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Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry /
Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf

Vuoden 2026 hallitus/ Styrelsen for 2026

Puheenjohtaja/ ordférande Beata Frankenhaeuser
Varapuheenjohtaja/viceorforande Johanna Laaksonen

Sihteeri/sekreterare Mirja Linnervuo

Jasenet: Hellevi Varpio, Tuula Allén, Tero Jaaskeldinen, Niina Kari, Asa Lindholm

Ryhmien ohjaajat:

Miesten ryhma: Tero Jaaskelainen

Mita kuuluu-ryhma: Hellevi Varpio
Valokuvausryhma: Johanna Laaksonen
Tunteet sanoiksi: Johanna Laaksonen
Kokkausryhma: Johanna Laaksonen
Leipominen: Tero Jaaskelainen
Kakkuryhma: Mirja Linnervuo
Tasapainoharjoitukset: Mirja Linnervuo
Rentoutuminen: Marsa Ronn

Vitalar svenska: Beata Frankenhaeuser
Maanantairyhmat: Emy ry, Sandra Saim

Musiikkiryhma: Anni Laine, Savelkulku (19.1 - 23.3 2026)
Munakuorimosaiikki: Marita Helminen (5.3 - 26.3 2026)

Ahdistuksen hallintaryhma: Luvn; Jouko Térméanen (5.3-2.4 2026)
Tillsammans-gruppen: Pamela Kinnunen, Livsgnistan rf. (10.3 - 28.4 2026)

kirkkonummen.Kkisu@gmail.com

Kisu@Kkisukirkkonummi.fi

https://www.Kisukirkkonummi.fi/
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Moi kaikille!

Tata kirjoittaessani ilma on reippaasti pakkasen puolella ja lunta riittad, mutta aurinko paistaa
siniselt taivaalta. Kevat on siis tulossa!

Kimissa riittaa yhteista tekemista. Vanhojen tuttujen ryhmien lisaksi tarjoamme myads jotain
uutta toimintaa.

Joka toinen keskiviikko leivotaan Teron kanssa pullia ja joka toinen torstai Mirja johdattaa mei-
dat kakkujen leivonnan saloihin.

Emy jarjestaa kokkausryhman yhdesta kahteen maanantaita kuukaudessa, ja mina aloitan
oman kokkausryhman joka toinen keskiviikko 4.3. alkaen. Kerro rohkeasti, mita ruokaa haluai-
sit tehda.

5.3. alkaa uusiahdistuksen hallinta ryhma paihde- ja mielenterveyspalveluiden tiloissa hyvin-
vointikeskuksessa. Talla hetkelld ryhma on jo tdynna, mutta seuraa ilmoituksia, uusia mahdol-
lisuuksia tulee varmasti pian.

5.3. kaynnistyy munankuorimosaiikkiryhma Marita Helmisen johdolla. Ryhma kokoontuu nel-
jana torstaina klo 10-11. Kaikki halukkaat ovat tervetulleita ryhmaan kokeilemaan luovuut-
taan. Ilmoittautumiset Kimissa.

Kansainvalista naistenpaivaa juhlistamme torstaina 5.3. klo 11.30 taytekakun merkeissa. Tule
mukaan juhlimaan ja nauttimaan hyvasta seurastal!

Emy jarjestaa retken Luonnontieteelliseen museoon perjantaina 13.3. Viela on yksi paikka va-
paana, ilmoittauduthan pian Kimissa. Lisatietoa loydat maaliskuun ohjelmasta.

Huhtikuun aloitamme yhdessd mammia sydden torstaina 2.4. Ilmoittauduthan viimeistaan
maanantaina 30.3., jotta osaamme varata riittavasti herkkuja.

Kevatkokous pidetaan torstaina 12.4. klo 12 Kimissa. Tulethan paikalle vaikuttamaan ja ta-
paamaan ihmisia.

Vappua juhlimme 30.4. vappulounaan merkeissa klo 11. Ilmoittautuminen 27.4. mennessa,
jotta saamme jarjestettya kaikille iloisen juhlan.

Olemme kuulleet palautetta ohjelmalehden luettavuudesta ja olemme nyt suurentaneet teks-

tin kokoa. Toivottavasti tama tekee lukemisesta helpompaa &

Kiinnostaako jokin elokuva? Lahdettaisikos leffaan? Kerro, jos haluat nahda jonkun tietyn elo-
kuvan, niin jarjestettaisiin jokin naytos.

Olet lampimasti tervetullut Kimiin sellaisena kuin olet. Ald ja4 yksin, tehdddn yhdessa tasta
kevaasta iloinen, yhteisollinen ja unohtumaton!

Kewittaluitereisin Jok



Hej alla

Nu ar varen bakom hoérnet, nu nar vi har midvinter och snon vraker ner. For det blir ljusare dag
for dag.

I Kimi ar det liv och rorelse. | programmet for mars & april fortsatter de gamla grupperna men
ocksa nytt:

Varannan onsdag bakas det bulla under Teros ledning, och varannan torsdag ar det kakbak-
ning under Mirjas ledning.

Det ar roligt att laga mat tillsammans. Emy har en kockgrupp 1-2 mandagar i manaden. Nu
borjar Johanna leda en kockgrupp varannan onsdag fran och med den 4/3. Kom med, beratta
vad du dénskar gora for mat.

Den 5/3 borjar en ny angest-grupp, den har gangen i Rus- och mentalvardsservicens lokaler.
Gruppen ar tyvarr redan fullbelagd.

Den 5/3 borjar ockséa en aggskalsmosaikgrupp som leds av Marita Helminen. Gruppen traffas
4 torsdagar kl. 10-11. Kom med! Anmalningslista finns i Kimi.

Den 5/3 firar vi den Internationella Kvinnodagen (s6 8/3) med att bjuda pa fyllkaka kl. 11.30.
Valkomnal!

Skall vi ga pa bio. Foresla en film sa ser vi om vi kan ordna en forestéallning.

Emy arrangerar en utfard till Naturhistoriska muséet fredagen den 13/3. Anmalningsblankett
finns i Kimi. | skrivande stund ar en plats annu ledig. Info om utfarden finns i programmet for
mars.

April borjar vi med att 4ta memma tillsammans to 2/4. Anmalning i Kimi senast ma 30.3
Tersdagen den 12/4 haller vi udrméte i Kimi RL. 12. Kem med!

Och sedan firar vi Vappen den 30.4 med en Vapplunch kl. 11! Anmalning i Kimi senast ma
27.4.

Ps. Vi har fatt berattigat klagomal om att texten i programbladet ar svar att ldsa. Nu har vi 6kat

storleken pa texten och hoppas att det hjalper. Hils, (Be,a/Ca,




Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Eerikintorma 2

Maaliskuu 2026

02400 Kirkkonummi

Kohtaamispaikka KiMi

puh: 0469395190

ma-, ke-, to klo 10-14, pe 10-13
tiistai varattu ryhmille ja kokouksille

Ma 2.3 Ti 3.3 Ke 4.3 To 5.3 Pe 6.3 la7.3
10 - 15 Olohuone /Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko|10.30 Pieni kirjoitushetki 13 Masaryhma Seurapeleja 10 kananmunamosaiikki 1  [seurapelit 12 Kavely
10 {12 Annin musiikkiryhm& 7/10  |15.30 Miestenryhm3 |11 Kokkausryhma 11.30 Naistenpaivikakku
13.15 Lautapeleja 13 Tunteet sanoiksi 11 Vitalar svenska
kirjoitusryhma 14 Ahdistusryhm3 1/5 **
Ma 9.3 Ti10.3 Ke 11.3 To 12.3 Pe 13.3 La 14.3
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko |10 Kokkaus 13 Mita kuuluu? Seurapeleja 10 Kananmunamosaiiikki 2  [seurapelit 12 Kavely
11 {11.30 Lounas 15.30 Miestenryhmd |10 Pullaleivonta
12 Annin musiikkiryhma 8/10 13 Tunteet sanoiksi |12 Tasapainoharj. 9.50 Retki *
13.15 Valokuvauskavely kirjoitusryhma 14 Ahdistusryhma 2/5 **
Ma 16.3 Til7.3 Ke 18.3 To 19.3 Pe 20.3 La 21.3
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko 10.30 Askartelu 13 Masaryhma Seurapeleja 10 Kananmunamosaiikki 3 |seurapelit
1 12 Annin musiikkiryhma 9/10 15.30 Miestenryhméa |10 Tunteet sanoiksi 11 kakkuryhma 12 Kavely
13.15 Levyraati (kokkaus) kirjoitusryhma 12 Tasapainohar;j. 11 Vitalar svenska
12 Rentoutuminen 14 Ahdistusryhma 3/5 **
13 Valokuvaus ryhma
Ma 23.3 Ti24.3 Ke 25.3 To 26.3 Pe 27.3 La 28.3
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko|[10.30 paasiaisaskartelu 13 Mita kuuluu? Seurapeleja 10 Kananmunamosaiikki 4 [seurapelit
13 |12 Annin musiikkiryhma 10/10 |15.30 Miestenryhméa |11 Kokkausryhma 12 Tasapainoharj. 12 Kavely
13.15 Bingo 13 Tunteet sanoiksi 14 Ahdistusryhma 4/5**
kirjoitusryhma
Ma 30.3 Ti31.3 Ke 1.4 To 24 Pe3.4 Lad4
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone
Vko|10 Kokkaus 13 Masaryhma Seurapeleja 10 Kasityo
14 |12 Lounas 15.30 Miestenryhméa |10 Tunteet sanoiksi  [11.30 Sy6ddaan mammia PITKAPERJANTAI 12 Kavely
Kaikkien palaveri kirjoitusryhma 12 Tasapainoharij.
13 Roskakéavel 13 Valokuvausryhmd [14 Ahdistusryhma 5/5**
Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf Tel: 0469395190
Eriksbrinken 2 02400 Kyrkslatt ma, ons &to kl. 10-14, fre kl. 10-13
Mars 2026 MOTESPLATS KIMI Tisdagar reserverade fér grupper
M3 2.3 Ti3.3 Ons 4.3 To 5.3 Fre 6.3 L6 7.3
10 - 15 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 - 14 Vardagsrum 10 - 13 Vardagsrum
V [10.30 Liten skrivstund sallskapsspel 10 Aggmosaik 1 séllskapsspel
10 {12 Annis musikgrupp 7/10 13 Masagruppen 11 Kockgruppen 11.30 Kvinnodagskaka 11 Vitalar svenska |12
13.15 Bréadspel 15.30 Mansgruppen |13 Vi skriver om 12 Balansovningar Promenad
14 Angestgruppen 1/5 **
M3 9.3 Ti 10.3 Ons 11.3 To 12.3 Fre 13.3 L6 14.3
v 10 - 15 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 -14 Vardagsrum 10 - 13 Vardagsrum
1 10 Matlagning 13 Vad hors? gruppen [sdllskapsspel 10 Aggmosaik 2 sallskapsspel
11.30 Lunch 13 Vi skriver om 12 Balansdévningar 9.50 Utflykt * 12
12 Annis musikgrupp 8/10 15.30 Mansgruppen 14 Angestgruppen 2/5 ** Promenad
13.15 Fotopromenad
M3 16.3 Ti17.3 Ons 18.3 To 19.3 Fre 20.3 L6 21.3
10 - 15 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 - 14 Vardagsrum 10 - 13 Vardagsrum
V [10.30 Pyssel 13 Masagruppen sallskapsspel 10 Aggmosaik 3 sallskapsspel
12 (12 Annis musikgrupp 9/10 10 Vi skriver om 11 Vi bakar kakor 12
13.15 Skivrad 15.30 Mansgruppen |12 avslappning 12 Balansévningar 11 Vitalar svenska |Promenad
(Matlagning) 13 Fotogruppen 14 Angestgruppen 3/5 **
M3 23.3 Ti24.3 Ons 25.3 To 26.3 Fre 27.3 L6 28.3
v 10 - 15 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 —__14 Vardagsrum 10 - 13 Vardagsrum
13 10 Paskpyssel 13 Vad hors? gruppen [sdllskapsspel 10 Aggmosaik 4 12
12 Annis musikgrupp 10/10 11 kockgruppen 12 Balansévningar sallskapsspel Promenad
13.15 Bingo 15.30 Mansgruppen |13 Vi skriver om 14 Angestgruppen 4 /5**
M3 30.3 Ti31.3 Ons 1.4 To 2.4 Fre 3.4 16 4.4
10-15 Vardagsrum/Emy 10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum 10-13 Vardagsrum
v 10 Matlagning 10 Vi skriver om kdnslg10 Handarbete Sallskapsspel 12
14 12 Lunch 13 Masagruppen 10 Vi bakar kakor Promenad
Allas palaver 13 Fotogruppen 11.30 Vi dter memma

13 Roskpromenad

15.30 Mansgruppen

12 Balansovningar
14 Angestgruppen 5/5

** Hyvinvointikeskus

Pdihde- ja Mielenterveyspalvelut 2 kerros

** vilfardscentralen

Rus- och Mentalvardsservicen, andra

vaningen

RETKI * pe 13/3 Luonnontieteelliseen museoon Helsingissa.
Tapaaminen Kirkkonummen juna-asemalla asemarakennuksen edessa
viimeistdan klo 9.50. Juna ldhtee klo 10.07. Helsingissd museolle on noin 10 min

kavelymatka.

Paluu Kirkkonummelle klo 14 mennessa. Emy maksaa junaliput.

Terveisin, Sandra.

UTFLYKT* fre 13/3 till Naturhistoriska museet i Helsingfors. Vi traffas kl. 9.50 pa
Kyrkslatts jarnvagsstation. Taget gar kl. 10.07. | Helsingfors dr det ca 10 min
promenad till muséet. Vi ar tillbaka i Kyrkslatt vid kl. 14 tiden. Emy betalar
resorna. Halsningar, Sandra.




Huhtikuu 2026

02400 Kirkkonummi

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Eerikintérma 2

Kohtaamispaikka KiMi

puh: 0469395190

ma-, ke-, to klo 10-14, pe 10-13
tiistai varattu ryhmille ja kokouksille

02400 Kyrkslatt

Tel: 0469395190

ma, ons &to kl. 10-14, fre kl. 10-13

Ma 30.3 Ti 31.3 Ke 1.4 To 2.4 Pe 3.4 lad.4
10 - 14 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone
Vko 10 Kokkaus 13 Masaryhma Seurapeleja 10 K&sityo 12 Kévely
12 Lounas 10 Tunteet sanoiksi 10 Kakkuryhma Pitkaperjantai
14 e .
11.30 Syodaan mammia
Kaikkien palaveri 15.30 Miestenryhma kirjoitusryhma 12 Tasapainoharj.
13 Roskakavely 13 Valokuvausryhmi |14 Ahdistusryhma 5/5
Ma 6.4 Ti 7/4 Ke 8/4 To 9/4 Pe 10/4 La11/4
10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko 13 Mité kuuluu? Seurapeleja 10 Kasityo seurapelit 12 Kavely
15 |2. Padsidispdiva 11 kokkausryhma 12 Tasapainohari.
15.30 Miestenryhma |13 Tunteet sanoiksi  |12.30 Rentoutuminen
kirjoitusryhma 13 Valokuvausryhma
Ma 13.4 Ti 14/4 Ke 15.4 To 16.4 Pe 17.4 La 18.4
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko|10.30 Askartelu 13 Masaryhma Seurapeleja 10 Késityo seurapelit
16 10 Pullaleivonta 10 Kakkuryhma
13 Venyttely 15.30 Miestenryhma |13 Tunteet sanoiksi |11 Tasapainohar;j. 11 Vi talar svenska |12 Kavely
(kokkaus) kirjoitusryhma 12 KEVATKOKOUS
Ma 20.4 Ti214 Ke 22.4 To 234 Pe 24.4 La 25.4
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone 10 - 13 Olohuone
Vko|10.30 Ragvaldsin 13 Mité kuuluu? Seurapeleja 10 Késityo seurapelit
17 15.30 Miestenryhma |11 Kokkausryhma 12 Tasapainoharij. 12 Kavely
13 Rentoutushetki 13 Tunteet sanoiksi  [12.30 Rentoutuminen
kirjoitusryhma 13 Valokuvausryhma
Ma 27.4 Ti 28.4 Ke 29.4 To 30.4 Pe 1.5 La 2.5
10 - 15 Olohuone/Emy 10 - 14 Olohuone 10 - 14 Olohuone
Vko 10 Kokkaus 13 Masaryhma Seurapeleja 10 K3sityo
18 12 Lounas 11 Pullanleivonta 11 VAPPULOUNAS
Kaikkien palaveri 15.30 Miestenryhma |13 Tunteet sanoiksi 12 Tasapainoharij. VAPPU 12 Kavely
13 Kévely kirjoitusryhma 12.30 Rentoutuminen

13 Valokuvausrihmé

Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf
Eriksbrinken 2

April 2026 MOTESPLATS KIMI Tisdagar reserverade for grupper
Ma 30.3 Ti31.3 Ons 1.4 To 2.4 Fre 3.4 L6 4.4
10 - 14 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 - 14 Vardagsrum

V [10.30 Matlagning 13 Masagruppen sallskapsspel 10 Handarbete LANGFREDAG

14 |12 Lunch 15.30 Mansgruppen |10 Vi skriver om 10 Vi bakar kakor
Allas palaver 13 Fotogruppen 11.30 Vi dter memma 12 Promenad
13 Roskpromenad 12 Balansdvningar

14 Angestgruppen 5/5

Ma 6.4 Ti7.4 Ons 8.4 To 9.4 Fre 10.4 L6114

10 - 14 Vardagsrum

10 - 14 Vardagsrum

10 - 13 Vardagsrum

13 Vi stretchar

15.30 Mansgruppen
(Matlagning)

11 Bullabakning

13 Vi skriver om

10 Vi bakar kakor
11 B:ilansévningar
12 VARMOTE

11 Vitalar svenska

\' 13 Vad hérs? gruppen |séllskapsspel 10 Handarbete
15 Annandag pask 11 Kockgruppen 12 Balansoévningar séallskapsspel 12 Promenad
15.30 Mansgruppen |13 Vi skriver om 12.30 Avslappning
13 Fotogruppen
Ma 13.4 Ti14.4 Ons 15.4 To 16.4 Fre 17.4 L6 18.4
v 10 - 15 Vardagsrum 10 - 14 Vardagsrum |10 - 14 Vardagsrum 10 - 13 Vardagsrum
16 10.30 Pyssel 13 Masagruppen sallskapsspel 10 Handarbete sallskapsspel

12 Promenad

17

Ma 20.4

Ti214

Ons 22.4

To 234

Fre 24.4

L6 254

10 - 15 Vardagsrum/Emy
10.30 Ragvalds naturstig

13 Avslappning

13 Vad hors? gruppen
15.30 Mansgruppen

10 - 14 Vardagsrum
sallskapsspel

11 Kockgruppen

13 Vi skriver om

10 - 14 Vardagsrum
10 Handarbete

12 Balansovningar
12.30 Avslappning
13 Fotogruppen

10 - 13 Vardagsrum

sallskapsspel

12 Promenad

17

M3 27.4 Ti 28.4 Ons 29.4 To 30.4 Fre 1.5 L6 2.5

10 - 15 Vardagsrum/Emy 10 - 14 Vardagsrum |10 - 14 Vardagsrum

10 Matlagning sallskapsspel 10 Handarbete VAPPEN

12 Lunch 11 Bullabakning 11 VAPPPLUNCH

Allas palaver 13 Masagruppen 13 Vi skriver om 12 Balansévningar 12 Promenad

13 Promenad

15.30 Mansgruppen

12.30 Avslappning
13 Fotogruppen




Auttavat puhelimet

Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta
puh 020 391 920
tiistai - torstai klo 10-15. Hinta 8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttid/minuutti

Mieli ry:n valtakunnallinen kriisipuhelu
puh 09 2525011. Auki 24/7. Mieli ry ei peri puhelumaksua.

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue, aikuisten mielenterveyspalvelut Kirkkonummella
[lIman ajanvarausta: Hoidon- ja palvelutarpeenarviointi, ohjaus ja neuvonta: Kirkkonummen
Hyvinvointikeskuksen Mielenterveys- ja paihdepalveluklinikka, Jokiniityntie 2, Kirkkonummi.
Ma-ke klo 12.00-15.00 tai la-su klo 12-15

Ajanvarauksella: Neuvonta- ja ajanvaraus:
ma-pe klo 8-16 puh 029 151 2295

Hata tai kriisitilanteessa:

Paivystysapu: puh 116 117

Henked uhkaavassa tilanteessa soita 112

Jos tarvitset apua ja turvaa kriisitilanteessa, soita sosiaali- ja kriisipaivystykseen 029 151 2221.

Hjdlpande telefonnummer

Mieli rf, Kristelefon pa svenska
Tel. 09 25250112
ma & ons kl. 16-20, ti, to & fre kl. 9-13

SOS-kriscenter
Tel. 09 413 505 10. Vardagar kl. 9-15

Foérsamlingarnas samtalstjanst
Tel 0400 221 190. Alla dagar kl. 10-13 och kl. 20-23.

Vistra Nylands vilfardsomrade, 6ppenvardstjanster for vuxna inom mental- och
missbrukarvarden

Radgivnings och Tidsbokning: Tel. 029 151 2295. Ma — fre kl. 8-16.

Utan tidsbokning: Kom till Kyrkslatts valfardscentral ma — ons kl. 12-15 och 16-s6 kl. 12-15.

| en nod eller krissituation:

Om du behover omedelbar hjalp, ring 116 117

| en livshotande situation, ring 112

Om du behover hjalp och skydd i en krissituation, ring social- och krisjouren 029 151 22211.



ECONOMY PP FINLANDE 568915 Itella Oyj




