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Fonténhuset Falun é&r en ideell férening som arbetar efter en psykosocial arbets-
rehabiliterande modell f6r personer som har eller upplever att de har psykisk
ohdlsa. Vi kan hjéalpa till med att bryta isolering, hitta en gemenskap och ge stétt-
ning mot att uppnd individuella mél. Vi stérker personliga styrkor och férmégor
genom arbete och gemenskap.

Vi arbetar tillsammans, sida vid sida, medlemmar och handledare.

Att vara medlem i Fontdnhuset &r frivilligt, kostnadsfritt och utan tidsbegrénsning.

TEL. 070539910458
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Lledare

Nu ér 2023 ars andra upplaga av var tidning Inifrdn & Ut 1 din hand. Vi

ar precis tillbaka frdn sommarledigheten efter en minst sagt regnfylld
sommar. For dig som inte har last var tidning forut sé ar det har Fon-
tanhuset Faluns egen tidning, ett sétt for oss att visa var verksamhet,
vara medlemmar och bryta stigman kring psykisk ohélsa.

Vi jobbar efter en arbetsrehabiliterande modell dar méinniskor fér ta
kontroll 6ver sin egen situation och via arbete och gemenskap skapa

sig en meningsfull vardag. Vi riktar oss till alla falubor mellan 16-654r

som upplever sig ha en psykisk ohilsa och erbjuder ett kostnadsfritt
alternativ och komplement till kommunens andra verksamheter inom

omradet.

Just detta nummer ér ett tema-
nummer, dér véra talangfulla
medlemmar fir mojligheten att
visa sina kreativa formagor. Vi
hoppas att ni hittar ndgot som
faller er i smaken.

Slutligen sa har vi en stor nyhet
- Falu Fonténhus har fatt en ny
verksamhetschef. Var nuva-
rande chef Lotta kommer att ga i
pension och kommer att ersittas
av Linda. Samtidigt som vi
kommer sakna Lotta, ska det bli
spidnnande att lara kinna Linda.

Ndsta nummer planerar vi att ge %‘:-V;;
Bild av Villotte

ut under hosten.

® Det huvudsakliga syftet med denna
tidning &r att bryta stigman runt psy-
kisk ohdlsa och att né ut till en mal-
grupp som befinner sig i en likartad
situation.

® Tidningen kan innehélla politiska och
religidsa texter men endast i syfte for
att 6ppna upp for reflektion och de-
batt - inte fér att verka som ett instru-
ment fér propaganda.

o Innehdllet ska vara begripligt fér all-
mdnheten och ha ett sammanhang.

S &

e Texter och bilder fér inte vara krén-
kande.

e Citat ska anges med kallférteckning.

e Tidningen utges under gemensamt
ansvar och far darfér inte innehélla
bidrag utan vetskap om textens upp-
hovsperson.

o Redaktionen kan komma att redigera
inkomna bidrag och stér fér det avgs-
rande beslutet av vad som skall tas
med i tidningen.

NASTA NUMMER | HOST

MYCKET NOJE!

roneinoroiil

Lotz
Nu ar det tid for den sista av
det gamla gardet att g 1 pens-
ion. Lotta har varit med oss
sedan starten 2019 fram tills
nu. Vi kan prata i all evighet
om det bra Lotta har bidragit
med till Fontdnhuset i rollen
som klubbhuschef men det
allra viktigaste &r faktiskt vem
hon ar.

Precis som det &r for alla
andra sa ar det ju personen
bakom som &r det viktigaste
och Lotta ar bade 6dmjuk, ro-
lig och trygg som person. Na-
got som vi alla kommer
sakna! Lycka till Lotta och
hoppas att du passar pa att
hilsa pé oss ibland. Du kom-
mer vara saknad som den del
av fontdnhusfamiljen du &r!




1. Vilken YouTube-video var forst att fa en miljard visningar?
2. Vilket krig startade 1914?
3. Vad ar Vincents favoritfarg?
4.Vad heter ugglan i Loranga, Masarin och Dartanjang?
5. Nar slapptes det forsta Mulle Meck-Spelet?

6. Vilken spindel ar farlig av dessa tre: Korsspindel, Svarta ankan

och Husspindel.
7. Nar kom det forsta Counter-Strikespelet ut?
8. Nar skapades Wikipedia?
9. Nar kom den férsta iPhone ut?

10. Vilket ar forliste Estonia?

Svaren hittar du pa sidan 15!
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Eranimaktioshet tillimojlighet att paverka

Under sommaren 2006, infor hostterminens skol-
start, har var da tolvarige son gjort tva suicidfor-
sok. Redan di han var sex ar gjorde han ett sui-
cidforsok. Han fyllde diskhon med vatten for att
att siinka huvudet i det for att drinka sig. Ett sa
litet barn forstar sjilvklart inte att det inte fun-
kar att gora si. Men att ha suicidtankar nir man
ar s ung ir fruktansvirt. Det har sitt ursprung i
att skolan vigrar lyssna pa oss forildrar att var
son behover anpassningar for att klara studierna.
Skoldagarna innehéller iven mobbing mot var
son frin andra elever i skolan. Hans franvaro i
skolan okar mer och mer.

Vi foréldrar upplevde att han madde sdmre och
samre psykiskt. Vi hade haft kontakt med BUP
(Barn- och ungdomspsykiatrin) och fétt traffa kura-
torer ett par génger. Vi har skrivit ett 1dngt brev till
dem for att beskriva var hemsituation. Dessa besok
ledde inte till ndgot positivt, utan vi kénda oss inte
lyssnade pd. Efter det borjade jag kalla socionomer-
na for "mupparna pa BUP”.

Infor skolstarten kontaktade vi en privat psykolog,
vilken vi fatt reckommenderad att vara kunnig. Vi
skickade ett mejl kvéllen innan skolan skulle borja
och fick svar fran honom samma kvill med orden
’ni dr vilkomna i morgon kl. 10”. Han lyssnade
forst pa hela familjen och sedan pa sonen och till sist
oss fordldrar. Vi fick radet att 14sa ”Explosiva barn”
av Ross W. Greene. Sonens kommentar var
’dntligen ndgon som forstar hur jag har det”.

Det som foljde var att skolan tog in en psykolog
som gjorde en basutredning, vilket dr en grundlag-
gande psykologutredning som visar barnets kogni-
tiva och intellektuella forutsittningar. Utredningen
visade att var son hade ojdmna forutséttningar.

Psykologen ordnade sé att vi fick komma direkt till
en lakare pd BUP. Vi slapp ga omvégen via
“mupparna pa BUP”. Han konstaterade att sonen var
djupt deprimerad och skrev ett intyg sé att jag kunde
fa ersdttning for vard av barn fran Forsakringskas-
san. Perioden av vérd av barn blev till sist ett ar
lang. Efter det paborjades en utredning med frage-
stidllningen ADHD. NPF-utredningen (NPF= neu-

ropsykiatrisk funktionsnedséttning) visade att sonen
hade en ADD-diagnos. Skillnaden pdA ADHD och
ADD dér att H:et saknas for att f& en ADHD-diagnos.
H:et star for hyperaktivitet och H:et hade i sonens
fall gomts av depressionen.

Parallellt med utredningen fick vi dven borja en
familjebehandling familje-enheten pd BUP. Den var
vél 1 stort sett bra. Vi fick ldra oss att fa struktur 1
var vardag, vilket dr viktigt ndr man har en NPF-
diagnos. Sonen hade svirt att forma sig att f6lja med
pa triaffarna. Observera hir att jag skriver "forma”
och inte vill”. Han hade dven utvecklat social fobi,
vilket medforde att han inte formadde ldmna hem-
met. Vid det héir laget hade han mist tilltro till alla
forutom sina fordldrar och var ndrmaste familj. For
att f& med honom pa “tdget” s& kom behandlarna
hem till oss och efter en stund akte vi till mottag-
ningen. Jag triffade en av handledarna utanfér hem-
met, ofta dver en kopp kaffe pd ndgot av stans
caféer. Anledningen var att jag behdvde komma
hemifran.

De ordnade édven en psykologkontakt och den traf-
fade jag under flera &r. D4 vart barn hade svar ang-
est och da mest under natten sa bestdmde jag och
min man att han sov 1 gdstrummet och sonen 1 hans
sdang. Det enda jag tyckte var negativt under familje-
behandlingen var att en av dem uttryckte det som att
”det &r ett observandum att er snart tondriga son de-
lar séng med sin mamma”. Jag kontrade med att
’nér han mér battre s kommer han att sjdlvmant
forma sig att sova i sin egen sing i sitt rum”. Det
blev precis som jag sa, for nér hans psykiska ma-
ende stabiliserades sa borjade han sova i sin egen
sdng 1 sitt eget rum.

I och med att sonens diagnos var faststélld, sa tip-
sade ldkaren om att det finns en ideell forening for
personer och dess nirstdende med NPF-diagnoser.
Foreningens namn dr Attention Dalarna. Min man
och jag laste om foreningen pa internet och sag att
de hade arsméte 1 nértid. Sagt och gjort sa gick vi pa
det och fick hora pa en intressant foreldsning om en
vuxen kvinnas beréttelse om sin uppvaxt och sitt liv
med ADHD. Dir fanns dven medlemstidningar som



Fran maktioshet tillimojlighet att paverkaj(fortsattning)

vi kunde ta med. Vi luslaste dem och bestimde oss
for att bli medlemmar.

Vi saknade méjligheten att triffa andra foréldrar
till barn med NPF. Nir vi blivit medlemmar startade
vi upp traffar for barn med NPF. Jag startade traffar
for mammor och min man triffar for pappor. Tréf-
farna gav en gemenskap och en kédnsla om att inte
vara ensam 1 sin jobbiga tillvaro. De gav upphov till
bade skratt och tarar och mycket igenkdnning. Vi
bada har fortfarande kontakt med nagra av deltagar-
na.

Att vara forilder till barn med NPF ér sérskilt
svért, dd man far vara som en stridsledningscentral.
Vimaéste gd pd otaliga moéten, sd som pé skolan,
BUP, Familje-enheten, socialtjansten, specialisttand-

lakare och min egen psykologbehandling. Jag upp-
levde det som att hela min vakna tid bestod av tan-
kar for att det skulle bli s& bra som mojligt for mitt
barn.

Engagemang i en forening kan vara ett sitt att {4
kunskap, vilket gor det ldttare att foretrdda sin nir-
staende. Det kan vara kunskap om vilka rittigheter
du har rétt till. Ett ledord for riksforbundet Attention
ar “kunskap gor skillnad”.

Jag har nu skrivit om hur jag hittat vigen in 1 fore-
ningslivet och dterkommer i ett senare nummer med
en artikel om Attention Dalarna.

Vid tangentbordet Kerstin, medlem

Konst:avJessey
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BSten som)Vvackts...

Angesten som viickts varje ging jag haft ett jobb

Jag hade ett liv, en drom, ett mal
Nu forsoker de rusta upp mig for ndgot jag inte tal
Jag blir bortslipad, kidnappad, dragen fran mitt hem

Fran allt som kiinns meningsfullt, diir jag vet hur, vad och vem

Jag blir inkastad i ett krig med ett vapen jag inte kan hantera
Men om jag inte skjuter hittar de ndgon som skjuter mera
Jag mdste prata och bete mig som om jag forstar

vad andra vill hora och glomma bort hur jag mar

Jag blir som ett barn som gitt vilse och bara vill hitta hem igen
Men jag dr tvungen att stanna kvar och bevisa mitt viirde dagligen
Om jag inte sliter, presterar och lyckas blir jag domd till doden

Utan pengar, ingen mat, inget tak, ska det bli mina barns dden?

Jag kan inte lyckas med ndgot de vill
Att vara en mor dr det enda jag duger till
Allt annat blir fel, klumpigt och alla blir arga pd mig
Och jag sliter mig sjiilv i bitar och séiger Lovis skdrp dig

Angesten kommer niir jag inte far vilja tid och rum
Jag blir tvingad att gora ndgot jag inte kan och limnas att kinna mig dum
Jag madste vara extrovert och ldtsas som att det inte tar all min energi

Jag kommer hem och tankarna pa jobbet stoppar all avslappning och harmoni

Dda kan jag inte vara en mamma, kan inte dta eller sova
Niir jag forviintas vara en robot, da dr pengar ingen gdva
Jag vill bli limnad ifred, fa ro resten av min tid
Se mina barn vixa upp for att jag stdar dir bredvid
Vara en ménniska som kan andas och fungera normalt

Jag vill sluta bli pushad till att jag gdng pd gang ska krascha totalt




Hur tillfallig ego-dod hjalpt mig

I borjan av hosten 2022 tog jag en paus mitt i li-
vet. Jag packade varma klader, tilt, sovsick och
enkel mat i min vandringsryggsick. Jag kramade
mina barn och min man hejda och limnade vart
gamla hus pa landet. Jag satte mig pa taget till
Stockholm och klev av i Nacka. Stegen fortsatte
in i naturreservatet och djupare in i skogen.

Dér fann jag vila och ro. Dér fann jag stillhet och
reflektion. Jag fann ocksé provning. Det var forsta
gingen jag sov ute sjdlv, forsta gangen jag satte upp
ett talt sjdlv, forsta gangen jag ldmnade mina barn i
flera dagar. Denna typ av reflektion och prévning
har jag mott flera gdnger tidigare, ibland ofrivilligt
och ibland bara synligt i min inre varld.

Ofta har det varit trauman som kastat omkull mitt
fotfaste och vart jag trodde att jag var pa vég i livet.
Trauman som tvingat mig till paus och reflektion.
Jag har levt med psykiskt sjuka fordldrar och matt
déligt som barn. Anda har jag alltid tinkt att jag ska
kdmpa mig fram p& samma utstakade vag i sam-
héllet som “alla andra”. Alltsa studera pa hogskola,
jobba den obligatoriska 40-timmarsveckan och
skaffa barn nér jag dr 30 o.s.v. Skolan har jag klarat

B

bra, med ritt sa hoga betyg. Jag kom in pd hogsko-
lan direkt efter gymnasiet och borjade studera till
dmneslérare. | samma veva triffade jag min man.
Tre manader tillsammans, till vér forvaning, och
stora glddje, upptickte vi att vi vintade barn — ndgot
vi bada langtat efter linge.

Precis nir livet kiindes som en solskenshistoria,
en slags revansch efter alla tuffa &r, s kom nista
trauma. Bade barnet och jag blev sjuka och min
forstfodda dotter fick leva till vecka 22, en halv gra-
viditet. Spjélséngen fick tas ner och bebiskldderna
packas. Dér och di ville jag bara ge upp for det kén-
des som att jag var ett offer som livet bara lekte
med. Nu i efterhand kan jag se att alla mina trauman
ocksé handlat om att jag behover gora en drastisk
fordndring for att vdgen jag varit pa ledde till ndgon-
ting ohallbart. I detta fall var det ohéllbart och helt
galet av mig att forsoka prestera i studier och jobb
nér allt jag behdvde var en paus och en chans att
jobba pé mitt méende.

Att min dotter dog gjorde att jag blev tvungen att
sjukskriva mig. Det var 2017 och jag &r fortfarande
SJukskrlven idag. Och under de hér dren har jag hun-
: @ nit jobba sé pass mycket med mig sjilv
att jag mar obeskrivligt mycket bttre.
= Jag har fatt tvd friska och underbara dott-
{ rar och lever ett vad jag skulle kalla har-
monisk och meningsfullt familjeliv. Jag
har upptéckt att jag har ADD med autist-
iska drag, hunnit testa mediciner och
konstaterat att jag klarar mig bittre utan.
Men det som har bidragit mest till att jag
g2 dr avsevart stabilare idag dr en upple-
¢ velse som jag kallar tillfillig ego-dod.

@ Egentligen har jag upplevt ego-dod
flera ginger, ibland ofrivilligt och
ibland med flit. Jag kan dven tinka att
traumat av att forlora min dotter kan lik-
¥ nas vid ego-dod. Jag trodde att livet
skulle borja handla om att jag skulle bli

% mamma, men livet ville ndgonting annat.
@ Det jag menar med ego-dod 4r att en
minniska upplever att dennes ego dor,




Hur tillfallig ego-dod hjalpt mig (fortsattning)

tillfalligt. Om man kan uppleva detta sé tycker jag
att man kommer ut pd andra sidan med mycket mer
6dmjukhet och vishet &n innan. Man far dven en
riktning 1 livet som man kanske saknat innan. Vissa
kanske skulle séga att det 4r en andlig upplevelse.
For mig betyder ego-dod en chans att skriva om min
historia. Att bestimma sjélv vem jag ar och vad jag
vill — genom att skala av lager av vanor, personlig-
hetsdrag o.s.v. som andra har lagt pa mig, eller som
jag anvint i radsla (t.ex. sjdlvforsvar) och som byggt
upp mitt ego.

Hur gor man for att uppleva ego-dod da? Det kan
ske pé olika sitt. Jag har identifierat tva olika sétt
genom vilka jag har hittat till ego-ddden, eller den
har hittat till mig. Det ena &r att hamna 1 ett &ndrat
medvetandetillstand, t.ex. som nar vi drommer, dar
vart medvetande kan uppfatta andra saker &n i van-
liga fall. Det dr valdigt svart och det &r inte alla som
lyckas med det, men vissa kan lyckas genom att g
in 1 djup meditation. For att komma till ego-doden
vill man stéllas infor kénslan att man ndgon gang
kommer do — och gé in i den kdnslan pa riktigt, utan
att kimpa emot den. Ibland kan det kéinnas som att
man faktiskt dor dér och da, fast sjdlvklart utan na-
gon riktig fara eller fysisk smirta.

Jag brukar se min familj och vackra minnen fram-
for mig som en slags sammanfattning av vad som
hittills varit viktigt pa riktigt i mitt liv, innan jag ser

mig sjilv svdva bort fran jordens yta med vetskap att . .

ingen kan hora mig eller se mig mer, jag bara tynar
bort och slutar existera- och det dr okej for det kom-
mer hinda alla ndgon ging. Nér jag sedan kommer

tillbaka till livet efter att jag ”dott” (egentligen ar det -

bara mitt ego som dott) sa kommer jag ihdg vad jag
sag framfor mig — det ddr som var det allra viktig-
aste 1 mitt liv. Det blir en riktning for mig att folja i
mitt fortsatta liv. Precis som 1 drémmar hor jag ofta
min inre rost och den beréttar vad jag vill, pa riktigt.

T.ex. att jag vill std upp for mig sjilv eller att jag hor

min inre rost sdga till mig sjélv att jag ar dlskad och
jag duger.

Ett annat sitt att komma till detta tillstind kan
vara att utmana sig sjilv ordentligt. Det skulle t.ex.

kunna vara att hoppa bungyjump, eller att ge sig ut
och vandra med bara sig sjdlv och sin inre rost som
séllskap. Att fa den dér kénslan av att man tror att
man ska do eller inte klara av en uppgift, och sedan
klara av det, okar sjilvfortroendet. Men nadgonting
annu storre som den kénslan gor ér att man blir 6d-
mjuk. Att kéinna att man ar pa vag att do har i alla
fall for mig inneburit att jag har borjat tinka pa att
jag inte dr storst, bést och vackrast och att jag inte ar
ett offer.

Allt daligt som hint mig handlar inte om att jag
star 1 centrum och blir utsatt for en massa elakheter.
Jag ar véardefull, precis som alla andra. Jag &r sarbar,
precis som alla andra. Jag kommer en dag do och till
slut kommer ingen att komma ihag mig. Det ar lika-
dant for alla och det ar okej. Det ar livet. Till skill-
nad fran kristendomens budskap om att ménniskor
uppstér efter doden och har evigt liv, sé kinner jag
mig tillfreds med tanken pd att jag har ETT liv som
jag kan ta till vara pa. Nér jag har levt mitt liv s off-
rar jag gérna hela min existens och minnet av mig
for att kommande generationer ska fora livet vidare.

Egentligen spelar tro och livsiaskddning ingen
roll, det &r just kdnslan av 6dmjukhet som &r viktig
nér det kommer till ego-dod. Jag brukar siga att jag
offrar mig sjélv till en storre version av mig sjalv.

Fortsdttning pd nésta sida




Hurtillfalligiego-dod hjalpt mig (fortsattning)

Fortséttning frén féregdende sida

For man kommer alltid tillbaka till livet — och det
gér inte att beskriva vilken skillnad i livskvalitet
som kan uppsta.

Det ir som att man moter sig sjélv, sitt inre barn,
sin inre rost. Det kéinns forst skrimmande, men ef-
terdt kénns det som en stor varm kram. Kanske ar
det den kramen man véntat pa och behdvt hela sitt
liv. Jag vill ocksa poédngtera att tillfallig ego-dod
inte dr ndgon Quick fix. Efterét kravs inre arbete.
D.v.s. den inre rosten man horde, ddmjukheten och
det dér viktiga 1 ditt liv, riktningen — den behdver du
ha med dig och strdva mot. Och man kan ta hjilp av
vénner, familj, psykiatrin osv.

Under vandringen kom jag till ett sddant stélle dar
jag horde min inre rdst tala. Det var en liten glanta

dér ett 1ovtrad véxte runt en tall. Jag kidnde att jag
behovde stanna upp for att platsen ville sdga mig
nagonting. Budskapet som nadde fram till mig var
att ’Om du lever hélsosamt s& kan du bli sd har frisk
och vacker”.

Jag har fortfarande med mig det budskapet idag
och har ofta en inre dialog om vad hélsosamt bety-
der for mig. Handlar det om fysisk hélsa? Att jag
ska dta mer hilsosamt, sluta snusa? Eller handlar det
om att slappna av kring min inre stress om fysisk
hilsa? Att jag ska kunna fortsétta snusa for att jag
fokuserar bittre da eller att jag ska kunna &ta chips
pa fredagar for att jag njuter av det? Jag jobbar fort-
farande med den fradgan. For sadant hér tar tid. Och
jag planerar inte att ga in i en ego-dodupplevelse
forrédn jag dr klar med budskapet frén den senaste.

Lovis

Konst av Per-David




Enpraktikants bekannelser:

Jag heter Hampus och gar termin sex pa socio-
nomprogrammet och gor min tredje och sista
praktik hir pa Fontinhuset i Falun. Infor var
praktik fick vi onska var vi ville bli placerade.
Jag skrev da att jag inte ville 6nska utan bara bli
placerad nigonstans. Detta eftersom om jag ons-
kade en placering sa skulle jag ju hamna pa en
praktikplats som jag hade viss kunskap om eller
kénde till sedan tidigare. Nir jag fick veta att jag
skulle till Fontinhuset si forsokte jag lisa pa lite
om verksamheten men tyckte inda att det var
svart att fa grepp om vad det var for verksamhet.

Nir jag sedan kom hit sa tog det inte lang tid innan
jag kinde den vilkomnande atmosféren och virmen
fran alla 1 huset. Jag fick uppleva den inkluderande
och omtinksamma gemenskap som Fonténhuset
frambringar och jag borjade allt mer inse vilken be-
tydelse Fonténhuset har for sina medlemmar. Jag ser
verkligen hur viktigt det r att denna verksamhet
finns och hur den gynnar medlemmarnas méende,
och hur kénslan av att tillhora ett sammanhang skap-
ar forutséttningar for att utvecklas i sin egen takt.
Klimatet pd Fontdnhuset dr inte ddmande utan har
fér alla vara sig sjélva.

Jag ir glad att jag hamnade hér och kommer att
ta med och inforliva Fontédnhusets fina mentalitet
och forhéllningssatt i min professionella utveckling.

‘ Fler personer behover fa vetskap om denna verk-
samhet och jag kommer framgent att sprida ordet
om Fonténhuset, fast jag vet att det 4r svart att for-
klara denna fina modell da den méste upplevas pé
plats for att helt forstd dess struktur och skepnad.

Hampus

1. Gangnam Style
2. Forsta viirldskriget

NUEEIRA

7. 1999
8. 2001
9. 2008
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Sponsorer & samarbetspartners
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WILLY:S WILLY:S
Falun Svalan Falun Origo

TACK TILL ALLA SPONSORER!

Vi ar tacksamma for allt stod vi fatt under det gangna aret - vart tredje ar!
Genom att stddja oss bidrar ni till ett battre liv fér manniskor som lever med psykisk ohalsa.

NI SOM BEVILJAT OSS FONDMEDEL
Bjursas Sparbank - Falu Kommuns sociala fonder - Falu Minnesfond - Svenska Kyrkan Falun

VANNER TILL FONTANHUSET FALUN
Alla ni privatpersoner och féretag som stottat var verksamhet genom att betala som stodmedlem eller
som skankt en gava. — Alla stddmedlemmar — Odd Fellow

< Tack! |

Fontanhuset Falun




