

Valoemyssa ke klo 16-20. Olotila on nuo- NUORILLE
rille aikuisille tarkoitettu kohtaamispaik- “I':Fg';}i
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.

Aanimaljarentoutus ke 3.6. ja 10.6. klo 16.15-16.45
Puuemyssa. Kaipaatko hetkea hengahtaa ja rau-
hoittua paivan keskella? Aanimaljarentoutuksessa
saat levahtaa lempeiden sointujen aarella ja antaa
kehon seka mielen pysahtya hetkeksi. Et tarvitse
aiempaa kokemusta - riittaa, etta saavut paikalle
ja annat hetken kantaa. Ilmoittautuminen vello.fi/
emyry tai Virpille p. 050 310 7981.

Torstai

Puuemyn talkoot to. Talkoot arkisin kahdessa
osassa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alkavat
yhteisella kokouksella, jossa sovitaan aamupaivan
tyotehtavat, ja mita lounasta valmistetaan ja lop-
puvat yhteiseen ruokailuun. Iltapaivan talkoot (klo
12-15.30) alkavat ruokailulla ja jatkuvat siivous- ja
kunnossapitotehtavilla. Ilmoittaudu vello.fi/emyry
tai p. 050 310 7985.

Juhannusbingo Valoemyssa to 18.6. klo  KUUKAUSI-
10.30-11.30. Tutustutaan, jutustellaan,  KOKOUKSEN
herkutellaan ja pelataan bingoa. Terve-  TOIVE!

tuloa mukaan!

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



Emyn ryhmatoiminta

Toimintaryhma Puuemyssa to klo 13.30-
15. Kaikille avoin toiminnallinen ryhma.
Ryhmassa on vaihtelevaa tekemista, ja
samalla voimme tutustua toisiimme.
Tiedustelut saara.arkimo@emy.fi, p. 050
312 5192.

« 4.6. Tehdaan yhdessa oma tekoalybiisi
11.6. Lisko-vierailu ja liskovisa

18.6. Pride-askartelua

25.6. Leivontaa Pride-bileperjantaille

Sahlya Kannusillanmaen liikuntasalissa to klo
14-15, 11.6. asti. Voit ottaa mukaan oman mailan
tai lainata paikan paalta. Yhteistyossa Hirviniityn
kanssa. Osoite: Kannusillankatu 4. Lisatietoja Tom-
milta p. 040 143 4671.

Jalkapalloa Keski-Espoon tekonurmella klo 16-
17.30, 24.9. asti. Pelaaminen on maksutonta ja
paaasiana on hauskanpito. Kaikki kiinnostuneet
taidoista riippumatta mukaan pelaamaan! Tiedus-
telut Kaidelta p. 050 552 1049.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila
Valoemyssa to klo 16-20. Olotila on

nuorille aikuisille tarkoitettu kohtaamis- ;EEE}LLLEE
paikka, johon voi tulla mukaan hetkeksi “jg 29y

tai koko illaksi. Olotilassa on kaikenlais-

ta tekemista askartelusta lautapeleihin

ja taiteiluun, mutta paikalle voi tulla myos vain
hengaamaan, muiden kanssa tai itsekseen, horp-
pimaan kahvia tai teeta ja ihmettelemaan. Tuu
messiin! Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Perjantai

Talkoot, ei 19.6. Kokkaillaan ja huolehditaan koh-
taamispaikkojen siisteydesta yhdessa. Ilmoittaudu
mukaan paivan talkoisiin viimeistaan klo 9 men-
nessa.

Puuemyn talkoot pe. arkisin kahdessa osas-
sa: aamupaivan talkoot (klo 9.30-13) alka-

vat 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.
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Kassaryhma Valoemyssa pe klo 12-14, 12.6. asti.
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.

Toiminnallinen suomen kielen harjoitteluryhma
Valoemyssa pe klo 13-15, 12.6. asti. Puhutaan help-
poa suomea yhdessa, kivan tekemisen lomassa.
Sinun ei tarvitse osata suomen kielta, harjoitellaan
yhdessa. Lisatietoa: sandra.saim@emy.fi,

p. 050 310 7983.

Laksyryhma nuorille aikuisille (18-32 v.)

Valoemyssi pe klo 13-16, Neukkarissa,  NUORILLE
ei 19.6. Tule mukaan Valoemyn liksy- “I':?gﬂi

ryhmaan tekemaan omia kouluhommia,
projekteja tai muita kodin toimistotoita,
joihin kaipaat vertaistukea tai seuraa. Vetajina

Aalto ja Mikael. Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Kavelya Puuemysta pe klo 14-14.45, ei 19.6. Teh-
daan pieni kavelylenkki [@ahiymparistossa ja kes-
kustellaan eri aiheista. Lahto: Terveyskuja 2 C.
Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192. Ei ennakkoil-
moittautumista.

Kuntosali Kannusillanmaen liikuntahallissa pe klo
16-17, 12.6. asti Emyn oma kuntosalivuoro on Kan-
nusillanmaen vaestonsuojan kuntosalissa, Kannu-
sillankatu 4. Tiedustelut Saaralta p. 050 312 5192.

Nuorten aikuisten (18-32 v.) Olotila Va-
loemyssa pe klo 16-20, ei 19.6. Olotila on

nuorille aikuisille tarkoitettu kohtaamis- ;EEE:’LLLEE
paikka, johon voi tulla mukaan hetkeksi 18-32 V

tai koko illaksi. Olotilassa on monenlais-
ta tekemista askartelusta lautapeleihin
ja taiteiluun, mutta paikalle voi tulla myos vain
hengaamaan, muiden kanssa tai itsekseen, horppi-
maan kahvia tai teeta ja ihmettelemaan.
Lisatietoja Artulta p. 050 312 5193.

Sunnuntai

Tutustutaan naapurimaa Viroon-ryhma su 14.6. klo
13-14 Puuemyssa. Tule tutustumaan ja oppimaan
Virosta! Ryhma kokoontuu sunnuntaipaivystyksen
yhteydessa. Teemana Viron kieli. Tervetuloa mu-
kaan!



ELAMA ON

Eldma on tdssad ja nyt
ei eilen eikd huomenna
mita leivan pdadlld on
ja milld autolla ajat
ei siind ole kRaikRi
sanat kolahtelevat
ja lottopallot putoilevat
mahdollisuuksia ja menetyksid
joskus Raikki onnistuu

Lassi

Kesa

Vihredt lehdet puissa,
niityilla kukkien loistoa.
On pdivdperhosten aika.

Kuuntelen lintujen laulua.

Vaalea taivaanranta,

Nden auringon ruskettamia kasvoja
ja iloisia ilmeitd.
Kouluvuosi on pddttynyt.

On siis kesdkuu.

Kimalaiset, Rdrpdset ja ampiaiset:
siivekkdiden lento
KukkRien tuoksu ja varret niin hennot.

Metta etsivdt siivekRkddt ja voimakas porind.

ikRkunan takana hetken ja poistuvat.

Aurinkoa ja kesdsadetta.
Tastd kResd voi alkaa!

Anne Karhu

Tieta kesdlle

Teen uupumatta tietda kesalle,
silla Rohta perhosilla on juhlat.
Ruuhkabussi huutaa painon alla,
mutta eldmad alkaa uudestaan,
kun liekki karkoittaa pahan.

Poutapilvet laulaa uutta savelmad,
kun aurinko valaisee puutarhaa.
Aatos sielun on valaistu.
Runous uupumatta
tekee tietd kesdalle.

M.B.

Emylaisten runoja
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Kesa

Vihredt lehdet puissa,
niityilld Rukkien loistoa.
On pdivdperhosten aika.

Kuuntelen lintujen laulua.

Vaalea taivaanranta,

Nden auringon ruskettamia kasvoja
ja iloisia ilmeitd.
Kouluvuosi on padttynyt.

On siis Resdkuu.

Kimalaiset, kdrpdset ja ampiaiset:
siivekRkdiden lento
Kukkien tuoksu ja varret niin hennot.
Mettd etsivat siivekRadt ja voimakas porind.
ikkunan takana hetken ja poistuvat.

Aurinkoa ja kesdsadetta.
Tdsta kesd voi alkaa!

Anne Karhu

Maailmassa on hymya

Maailmassa on hymyad,
saippuakuplia taivaalla,
auringonpaistetta
siipien suojissa.

Mykdt sanat, taivaankruunut,
kuulkaa kuisketta vuorilta.

Niin herRdsti helisevdt heindsirRat,
musiikRia tdydenkuun.

Maailmassa on hymya
ja perhosilla on juhlat.

Andy

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.
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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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