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Etukannen kuvat Juha Martinmaa & Ari Kakkinen

LAPSET, KOULULAISET 
JA PERHEET

AVOIN MUSKARI- JA PERHEKERHO 
Maanantaisin
Muskarihetket klo 9.30 ja 10., perhekerho klo 11.30 asti. Muskariopet-
tajana Jenni Paaso ja lastenohjaaja Reija Lind. Kahvitarjoilu. 
Kerho kokontuu 8.1–13.5., ei viikolla 8.

FOKUKSEN VAUVAKERHO 
Tiistaisin klo 13.30–15
Avoin kerho kaikille vauvaihmisille. Yhdessäoloa, arjen jakamista, 
loruja, lauluja ja kahvittelua. Ohjaajina lastenohjaaja Sirpa Huhtamäki 
ja seurakuntapastori Virva Krans. 
Kerho kokoontuu 9.1.–14.5. ei viikolla 8. 

ILTAPERHEKERHO 
Tiistaisin klo 17–18.30
Kerho sopii kaikenikäisille lapsille ja heidän vanhemmilleen, isovan-
hemmille tai hoitajille. Luvassa yhdessäoloa, kädentaitoja, leikkiä, 
loruja ja lauluja, yhteinen iltapala. Ohjaajana Anu “Porkkana” Aalto. 
Kerho kokoontuu 9.1.–14.5. ei viikolla 8. 

KEITTIÖKURSSIT
Maanantaisin klo 16.30–18.30
• Perinnepöperöt 15.1.–12.2.
• Leivotaan taas 26.2.–25.3.
• Kevätkarkelot 8.4.–13.5. Kerhoa ei pidetä 15.4.
Keittiökursseja vetävät koulutetut kerhonohjaajat. Kurssi on tarkoitettu 
kaikille 1.–7.-luokkaisille. Hinta on 10 €/kurssi, leivonnaiset saa kotiin. 
Ilmoittautuminen 12.12.2023 alkaen, seurakuntatoolo.fi. Mukaan voi 
tulla myös kesken kauden, mikäli paikkoja on jäljellä. 

JUNNUFOKUS
Torstaisin klo 14–16 parittomina viikkoina
Avoin kerho koululaisille. Tule pelailemaan ja hengailemaan yhdessä 
silloin kun sinulle sopii! Junnufokus on auki 18.1.–25.4., ei 14.3. & 11.4.

MUUTOKSET MAHDOLLISIA
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Fokus palvelee Töölön 

seurakuntalaisia,  

Pasilan asukkaita sekä

 kaikkia Mall of Triplassa  

vierailevia. Fokus on 

kaikille avoin tila.

NUORET

PÄÄSIÄISEN PUUHAPÄIVÄ
Keskiviikkona 27.3. klo 12–16
Pääsiäisaskartelua ja muuta kivaa puuhaa kaikenikäisille. Voit tutustua 
pääsiäisen tapahtumiin ja veikata pääsiäismunien määrän. Tapahtu-
ma on maksuton ja voit saapua paikalle oman aikataulusi mukaisesti 
ilman ennakkoilmoittautumista. 

FOKUKSEN PERHEPÄIVÄ
Lauantaina 20.4. klo 10–14
Askartelua, käsimaalausta ja lapsille suunnattu näytelmä. Mukana ta-
pahtumaa toteuttamassa kerhonohjaajat ja Pasilan MLL. Tapahtuma 
on maksuton, ei ennakkoilmoittautumista. 

ÄITIENPÄIVÄLEIVONTA
Keskiviikkona 8.5. klo 13–17
Leivontapäivä on 7–14 -vuotiaille. Tehdään yhdessä kuivakakku yllä-
tykseksi äidille. Hinta on 10 €/kakku, maksu paikan päällä käteisellä. 
Mukaan mahtuu 15 henkilöä. Ilmoittautuminen 6.5. mennessä Porkka-
nalle, anu.aalto@evl.fi, p. 050 360 8503.

NUORTEN FOKUS
Perjantaisin klo 18–21
Avoin tunnelmallinen tila nuorille. Tarjoilua, pelejä, musaa ja kavereita. 
Nuorten Fokus kokoontuu 12.1.–24.5.
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TAIDENÄYTTELY

ENKELEITÄ OSTARILLA
Kuka saa määritellä millaisia enkelit ovat ja miltä ne näyttävät? Tätä 
kysytään Triplan Fokus-tilassa nähtävässä Kenen enkelit? -taidenäyt-
telyssä. Tule katsomaan valokuvataiteilija Hanne Kiiverin enkeliaihei-
sia teoksia ja kertomaan millaisia ajatuksia tai reaktioita ne sinussa 
herättävät.
Taidenäyttely on osa samannimistä tutkimushanketta, joka toteute-
taan Helsingin yliopiston teologisessa tiedekunnassa uskontotieteen 
oppiaineessa. Hankkeessa mielikuvia enkeleistä tuotetaan ja tutkitaan 
taiteen keinoin. Tutkimushanke on Koneen Säätiön rahoittama. Näyt-
tely kiertää pääkaupunkiseutua vuonna 2024.
Kenen enkelit? -taidenäyttelyn vieraan toivotaan osallistuvan tutkimuk-
seen jättämällä palautetta teoksista. Halutessasi voit myös ilmoittau-
tua vapaaehtoisiksi suunnittelemaan ja toteuttamaan yhdessä Kiiverin 
kanssa uusia enkelikuvia. 
Näyttelyn aikana Fokuksessa järjestetään yleisölle avoimia työpajoja, 
joiden kautta enkelikuvien herättämiä ajatuksia ja reaktioita työstetään 
yhdessä. 
Kenen enkelit? -valokuvataidenäyttely on esillä kauppakeskus Triplas-
sa sijaitsevassa Töölön seurakunnan Fokus-tilassa 29.1.–10.3. 2024. 
Maksuttomaan näyttelyyn voi tutustua Fokuksen aukioloaikoina. 
 
Yhteystiedot ja viestintäkanavat
Hankkeen yhteyshenkilö: Oscar Ortiz-Nieminen, kenenenkelit@gmail.com
Kenen enkelit? -hankkeen kotisivut: blogs.helsinki.fi/kenenenkelit/
Facebook: @Kenen-Enkelit
Instagram: @kenenenkelit

Avoin kahvila  
PÄIVITTÄIN KLO 12–16  MAHDOLLISUUS LUKEA LEHTIÄ
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TOIMINTAA AIKUISILLE

AJATTELEVA IHMINEN JA KIRKON TRADITIO 
SOTA JA RAUHA
Rajankäyntiä oikeasti merkittävien asioiden äärellä. Saako kirkossa 
käyttää aivojaan? Luennot keskiviikkoisin klo 18.
17.1.  Muumien apokalyptinen seikkailu: 
 Tove Jansson, uskonto ja sota.
 Muumipeikko ja pyrstötähti -kirja julkaistiin ensimmäisen   
 kerran vuonna 1946. Kirjaa voi hyvin lukea uskonnollisena tilin- 
 tekona sotavuosista. Miten Helsingin pommitukset näkyvät  
 kirjassa? Entä miten apokalyptiikka, Jesajan kirja, Saarnaajan   
 kirja ja apokryfinen Tobitin kirja heijastuvat muumien seikkai- 
 luissa?
 Niko Huttunen on Helsingin yliopiston dosentti, joka on pereh- 
 tynyt muun muassa Raamatun käyttöön suomalaisessa kult- 
 tuurissa.
24.1.  Helsingin helmikuun 1944 suurpommituksista 80 vuotta
 Helsinkiläiset viettivät 6. helmikuuta 1944 talvista sunnuntai- 
 iltaa, kun kaupungin sireenit alkoivat soida klo 18.52 ilmahäly- 
 tyksen merkiksi. Pasilan ja Töölön alueille tuli myös runsaasti  
 pommeja. Mitä Helsingissä oikein tapahtui helmikuun 1944  
 kolmen suurpommituksen aikana?  
 Helsinkiläinen historiantutkija dosentti Ville Jalovaara kertoo  
 Helsingin 80-vuoden takaisesta selviytymistaistelusta, jota  
 hän on käsitellyt viime syksynä ilmestyneessä tutkimukses- 
 saan Helsinki 1944 – Taistelu pääkaupungista (SKS). Teos on  
 myynnissä 25 € tarjoushintaan suoraan kustantajalla.   
31.1.  Sotilaspapit Puolustusvoimissa
 Kenttäpiispa Pekka Asikainen avaa luennollaan kenttäpiispan  
 tehtävää ja papiston roolia puolustusvoimissa. Millaista on  
  puolustusvoimien eettinen opetus? Mitkä ovat Natoon liittymi- 
 sen vaikutukset?
 Pekka Asikainen on filosofian ja teologian tohtori. Hän on   
 toiminut aiemmin Oulun seurakuntayhtymän johtajana, diako- 
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 niajohtajana Oulun Diakonissalaitoksen Säätiössä, kirkkohalli- 
 tuksen apulaisjohtajana, sekä hiippakuntasihteerinä Oulun  
 hiippakunnassa.
7.2.  Kirkot ja rauha
 Suomen Lähetysseuran rauhantyöllä on pitkät juuret, jotka  
 ulottuvat Namibian itsenäistymisen ja oikeudenmukaisen rau- 
 han tukemisesta tämän päivän konfliktien parissa tehtävään  
 rauhantyöhön. Työ saa tukea Suomen ulkoministeriöltä, seu- 
 rakunnilta sekä yksittäisiltä ihmisiltä. Rauhankasvatus ja rau- 
 hankulttuurin vahvistaminen ovat edelleen osa Lähetysseuran  
 työtä.
 Luennolla kuullaan rauhantyöstä paikallisten yhteistyökump- 
 paneiden kanssa, kirkkojen roolista yhteiskunnallisina toimijoi- 
 na ja uskonnollisten toimijoiden yhteistyön ja uskontodialogin  
 merkityksestä.

MITEN JA MIKSI RAAMATUN TEKSTEJÄ ON MUOKATTU AJAN 
SAATOSSA?
Tiistaina 23.1. klo 19–21
Teologian tohtori, psykologi, tubettaja Ville Mäkipelto on yhdessä  
Paavo Huotarin kanssa kirjoittanut kirjan nimeltä Sensuroitu – Raama- 
tun muutosten vaiettu historia. Kirja käsittelee muutoksia, joita his-
torian varrella pyhän kirjan teksteihin on tehty joko tahattomasti tai 
tahallaan. Sensuroitu -teos on tietokirjallisuuden Finlandia-palkintoeh-
dokas 2023.
Tilaisuudessa Mäkipelto kertoo erityisesti niistä muutoksista, joita 
Raamatun teksteihin on tehty muun muassa muinaisten kirjureiden 
toimesta tahallaan ja ideologisista syistä. Miten tehdyt muutokset 
ovat mahdollisesti vaikuttaneet Raamatun sanomaan ja minkälaisille 
teologisille ideoille, arvoille ja poliittisille näkemyksille muutoksilla on 
haluttu saada tukea ja arvovaltaa? Esimerkiksi Vanhan testamentin 
monijumalaisia painotuksia haluttiin siivota pois teksteistä ja joistakin 
Uuden testamentin kohdista naisten merkitystä alkukristillisyydelle 
on haluttu häivyttää. Mäkipellon mukaan ”kirjurien tekemiin tahallisiin 
muokkauksiin perehtyminen osoittaa, että mitään muuttumatonta 
pyhää tekstiä ei ole koskaan ollut olemassakaan”.   
Iltaa isännöi Juha Petterson. 

Fokus Facebookissa @fokus  Instagramissa @fokustripla
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VIISAUTTA JA MIELENRAUHAA RAAMATUSTA
LUENTO- JA KESKUSTELUSARJA USKOSTA JA ELÄMÄN  
KIPUKOHDISTA
Luennot keskiviikkoisin klo 18. Luennoitsijana teologian tohtori, 
uuden testamentin eksegetiikan dosentti Kari Kuula.
14.2.  Täytyykö aina antaa anteeksi? 
 Jeesus ja anteeksiantamisen mysteeri
 Anna anteeksi. Näin Jeesus ja apostolit opettivat yhä uudes- 
 taan. Mitä he sillä tarkoittivat? Täytyykö aina antaa anteeksi?  
 Entä jos joku ei pyydä anteeksi? Entä jos en vain voi antaa   
 anteeksi, kun minua on satutettu niin paljon? Lisäksi anteeksi- 
 antamiseen liittyy laajempia filosofisia ja psykologisia kysy- 
 myksiä: mitä sillä oikeastaan tarkoitetaan? Kari Kuula   
 esittelee anteeksiantamisen ja -pyytämisen problematiikkaa.  
 Tuttu käsite onkin paljon monimutkaisempi kuin luulisi.
21.2.  Sisaruuskateus ja Joosefin tarina
 Kateus myrkkynä ja voimavarana
 Raamatun kertomusta Joosefista voi lukea tutkielmana kateu- 
 desta. Isä suosii yhtä lasta muiden yli aiheuttaen myrkyllistä  
 sisaruuskateutta lapsiinsa. Näin on tapahtunut sittemmin   
 kautta aikojen. Tasapuolinen vanhemmuus kun on miltei mah- 
 doton tehtävä. Kari Kuula pohtii kateuden problematiikkaa  
 Joosef-kertomuksen pohjalta. Mitä on musta, vihreä ja punai- 
 nen kateus?
6.3.  Miten selvitä elämän epäreiluudesta katkeroitumatta?  
 Abelin kohtalo
 Elämä ei ole reilua. Sattuma suosii yhtä ja sorsii toista. Näin  
 todetaan Raamatun alkulehtien kertomuksessa Kainista ja  
 Abelista. Jumala ottaa toisen uhrin vastaan mutta hylkää   
 toisen. Kari Kuula näyttää, miten kertomuksen kautta pohdi- 
 taan elämän epäreiluutta. Samalla pohditaan, miten selvitä  
 vastoinkäymisistä katkeroitumatta. Miten oppia hyväksymään  
 oman elämänkaaren kipeät asiat? Miten löytää sovinto oman  
 menneisyyden kanssa?
13.3.  Masennus ja kadonnut elämän mieli 
 – Johdatus Saarnaajan kirjaan
 Masennus syö ilon ja vie valon. Sen kanssa kamppaileva   
 löytää keskustelukumppanin Vanhan testamentin Saarnaajan  
 kirjasta. Saarnaaja kun toteaa kaiken turhuudeksi ja tyhjän  
 tavoitteluksi. Rikkaus, rakkaus ja valta eivät tuo mielenrauhaa.  
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 Voisi melkein luulla Saarnaajan kärsivän masennuksesta.    
 Kari Kuula esittelee Raamatun kenties erikoisinta kirjaa. Sen  
 kautta päästään pohtimaan elämän tarkoitusta.
20.3.  Miten löydän onnen? 
 – Raamatun vastauksia ikikysymykseen
 Ihminen hakee kaikesta tekemisestään yhtä asiaa: hän haluaa  
 kokea onnea ja iloa. Niinpä onnellisuuden kokemusta on   
 tutkittu paljon. Mutta miten Raamattu neuvoo onnea etsivää?  
 Kari Kuula poimii isosta kirjasta seitsemän onnen suunta- 
 viittaa. Niiden avulla mieli puhdistuu ja elämä näyttää elämisen 
 arvoiselta. Toisaalta elämän tarkoitus ei ole onnenkokemus, 
  vaan tuntu riittävän hyvästä elämästä. Mutta mitä sillä oikein  
 tarkoitetaan?

PÄÄSIÄISEN MATKALLA: KÄRSIMYSHISTORIA JA PASSIOT
Lauantaina 9.3. klo 13–16. Luentojen välissä kahvitarjoilu, luentojen 
aikana myös keskustelua ja kysymyksiä.  
Jeesuksen kärsimyshistoria: 
ristin juurelta evankeliumien tulkintaan
Luennoitsijana Matti Myllykoski. Myllykoski on Uuden testamentin 
eksegetiikan dosentti ja johtava tietoasiantuntija Helsingin yliopiston 
kirjastossa
Miksi Jeesus surmattiin? Miten oppilaat kokivat Jeesuksen kohtalon? 
Miten hänen kärsimystään tulkitaan evankeliumeissa? Miten kokemus 
Jeesuksen ylösnousemuksesta vaikutti ja vaikuttaa tähän kaikkeen?
Bachin passiot: 
musiikillinen tulkinta Jeesuksen kärsimyshistoriasta
Luennoitsijana Topi Linjama. Linjama on musiikkitieteilijä ja tietokirjailija. 
Kuinka Bach kuvailee ja tulkitsee Jeesuksen kärsimyshistoriaa suuris-
sa passioissaan? Mitä hän painottaa, mitä jättää vähemmälle huomi-
olle? Millaisia retorisia keinoja hän musiikissaan käyttää?

FOKUKSEN LUKU- JA KIRJOITUSPIIRI
Perjantaisin parillisina viikkoina 9.2.–3.5.  klo 14.30–16,
lisäksi 10.5. piirin kevätkauden päätöskokoontuminen
Jos haluat syventää kaunokirjallisuuden lukijan kokemuksiasi ja myös 
itseilmaisun taitojasi, tämä piiri on sinulle.
Kullekin istunnolle on nimetty avainsana, joka kokoaa käsiteltävän 
teoksen teeman. Romaanit ja kertomukset puhuvat meistä ihmisistä, 
kokemuksistamme luonnon ehdoilla, historian kulussa ja sosiaalises-
sa kentässä.



9

Istunnot alkavat ohjaajan puheenvuorolla, jonka jälkeen osallistuja 
esittelee lukemansa kirjan ja lukee siitä lyhyen otteen, minkä jälkeen 
käydään keskustelu teoksen ja kertojanlaadun herättämistä ajatuksis-
ta. Istunnon päätteeksi osallistujat kirjoittavat vaikutelmistaan. Kukin 
muotoilee ajatuksensa ennen muuta itseään varten, mutta kirjoituksen 
voi näyttää ohjaajalle, jos haluaa.
Luku- ja kirjoituspiirin vetäjä, kirjailija Eila Kostamo, on toiminut pitkään 
myös kustannustoimittajana ja ohjannut kirjoituskursseja. 
Ilmoittautuminen Mari Munne-Kärkelälle 1.2. mennessä,  
p. 050 4567 793, mari.munne-karkela@evl.fi.

RAAMATUN JA 
EHTOOLLISEN ÄÄRELLÄ

AAMUEHTOOLLINEN 
Torstaisin klo 8.30 kuukauden 1. torstaina 1.2.; 7.3.; 4.4. ja 2.5. 
Yhteistyössä Suomen Lähetysseuran ja Pipliaseuran kanssa. 

ARKI-ILLAN EHTOOLLINEN
Torstaisin klo 18
Lyhyt kirkkohetki sanan ja ehtoollisen äärellä. 
Viimeinen kerta ennen kesätaukoa to 27.6.

RAAMATTUPIIRI
Torstaisin klo 16.15–17.45
Kaikille avoimet raamattualustus- ja keskustelutilaisuudet. Mukaan voi 
liittyä kesken kauden, ei edellytä säännöllistä sitoutumista.
Kevään aiheena Ilmestyskirja. Yhteistyössä Helsingin Raamattukoulun 
kanssa. Piiri kokoontuu 11.1.–2.5.
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Voit varata palvelun kautta tunnin mittaisen 
kertaluonteisen neuvottelun kirkon perheneu-
vojalle. Palvelu on suunnattu vain helsinkiläi-
sille.
Neuvottelussa voit  jäsentää omaa  
elämäntilannettasi tai keskustella jostain 
ajankohtaisesta kysymyksestä, joka vaivaa 
mieltäsi. 
ajanvaraus
asiointi.helsinginseurakunnat.fi/booking

perheneuvonta

Fokuksessa on erilaisia vapaaehtois- 
tehtäviä. Eniten tarvetta on saada 
uusia aulapäivystäjiä.
Jos haluat tulla mukaan iloiseen  
Fokuksen vapaaehtoisjoukkoon, ota 
yhteyttä vapaaehtoistoiminnan koordi- 
naattori Lauri Anttilaan,  p. 050 3877 154 
tai lauri.anttila@evl.fi.  
Häneltä saat tietoa myös muista seu-
rakunnan vapaaehtoistehtävistä.

Vapaaehtoiseksi 
FOKUKSEEN?

Äitienpäiväleivonta
7–14 -VUOTIAILLE

Keskiviikkona 8.5. klo 13–17
Tehdään yhdessä kuivakakku 
yllätykseksi äidille! 
Ilmoittautuminen 6.5. mennessä 
anu.aalto@evl.fi, p. 050 360 8503.

Hinta 
10 €/
kakku

Toimintaamme 
ohjaa avoimuus, 
monimuotoisuus 
ja yhteisöllisyys.
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TUKEA IHMISSUHTEISIIN

PARISUHDEPÄIVÄT
Kuule mua, kuulen sua!
Lauantaina 10.2. klo 13–17
Fokuksen helmikuisessa parisuhdepäivässä etsimme ja löydämme 
polkuja luulemisesta kuulemiseen. Harjoittelemme kuulluksi tulemisen 
supervoimaa. Mukaan voi tulla yksin tai kumppanin kanssa.
Tunne tunne, tunne mut!
Lauantaina 13.4. klo 13–17
Fokuksen huhtikuisessa parisuhdepäivässä sukellamme tunteiden 
värikkääseen maailmaan. Kuuntelemme, mitä tunteet meille haluavat 
kertoa. Vahvistamme tunneyhteyttä toisiimme. Mukaan voi tulla yksin 
tai kumppanin kanssa.

Päivät koostuvat pienistä virikkeistä, ohjatuista työskentelyistä yksin ja 
parin kanssa sekä keskustelusta pienessä ryhmässä. Mukaan voi tulla 
yksin tai yhdessä.
Osallistumismaksu 15 € sisältää ohjelman ja kahvitarjoilun yhdelle.
Päiviä ohjaavat Tuula Tynjä ja Kasper Valtakari Samassa veneessä 
-työstä.
Kysy lisää ja ilmoittaudu ensimmäiselle kurssille 7.2. ja toiselle kurssille 
3.4. mennessä tuula.tynja@sana.fi tai 0400 762320, Tuula Tynjä.
Yhteistyössä Töölön seurakunta, Step-opintokeskus ja Kansan Raamattu- 
seuran Samassa veneessä -työ.

PIENTEN ASKELTEN TUKI 
Terapeuttinen tukiryhmä
Ryhmän tarkoitus on tarjota psykologista tukea ja rohkaisua sinulle, 
joka haluat tutkia toiveitasi ja unelmiasi ja haluat aktiivisesti tavoitella 
pieniä askeleita, jotka auttavat sinua voittamaan esteet ja saavutta-
maan elämän, jonka haluat ja ansaitset. Tämä tukiryhmä on suunnitel-
tu tarjoamaan toisaalta ryhmän tukea ja apua esteiden voittamiseksi 
ja toisaalta mahdollistaa henkilökohtaista itsetutkiskelua ja luovaa 
ilmaisua.
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Ryhmä kokoontuu kerran viikossa kuusi kertaa. Ryhmä aloittaa lauan-
taina 3.2. klo 11–12.30 ja viimeinen kokoontumiskerta on 23.3. Ryh-
mällä on tauko 24.2. ja 9.3. Yhden kerran kesto on 1,5 tuntia. Ryhmän 
koko on 3–10 henkilöä. 
Kokoontumiskerrat jakautuvat kahteen 40 minuutin jaksoon, joiden vä-
lissä pidetään 10 minuutin tauko. Ryhmä on maksuton ja harjoitteissa 
käytettävät materiaalit ovat kaikkien saatavilla. Omiakin materiaaleja 
voi käyttää. 
Ryhmän vapaaehtoisena ohjaajana ja moderaattorina toimii diakoni ja 
terapeuttiopiskelija Lotta Jensen. Lisätiedot ja ilmoittautuminen 31.1. 
mennessä, lotta.jensen@evl.fi tai p. 044 7191 451.

DEPRESSIOKOULU 
Keskiviikkoisin 20.3.-5.6. klo 14–16
Stressaako, uuvuttaako, masentaako? Töölön seurakunta ja Helsingin 
seurakuntien Perheneuvonta järjestävät Depressiokoulu-kurssin, jossa 
opiskellaan masennuksen ennaltaehkäisy- ja hoitotaitoja. 
Depressiokoulussa syvennytään joka tapaamiskerralla uuteen aihee-
seen materiaalin pohjalta, lisätään tietoisuutta omista mielialoista, 
sekä rakennetaan omaa työkalupakkia päivittäisten tehtävien äärellä 
ja vaihdetaan ajatuksia toisten ryhmäläisten kanssa. 
Mikäli sinulla on halukkuutta jakaa vertaistuellisessa ryhmässä aja-
tuksiasi ja olet valmis pysähtymään mielialojesi äärelle, ilmoittaudu 
mukaan!
Ryhmä kokoontuu 11 kertaa keskiviikkoisin. Ryhmän ohjaajina toimi-
vat perheneuvoja-psykoterapeutti Tarja Huttunen ja sosionomi-diakoni 
Heidi Syngelmä. Ryhmään otetaan 8 henkilöä ilmoittautumisjärjestyk-
sessä. 
Ilmoittautuminen ja lisätiedot ke 29.2. mennessä Heidi Syngelmälle, 
heidi.syngelma@evl.fi tai p. 09 2340 4741. Ota yhteyttä ja sovitaan ly-
hyt haastattelu, jossa käydään läpi tämänhetkistä elämäntilannettasi.
Ryhmä ei kokoonnu 1.5.

HENGELLISTÄ MATKAEVÄSTÄ ARKEEN 
Aamuehtoollinen torstaisin 1.2.  7.3.  4.4.  2.5. klo 8.30 
Arki-illan ehtoollinen torstaisin 27.6. asti klo 18
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KEHON HYVINVOINTI

JOOGA JA HILJENTYMINEN
Maanantaisin klo 19–20.30
Joogassa pääsemme fyysisen harjoituksen kautta hiljentymään itsem- 
me ääreen ja luomaan yhteyttä kehoon, mieleen ja sisimpäämme.  
Ohjaajana Ursula Aaltonen. Fokuksen jooga soveltuu hyvin myös aloit-
telijoille ja kokenut joogaopettaja Ursula pystyy antamaan henkilökoh-
taista ohjausta. Kurssimaksu 70 €, opiskelijat, työttömät ja eläkeläiset 
55 €. 
Lisätiedot virva.krans@evl.fi. Ilmoittautuminen 11.12. klo 9 alkaen netti-
sivujemme kautta.
Kevätkausi  8.1.–6.5. Ryhmä ei kokoonnu pääsiäismaanantaina 1.4.

PILATES JA MINDFUL STRETCHING
Vahvistu ja palaudu sunnuntai-iltaisin Fokuksessa!
Järjestämme keväällä kaksi kurssia
Pilates ja Mindful Stretching 1 14.1.–10.3., tauko 18.2.
Pilates ja Mindful Stretching 2 17.3.–12.5., tauko 31.3.

Pilates klo 17.30–18.15
Lempeä mutta tehokas kehonhuoltotunti, joka sopii rauhallisen tem-
ponsa vuoksi lähes kaikille. Liikkeet vahvistavat erityisesti keskivarta-
loa ja ryhtiä sekä lisäävät liikkuvuutta. Kurssille ovat tervetulleita sekä 
aloittelijat että kokeneemmat harjoittelijat, sillä liikkeistä tarjotaan 
eritasoisia versioita. Käytössämme on matot ja pienet pilatespallot.
Mindful Stretching klo 18.15–19
Onko keho tai mieli jumissa? Haluatko ehkäistä uupumusta? Tai 
kenties olet aktiiviliikkuja ja haluat varmistaa palautuvasi riittävästi? 
Tietoinen venyttely yhdistää rauhallisen venyttelyn ja mindfulness- 
meditaation. Jos paikallaan istuen tehty meditaatio tuntuu vaikealta ja 
kehosi kaipaa lisää liikkuvuutta, tämä tunti on sinulle! 
Nämä kaksi harjoitusta peräkkäin muodostavat ihanteellisen yhdistel-
män, joka sekä vahvistaa että palauttaa kehoa, mieltä ja hermostoa. 
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Opettajana sertifioitu Mindfulness- ja PilatesHealth-opettaja Kati 
Boijer-Spoof Heikinheimo Virkisteriltä. Lisätiedot kati@virkisteri.fi tai 
virva.krans@evl.fi.
Voit osallistua molempiin ryhmiin tai vain toiseen. Kurssimaksu 69 €/ 
kurssi, molemmat yhteensä 99 €.
Ilmoittautuminen ensimmäiselle kurssille 11.12. alkaen nettisivujemme 
kautta ja toiselle kurssille 4.3. alkaen.

AVOIN KAHVILA 
Kaikille avoin kahvila on auki päivittäin klo 12-16
Kahvilassa on mahdollisuus lukea lehtiä.

PERHENEUVONTA
Tämän palvelun kautta voit varata tunnin mittaisen kertaluonteisen 
neuvottelun kirkon perheneuvojalle. Palvelu on suunnattu vain helsin-
kiläisille.
Neuvottelussa perheneuvojan kanssa sinun on mahdollista jäsentää 
omaa elämäntilannettasi ja pohtia, miten voit edistää hyvinvointiasi. 
Voit tulla keskustelemaan myös jostain ajankohtaisesta kysymyk-
sestä, joka vaivaa mieltäsi. Neuvotteluun voit tulla yksin, puolisosi tai 
perheesi kanssa - juuri sillä kokoonpanolla, mikä tuntuu tarpeelliselta. 
Perheneuvonnan ajanvaraus, asiointi.helsinginseurakunnat.fi/booking

VAPAAEHTOISTEHTÄVÄT FOKUKSESSA
Fokuksessa on erilaisia vapaaehtoistehtäviä. Eniten tarvetta on saada 
uusia aulapäivystäjiä. Jos haluat tulla mukaan iloiseen Fokuksen va-
paaehtoisjoukkoon, ole yhteydessä vapaaehtoistoiminnan koordinaat-
tori Lauri Anttilaan, p. 050 3877 154 tai lauri.anttila@evl.fi. Häneltä 
saat myös tietoa Töölön seurakunnan muista vapaaehtoistehtävistä.

PERJANTAISIN KLO 18–21
Avoin tunnelmallinen tila 
nuorille. Tarjoilua, pelejä, 
musaa ja kavereita. 

Nuorten Fokus kokoontuu 
12.1.–24.5.

Nuorten Fokus.
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TYÖNTEKIJÄT

Anu Aalto
nuorisotyönohjaaja, varhaisnuorisotyö
050 360 8503
Tarja Huttunen
perheneuvoja
050 374 4025 
Perheneuvonnan ajanvaraus
https://asiointi.helsinginseurakunnat.fi/
resource
Hanna Hämäläinen
emäntä-suntio
050 526 7007

DEPRESSIOKOULU 
Keskiviikkoisin 11 kertaa 
20.3.–5.6. klo 14–16

Stressaako, uuvuttaako, masen-
taako? Depressiokoulussa opis-
kellaan masennuksen ennalta- 
ehkäisy- ja hoitotaitoja. 

Kurssilla syvennytään aiheisiin 
materiaalin pohjalta, lisätään tie-
toisuutta omista mielialoista sekä 
rakennetaan omaa työkalupakkia 
päivittäisten tehtävien äärellä ja 
vaihdetaan ajatuksia toisten ryh-
mäläisten kanssa. 

Ilmoittautuminen ja lisätiedot 
29.2. mennessä Heidi Syngelmä, 
heidi.syngelma@evl.fi tai  
p. 09 2340 4741. 

Junnufokus
Torstaisin klo 14–16 
parittomina viikkoina
Avoin kerho koululaisille. Tule pelaile-
maan ja hengailemaan yhdessä silloin 
kun sinulle sopii! 

RAAMATTUPIIRI
Torstaisin klo 16.15–17.45

Kaikille avoin raamattualustus-  
ja keskustelutilaisuus. Voit tulla  
mukaan myös kesken kauden!

Kevään aiheena Ilmestyskirja. 
Yhteistyössä Helsingin Raamat-
tukoulun kanssa. 

Piiri kokoontuu 11.1.–2.5.

Markku Korhonen
suntio
050 526 7007
Virva Krans
Fokuksen toiminnasta vastaava
lapsi- ja perhetyön pappi
050 387 7145
Tinja-Mari Lammila
rippikoulutyön pappi
050 5773863
Heidi Syngelmä
diakoniatyöntekijä
09 2340 4741

18.1.
–

25.4.
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Kirkkoherranvirasto
Puhelinpalvelu ma, ti, to, pe 
klo 10–15
p. 09 2340 6300,  toolo.srk@evl.fi
Mechelininkatu 32 a B
Asiakaspalvelu ti klo 10–15
Meilahden kirkon seurakunta-
toimisto, diakoniatoimisto, kappeli 
ja kerhotilat
Jalavatie 6 B
p. 09 2340 6300
Asiakaspalvelu ma klo 10–15
Diakoniatoimisto
Mechelininkatu 32 a B
Ajanvaraus arkisin virka-aikana 
p. 09 2340 6318
Temppeliaukion kirkko
Lutherinkatu 3
p. suntiot 09 2340 6324,  
oppaat 09 2340 6320 
 temppeliaukio@evl.fi
Temppeliaukion kirkon  
seurakuntasali
Temppelikatu 16 A
Temppeliaukion kirkon kerhotilat, 
takkahuone
Temppelikatu 16 B
Töölön kirkko ja seurakuntasali
Topeliuksenkatu 4
p. 09 2340 6321
Meilahden kirkko ja Tuomaankirkko
Pihlajatie 16
p. 09 2340 4720

TÖÖLÖN SEURAKUNNAN KIRKOT 
JA TOIMIPISTEET

Kerhis
Mechelininkatu 32 a C
Ruskeasuon seurakuntakeskus 
Rasti
Tenholantie 6
p. 09 2340 4775
Fokus, Pasilan Tripla
Pasilan Asema-aukio 1 A 
Triplan 5. krs | Asemahallin 2. krs
p. 050 526 7007

Fokus kutsuu 

kohtaamaan, 

keskustelemaan 

ja kokemaan. 

FOKUS
Pasilan Asema-aukio 1 A

5. kerros
seurakuntatoolo.fi

facebook.com/fokustripla


