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Hej kidra du, medménniska, medlem,
anstilld, ledamot, fontinhuskollega,
samarbetspartner, nyfiken!

I detta nummer skriver vi bland annat om
relationer och sociala medier. Jenny har
skrivit om hur vi paverkas av sociala medier
och manga i huset har pratat om dess for- och
nackdelar. Mobilen 4r en distraktion fran nuet,
som vi borde leva i. Detta bade for din skull
och andras. Nar man umgas nagra stycken i ett
socialt sammanhang och dnda hela tiden kollar
mobilen, sd missar man ju sjalva moétet med de
personerna vi har framfor oss. De borde ju gé
forst, anser jag. And4 kan vi alla bli irriterade
ndr vi inte genast far tag i personen vi soker
med mobilen. Varfor svarar inte manniskan?!?

I genomsnitt sdgs det att vi tittar pd mobilen
150 ganger per dag. Hur ska man dé kunna
leva i nuet? Hur ska vi kunna se varandra?
Om négon exempelvis héller i ett mote, ar det
inte alls ovanligt att manga av de som sitter
runt bordet kollar sina mobiler fran och till,
istdllet for att ge den som haller i métet sin
uppmérksamhet. Jag kan sjilv erkdnna mig
skyldig till det ibland. Men hur kdnns det for
hen tror ni, som forsdker fa nagonting sagt och
hjélpa alla att komma framat? Det skapar ett
slags exkluderande. Detta beteende paminner
mig dven om en av véra hirskartekniker — att
osynliggora. Och hirskartekniker kan vi ju
klara oss utan. Exkluderande skapar smérta
och stress och efter en ldngre tid av utsatthet
blir vi, som ni vet, sjuka.

Da vi i fontanhusverksamheten har ett tydligt
uppdrag att motverka utanférskap och att
istdllet inkludera, bor vi nog ta oss en rejél
funderare pé vart beteende nir det giller
mobilanvindningen, tdnker jag. Vi jobbar for
att skapa ett socialt ssmmanhang for vi vet hur
viktigt det dr for den mentala hilsan att kdnna
tillhdrighet och gemenskap. Andd skapar vi
omedvetet exkludering och utanforskap med
vara mobiler. Jag spanar just nu och skriver
simultant som jag emellanat pratar med
kollegor och kollar mobilen fér inkommande
samtal och sms. Hur effektivt 4r det?

Fonténhuset Bastad
Aromavégen 48, 269 37 Bastad
Telefon 0431-724 80

Jag har lést att vi blir avbrutna ungefér var
tredje minut. Lagg da till det faktum att det tar
upp till 25 minuter att aterfa fokus nér vi blivit
storda. Hur ska vi d& ndgonsin kunna prestera?
Inte konstigt att vi kénner oss otillrdckliga och
blir stressade. Vi kan vil vara Gverens om
att alla distraktioner sdnker vér prestation.
Jag har tidigare jobbat i ett kontorslandskap.
Det ér inte optimalt och manga mar daligt av
det. Andd 4r det méinga arbetsplatser som
fortfarande forsoker effektivisera och spara
pengar genom att skapa kontorslandskap.
Undersokningar visar att prestationen sénks
med upp till 66 procent av att jobba i ett
kontorslandskap. Hur kostnadseffektivt kan
det dé vara i langden?

Mobilanvéndningen och sociala medier hojer
dopaminet i kroppen, vilket ju ar fint da det ar
ett av de hormoner som far dig att mé bra, du
far en kick. Men baksidan av dopaminet &r att
det ir beroendeframkallande. Ar det forsta du
gor nir du vaknar att kolla mobilen? Skulle
du kunna stinga av din mobil i en vecka
och anvinda dig av en fast telefon istéllet?
Inte...? D& ar du kanske beroende. Ménga
avslutar dven sin dag genom att ligga och titta
pa mobilen. Detta bla ljus som kommer fran
skdrmarna liknar dagsljuset och produktionen
av hormonet melatonin paverkas och vi kan
fi sdmnproblem, fetma eller diabetes. And
fortsdtter vi med vart beteende och skadar
bade oss sjdlva och andra.

Min utmaning till bade mig sjélv och till er
lasare &r nu att ta tid att reflektera over hur
din anvindning av mobilen ska vara framdver.
Hur ska ni ha det pa arbetsplatsen for att
undvika exkludering, skapa arbetsro och for
att kunna prestera pa en bra niva? Efter ha
spanat fram denna text, ska atminstone jag
ta och samla mina kloka medminniskor pa
Fontédnhuset och forsoka komma fram till den
bista 16sningen for oss.

Var 1 nuet och se varandra IRL!

OAO /Nina

Email bastad@sverigesfontanhus.se
Hemsida www.fontanhusetbastad.se

Facebook www.facebook.com/fontanhusetbdastad
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Vad dr Fontdnhuset?

Fontdnhuset Bastad
erbjuder medlemskap till
manniskor som har eller
har haft psykisk ohdlsa.

Fontdnhusets ideologi
bygger pa att varje

manniska @r en resurs
som vill och kan paverka
sin situation och
omgivning. Grundtanken
ar gemenskap och
delaktighet. Hos oss

ar medlemarna alltid
valkommna och behévda.
Medlemskapet ar gratis
och utan tidsgrans.

Fontdnhusen lindrar
manskligt lidande

i varlden och har
tilldelats Conrad Hilton
Humanitarian Prize.

>
DRy O?

Vill ni ha vart
nyhetsbrev via mail?
Hor av er till oss via mail
eller telefon for att ta
del av vad som hander
pa Fontanhuset Bastad.
Vi kommer att starta ett
nyhetsmail sa vi behdver
da din mailadress.
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PA GANG | TEAMEN

Team 1

Dd vi ar extremt mdna om hygienen
i koket har vi igen haft en ordentlig
storstadning. Vi har tagit beslut om
att bara anvdnda oss av laktosfria

Team 3 \
produkter. Vart fina samarbete med

Vi borjar g& at ansokningstiderv sa
det funderas, planeras och goérs en
plan fér 2019. Vi har fatt bygglov
for vart efterlangtade vdxthus och i
skrivande stund arvi i full fart med att
grdva fram grunden. Nasta veckan
kommer vaxthuset och vi pdabdorjar

Willy:s flyter p& som vanligt och vi ar
oerhort tacksamma for deras bidrag
till véar verksamhet. Vi utvecklas
standigt och nasta steg ar att képa
in en ny fungerande kassaapparat.

bygget.

Team 4

Hosten drvarmestintensiva period och
vi hdller nu pa att forbereda oss infor
Skdaneveckan och vart 6ppna hus som
vi kommer ha den 9:e november. Vi ar
aven i full fart med att dokumentera
vart arbete med "Vagar Ut” for att
kunna vidareutbilda andra Fonténhus
i hur man kan jobba for att lyckas.

Team 2

Tidningen d&r prio ett som vanligt.
Det har varit ett hogt tempo pd
redaktionen med mdnga diskussioner
kring tidningens dmne dd& det ar
hogaktuellt. Vi har en hést med flera
sociala aktiviteter framfor oss och vi
forbereder dessa i skrivande stund.
Nyfiken pd vad som hander? Kolla sista
sidan.

Varje vecka ar det:
Yoga tisdag kl. 14:30
Grupptrdning onsdag kl. 14.30




Ansiktet bakom

MARTINS RESA

[ varje nummer presenterar vi en medlem pa Fontdnhuset, vi gor detta for
att ge er en bild av vad Fonténhuset har for betydelse for medlemmarna.

Jag heter Martin Mirgelbrink dr 40 &r och kommer fran Angelholm
dér jag bor i en hyresligenhet. Min familj bestar av mamma, hennes
man, syster med sambo, deras tvd pojkar pa fyra och sju ir. Férutom att
umgas med familjen gillar jag att g promenader, laga mat och skdta om
hemmet.

En diakon 1 min forsamling berdttade om Fontdnhuset. Detta gjorde
att jag kom till huset i maj 2017. D4 hade jag varit isolerad ldnge, var
sjukskriven och hade inte ndgot att gora pa dagarna. Det hade hint
mycket 1 mitt liv som gjort mig nedstdmd, sé jag behovde verkligen
komma till Fonténhuset.

For mig personligen har det hidnt mycket sedan jag klev in genom
entréddrren. Ni som ldser tidningen regelbundet kinner sdkert igen mig,
eftersom jag tycker om att skriva. Férutom tidningen arbetar jag med
foreldsningar, medlemsintroduktioner och studiebesok.

Fontidnhuset har hjdlpt mig med struktur i vardagen, gett mig en
meningsfull sysselséttning, gjort att jag kinner mig mer trygg och stabil.

Under tiden pa Fontinhuset har jag ocksa fatt fortroendet att
vara medlemsrepresentant 1 styrelsen. Vid Sveriges Fontidnhusets
Riksforbunds drsmoéte 16:e april 1 ar valdes jag dven in som ledamot
dér. Det varmer i hjértat och ar otroligt hedrande att fA medlemmarnas
foretroende 1 de hir uppdragen. Hoppas att mina tidigare erfarenheter
inom kommunpolitiken kan vara till hjilp, for savil Bastads Fontédnhus
och Fontanhusen generellt. Eftersom Fontdnhuset ger mig sd mycket vill
jag ge tillbaka.

Jag ar helt 6vertygad om att fler personer hade blivit hjilpta av att komma
till ett Fontdnhus. Manga problem som uppstér vid psykisk ohélsa hade
kunnat undvikas, bland annat genom den hirliga gemenskapen som finns
hér. Det dr viktigt att stirka médnniskor, ge dem tro pd sin egen formaga
och det gor vi pa Fontédnhuset varje dag. Vi fokuserar pa det friska, vad
man kan och vill gora.

Fontinhuset betyder mycket for mig. Héir finns virme, omtanksamhet
och stdd nir jag behover. Jag har utvecklats mycket under min tid pa
huset. Livet bjuder fortfarande pa dverraskningar och utmaningar, men
jag kinner mig béttre rustad att hantera dem nu. Nér jag mar daligt finns
min Fontdnhusfamilj dér for mig.






SOMMARAKTIVITETER

Var tradgérd ar fylld av frukttrdd, allt frén dppeltréd till
bigarrder. Ndgra medlemmar har varit flitiga att plocka
frukt och bir, dessa éts flitigt fram tills att vi uppdagade
att det fanns en mask 1 varje bigarrd. Kan det vara sé
att det bara fanns mask 1 alla véra bigarréer, eller kan
det dven ha funnits i1 era? Jag skyller pd den globala
uppvarmningen.

Under sommaren brukar vi ha en aktivitet i veckan. En
av hojdpunkterna var en grilldag pa Fontdnhuset da
vi samlades, kremerade en massa god mat och at en
hirlig efterrdtt. Vi har insett att det enkla oftast ar det
bésta och att vi trivs bést nér vi far umgas under enkla
forhéllanden.

Trots sol och virme har traningen fortlopt varje vecka
och vi har passat pé att trina utomhus i solen. Nigra
utav oss deltog i Laholms Nattlopp, d& man kunde
springa fyra eller atta kilometer. Yogan har hillits 1
skuggan och det har varit en skon paus fran vardagens
stim.

Under sommaren har vi dven simmat en gang i veckan
pa Malenbadet. Lunchbaden har varit ett stdende inslag
for att svalka av oss 1 den hirliga sommarvéarmen.

Trots stekande hetta och sol bestimde vi oss for att
renovera ett rum pa Fontdnhuset. Med hjdlp av en ny
vagg, farg och lite annat smatt och gott gjorde vi ett
mys/samtalsrum som blev oerhort lyckat.

Ténk att allting gér att fira. Dagen innan Christoffers
semester var det glassbuffé och vi kollade pa filmen
Tartgeneralen. Det var manga goda skratt men vi fick
dven en paminnelse om att allt & mdjligt och att nér du
vél bestimmer dig for ndgot, sa bara kor.

Traditionsenligt dkte vi pa semester till Magnarp och
vilka hérliga dagar vi fick. Vi nj6t av solen och hirliga
dopp 1 havet. Vi lekte lekar och gick pa upptacktsfard
langst stranden. Sista kvillen var det kriftskiva, dar
det bjods pa en massa goda skaldjur och pajer. Att fa
komma ivdg tillsammans ar en av hojdpunkterna pa
aret och vi ser minst sagt fram emot nista ars semester.

Robin, Sommorkorrespondent






Sociala medier

SOCIALA

Sociala medier dr var tids sdtt att kommunicera,
men hur bra dr det egentligen for vart vilmdende
och var hdlsa?

Ar 1990 kom den forsta webblisaren. Nagra ar senare,
ungefdr under mitten av 90-talet, startades de forsta
diskussionforumen pa nitet. Utvecklingen fortsatte
med program for att skicka direktmeddelanden fran en
person till en annan t.ex. ICQ (I seek you). I slutet av
90-talet vixte dven bloggvirlden fram. Det fortsatte
med Lunarstorm, bilddagboken och andra direktchattar.
Ar 2003 uppfanns Skype, Myspace och The Pirate
Bay och mgjligheterna att kommunicera online, fa
gratistjdnster som bl. a. kunde ladda ner kostnadsfria
filmer m.m. blev allt storre och vanligare. Aret efter
2004 startades Facebook och allt detta formade det som
vi idag kallar for sociala medier, som &r en stor del av de
flesta médnniskors vardag.

Men ér sociala medier verkligen sd bra? De flesta av
oss reflekterar inte sd& mycket dver huruvida det ér
skadligt eller inte, men forskningen talar sitt tydliga
sprdk. Det finns konkreta bevis for att sociala medier
allvarligt kan skada din hilsa och faktiskt &r direkt
beroendeframkallande.

Visste du att idén bakom digital kommunikation ar att
den faktiskt dr designad for att géra oss beroende av
den? Sociala medier dr uppbyggda genom att anvdnda
ndgot som kallas for “attention engineers”, som har
samma principer som casinon i Las Vegas for att
gora oss ménniskor beroende av dem. Man kan likna
det vid en enarmad bandit. En dag med social media
kan fungera s hir. Du ldgger upp en bild pa dig sjilv,
ménniskor i ditt ndtverk ger den likes (gillar den), vilket
triggar ditt beloningssystem - det utloser stora méngder
av dopamin. Din hjérna blir beroende av den konstanta
feedbacken du fir genom positiva kommentarer och
likes (desto fler, desto bittre - eller hur?).

Det ar speciellt farligt for den yngre generationen da
deras hjarnor inte dr fullt utvecklade och déarfor har de
dnnu lattare att bli beroende. Forskningen visar dven
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Hur paverkar det

att om du spenderar stora delar av dagen med splittrad
uppmaérksamhet (vilket sociala medier for med sig),
minskar din koncentrationsformaga med tiden och det
hindrar dig frén att nd din fulla potential.

Idag miter flertalet méanniskor hur lyckade de &r i hur
ménga likes som de fir och hur méinga f6ljare de har pa
sina sociala mediakanaler. Ar det verkligen hilsosamt
att vara s beroende av tekniken? Forskningen visar
dven att ju mer du anvénder sociala medier, desto storre
sannolikhet finns att du kénner dig ensam, isolerad
och upplever avundsjuka. Du ser andras noga utvalda,
arrangerade och ofta redigerade bilder vilket skapar
kénslan av att inte ricka till eller ndgonsin vara bra nog.
Ditt liv ser ju inte ut sa och sanningen &r faktiskt att
det gor inte deras heller. Att stdndigt jimfora sig med
andra kan dven leda till att du blir deprimerad och din
sjalvkinsla kan sjunka kraftigt. Ar det konstigt att den
grupp dir den psykiska ohdlsan dkat som mest, dr den
grupp som anvinder social media mest?

Idag ser man barn, som knappt kan g4, sitta framfor
en skdrm, medans mamman star och tar selfies. Det ar
skrammande hur langt ner 1 dldern som sociala medier
anvinds. Nir jag var liten var vi ute och lekte, men
idag sitter barnen i allt storre
utstrickning framfor en skdrm.
Hur péverkar det deras méende?
Det finns studier som pekar pa
att allt fler unga har problem
med nacke och rygg, vilket kan
kopplas till att de sitter med
huvudet bojt framfor skdrmen
ett stort antal timmar per dag.

Sociala medier pdverkar oss ldngt mer dn vi tror och jag
visste heller inte hur omfattande deras verkan verkligen
ar innan jag skrev den hér artikeln. Under min research
har jag last mycket fakta om hur mycket det faktiskt
skadar oss. Det har fatt mig att dra ner pd min tid bakom
skdrmen. Kommer du att gora likadant? Eller vill du
fortsdtta lata sociala medier att paverka din psykiska
hélsa negativt?



MEDIER

dig egentligen?

Da sociala medier dr ett hett och aktuellt @mne har vi diskuterat det vid ett flertal tillfdllen pd Fontdnhuset. Véra
diskussioner resulterade 1 en lista med vilka for- och nackdelar som vi anser att det finns med sociala medier.

Fordelar

Inspirationsgivande - Motiverande for att uppné
sina satta mal.

Kommunikation - Enkelt att uppritthdlla kontakt
med vanner och familj.

Kontakter - Enkelt att skapa nya kontakter.

Insamlingar till diverse andamal - Underlattar
vid insamlingar till vélgorenhet eller liknande.

Avkopplande - En vilopaus fran vardagsstressen.

Valfrihet - man kan vilja fritt vad man vill ta del
av for &mnen och information.

Informationsgivande - Kan ge insikt i mal man
vill uppné. Relevanta nyheter som kanske inte tv
eller radio tar upp.

ala medier-experten

Jenny, Soci

Nackdelar

Stressande - Det kan bli for mycket att ta in allt
man ser och hor via nétet.

Felaktig information - Vikten av killkritik infaller
hér.

Falska vénner - Personer som egentligen inte &r
intresserad av att ha kontakt.

Sarbarhet - Man kan bli utsatt for krinkning,
mobbning och diverse trakigheter.

Lurendrejeri - En negativ bit med internet &r att
det dr inte bara alla positiva och trevliga personer
som har enkel tillgang.

Tidskrivande - Kan ta upp mycket tid om man
inte anpassar anvidndandet.

Osiikerhet - Man kan bli hackad, fa datorvirus om
man inte har koll pd vad man gor.

Flykt fran verkligheten - Man tar inte tag i de
problem som kan uppsté i vardagen.

Alltid uppkopplad, aldrig nerkopplad - Man kan
inte riktigt koppla av d& man blir stressad av att
konstant vara tillgdnlig och det kontinuerliga pling-
andet av notiser.



Lever du ditt dromliv?

Vaknar du varje morgon och kdnner “wow, dntligen en
ny dag”? Eller vaknar du med kdnslan, “vad fan dnnu
en ny dag som jag mdste ta mig igenom’’? Manga utav
oss lever ett liv som vi tycker kidnns sadir eller rent ut
sagt kinns som ett helvete.

Tédnk om du har mdjligheten att komma nirmare det
livet som du vill leva, det som du drommer och lédngtar
efter. Tdnk om det ar helt och hallet upp till dig hur ditt
liv ska vara. Nu vet jag att manga utav er som léser
tdnker "Hon dr ju dum pad riktigt. Hon forstdr inte hur
mitt liv dr. Jag har inget jobb. Jag har en diagnos. Jag
har en ex-man som brdkar. Jag har fordldrar som dr
dumma i huvudet. Barnen bara skriker och gapar, jag
far aldrig en lugn stund.” Jag dr medveten om att livet
hinder hela tiden, for det hiander oss alla — oavsett hur
var situation ser ut sa hander livet. Vi behdver lira
oss att mota det som hinder i livet. Tank om det ar sé
att livet ger dig det du klarar av? Att oavsett vad som
hinder sd kommer du att fixa det.

Vi har stunder i livet didr det stormar och allt kidnns
tungt. Vi vill helst stanna i séngen och dra tacket dver
huvudet och glomma allt det ddr som vi upplever ér
negativt. Men det hjdlper inte, for lik forbannat om vi
ligger under ticket en dag, en vecka eller en ménad, sa
kommer det som vi upplever som negativt att finnas
kvar. Dérfor behover vi hitta vigar for att titta framat
och orka. Ett sétt dr att titta framat &r att tillata sig sjalv
att dromma.

Tank om du tilldt dig sjdlv att drémma? Tank om du
tillat dig sjélv att méla upp det livet som du lidngtar
efter? Vi dr manga som inte tilldter oss drémma da vi
borjar tinka 1 termerna “hur ska det ga till?”, “inte
kan jag”, “inte fortjdnar jag att leva det livet som jag
lingtar efter”. Tank om du skulle kasta bort alla de
tankarna en stund och faktiskt ta och drémma dig ivag.
Satt dig skont, andas hela viagen ner i magen. Kédnn hur
du blir mer och mer avslappnad i din kropp. Om allting
var mojligt, vad skulle du gora d4? Vad langtar du allra
mest efter just nu? Hur skulle det kinnas om du levde
ditt dromliv?

Vad dr en drom? Det finns ingen form eller mall for
vad en drom é&r. Vad en drom é&r for dig, dr kanske inte
en drom for ndgon annan. Det viktiga &r att du dr sann
mot dig sjilv och véljer att folja DIN drom. Det &r
latt att falla in och gora vad andra vill att vi ska gora.
Enligt Maslows behovstrappa kommer vikten av att
kidnna gemenskap som det tredje steget/grundlédggande
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behovet. Detta kan leda till att vi ibland gor val som
inte dr sanna for oss sjdlva, utan vi véljer att gora dem
for att 12 tillhora gruppen. Vad skulle hinda om du var
sann mot dig sjilv och foljde ditt hjérta och din drom?

Nér du har kommit fram till vad din drém &r, dr det
dags att borja ta stegen mot drommen. Klivet fran ditt
nuvarande lage till dromlidget kan for en del kdnnas
skraimmande stort och omgjligt. Kasta bort de tankarna
och paminn dig sjilv om att allting 4r mojligt. Borja
med att gora en plan utifrin foljande fragor:

* Nar vill jag uppnd drommen? For en del &r det bra
att ha ett tidsmal da det motiverar dem att arbeta
mot drommen, for andra dr det stressande att ha en
deadline. Vad funkar bést for dig?

* Vad behover jag gora for att uppnd drommen?
Behdover du en utbildning, flytta hemifrén, vagledning
fran en coach?

» Vilka delmal ska jag ha? Delmal gor vdgen mot
drommen mer hanterbar.

* Hur ska jag fira mina framsteg?

Nér planen dr satt dr det dags att borja jobba mot
drommen. Borja med ett steg i taget. Varje val som du
gor paverkar. Ibland kommer du gora val som tar dig
nidrmare din drom och ibland gor du val som tar dig
langre bort fran din drom.

De gangerna som du tar ett steg bort ifrdin drommen
istéllet for ndrmre, var snéll mot dig sjdlv. Det &r latt
att bli arg, besviken och trycka ner dig sjdlv. Forsok
att se det som ett ldrande. Carol Dweck, professor
1 psykologi, har under flera &r studerat individers
forméga till inldrning och kommit fram till vikten av
att ha ett “growth mindset”.
Nér vi har ett growth mindset
vagar vi utmana oss sjilva,
provar gidrna nya saker och ser
“misslyckanden” som ett sétt
att lara sig. Detta dr avgorande
for var larandeprocess och vig
framét. Ett sitt for att utveckla ::
ett growth mindset &r att arbeta

med tanken “inte dir &n” de §&3
gingerna som du upplever att

du har misslyckats”.

CAROL S.

DWECK

MINDSET

For ett par ar sen hade jag en klient vars stora drom var att
borja plugga pé universitet. Hon hade varit sjukskriven
ett par ar p.g.a. depression och utmattning. Att borja



plugga pa universitet kindes omdjligt for henne med
tanke pa hennes nuvarande situation. Tillsammans satte
vi oss ner och gjorde en plan for hur hon skulle uppna
sin drom. Vi satte tydliga delmal som var realistiska for
henne. Forsta delmalet var att komma upp vid 07.30
varje vardag och éta frukost. Hon fokuserade pa det 1
en méanad. Hon hade dagar nér hon lyckades med sitt
delmal och dagar nar hon "misslyckades”. Istéllet for att
bli arg pa sig sjdlv paminde hon sig om att hon inte var
dér 4n och tittade nyfiket pa om det fanns en anledning
till att hon inte kom upp pa morgonen och om hon
kunde gdra nagot annorlunda for att lyckas. Hon insag
att de dagarna hon inte kom upp pa morgonen hade hon
gatt och lagt sig for sent dagen innan. Nér hon kénde
sig redo att ga vidare till nésta delmél gjorde hon det,
vilket var att ldsa en timme om dagen for att forbereda
sig infor studierna. Hon fortsatte att beta av delmal
efter delmal. Efter varje delmél hon uppnadde firade
hon. Idag studerar hon pad universitetet och hennes
tidigare stora drom som hon trodde var helt omojlig, ar |
nu uppfylld.

Pa viagen mot vir drom behdver vi hitta strategier,
forutom delmalen, for att hjélpa oss sjdlva framat. Var
hjdrna dr enligt evolutionen negativt instdlld da vi ar
vana att soka efter hot och fara for att kunna Gverleva.
Detta kan gora att om nagot inte gar som vi har tankt 8
oss, blir vi negativt instéllda till oss sjélva och backar
pa vigen mot var drom. Ett sitt for att hjélpa var §
hjdrna pd traven mot ett mer positivt tank dr genom |
att programmera om den. Ett sétt att programmera
om hjdrnan &r att 6va tacksamhet. (The effects of
gratitude expression on neural activity. Kini P, Wong
J, Mclnnis S, Gabana N, Brown JW.) Starta dagen med
att skriva ner 3 saker som du &r tacksam for, antingen
pa anteckningarna i telefonen eller i ett litet block.

Ett sétt att pdminna dig om drommen dagligen é&r att
gora en visionboard. En visionboard dr en tavla med
utklipp fran tidningar, bilder som du har malat eller
ord som du har skrivit. En visionboard kan vara for en
specifik drom eller for alla saker som du drommer om.

Sist men inte minst, ha tillit till att du kommer lyckas
med det du 6nskar. Som Dweck skriver “’du blir vad du
tanker” och sa ar det verkligen. Intalar du dig att du ska
lyckas, 6kar chanserna markant att du ska lyckas. Tank
om allting dr mojligt, hur skulle du leva ditt liv da?

o



FORETAGENS SO

Sedan 1980-talet har tre omraden véxt fram och blivit allt
viktigare for konsumenter och intressenter vid beddmning
av foretag. Forst kom kvalitetskravet som innebar att foretag
skulle visa hur de gér tillviga for att uppfylla kundernas krav
och forvintan pa en bestilld leverans. Darefter kom kravet
pa att miljon inte skulle ta skada av verksamheten eller av
leveranserna.Vidare kom kravet pa att ingen ménniska skulle
fara illa varken som underleverantor, producent, leverantor
eller anvéndare. Foretag maste i dag kunna visa upp att de
har styrning och kontroll pé sina arbetsprocesser.

De senaste 10 dren har klimatférdndringar och den alltmer
vérldsomfattande industrin/handeln hamnat mer i fokus och
allt fler krav har kommit pa att vi alla ska ta del av vart ansvar
av de globala effekterna som vi skapar tillsammans. Alla enas
om att det finns ett globalt ansvar for vad som sker med var
planet, men viljan att ta ansvar och gora annorlunda varierar.
Att vi paverkar planeten globalt med det vi gor lokalt ar ett
faktum, darfor behover vi ta vart miljoansvar pa lokalniva.
Detta har lett till att debatten kring borsnoterades bolags glo-
bala ansvar och paverkan har 6kat markant.

Foretags samhéllsansvar eller socialt ansvarstagande (CSR
- Corporate Social Responsibility) kallas idén att foretag ska
ta ansvar for hur de paverkar samhillet. Definition av socialt
ansvarstagande enligt ISO 26000 (rddgivande standard):
“Socialt ansvarstagande innebdr ett transparent och etiskt
uppforande som bidrar till hallbar utveckling, som foljer till-
limplig lag och dr forenligt med internationella uppforan-
denormer. Det innebdr ocksa att socialt ansvarstagande dr
integrerat i hela organisationen, att det praktiseras i orga-
nisationens relationer och att organisationen tar héinsyn till
intressenternas intressen.

Socialt ansvarstagande handlar om den potentiella och fak-
tiska péverkan en organisations beslut och aktiviteter har,
och darfor utgor organisationens dagliga verksamhet det vik-
tigaste omradet att hantera. Socialt ansvarstagande bor vara
en integrerad del av den Gvergripande strategin, dér ansvars-
omraden och ansvarighet r fordelade pa alla lampliga nivaer
1 organisationen.

CSR-aktiviteter kidnnetecknas alltsd av att de stracker sig ut-
anfor det ansvar som foretag &r skyldiga till enligt lag.

Historiskt sett har CSR setts som ett sitt att bade ta ansvar
och minimera risken for att oegentligheter ska forekomma i
och kring ett foretag. Idag ses CSR och héllbarhet i allt hdgre
grad som nagot som dven kan bidra till 6kad l6nsamhet da det
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kan ses som ett sitt att minska onddig forbrukning av savél
maénskliga, fysiska samt ekonomiska resurser och samtidigt
optimera anvindningen av de resurser man forfogar over.

Socialt ansvarstagande

Foretagen kan ta socialt ansvar bade internt och externt. Det
interna sociala ansvaret tenderar att inte omndmnas lika ofta
som det externa, men det handlar om att alla medarbetare ska
ha en bra arbetsmiljé och trivas péa jobbet samt att det inte
forekommer ndgon diskriminering.

Det externa sociala ansvaret handlar om att méanniskor utan-
for foretaget inte heller ska diskrimineras, till exempel:

1. Att kriva att leverantorer respekterar ménskliga och fack-
liga rittigheter.

2. Samarbete med leverantorer for att forbittra sociala och
miljoméssiga forhéallanden.

3. Att systematiskt forbéttra miljo- och klimatarbete.

4. Att arbeta for att forbittra arbetsmiljon och arbetsforhal-
landen for de anstéllda oavsett i vilket land det géller.

5. Att utveckla nya produkter eller tjanster utifran en social
eller miljomassig dimension.

6. Att aktivt engagera sig for att bidra till att forbéttra sam-
hillen dér verksamheten finns

7. Att virna barns réttigheter enligt FN:s barnkonvention.

8. Att 1ata sina anstéllda arbeta som volontér pa arbetstid.

9. Att anstilla individer ur grupper som har svart att fa jobb,
t.ex. ménniskor med funktionsnedsittning, langtidsarbetslo-
sa eller invandrare.

10. Att ge olika typer av donationer till vilgorande dndamal.
Nagra foretagsaktiviteter som inte riknas som socialt an-
svarstagande dr bidrag till forskning eller att sponsra en for-
ening med en summa pengar, sdvida det inte ockséd innebar
att flera av de anstéllda &dr engagerade i den foreningen pa
arbetstid.

Corporate Social Responsibility (CSR) avser foretagens frivilli-
ga insatser for att integrera sociala och miljoméssig hidnsyn i sin
verksamhet. Det finns manga namn for att beskriva samma sak.
Ibland benidmns CSR édven som “foretagens samhillsansvar”.
Enligt EU-kommissionen innebér begreppet: “ett koncept dir
foretag integrerar sociala och miljoméssiga hinsyn i sin verk-
samhet och i sin samverkan med intressenterna.”




CIALA ANSVAR

Foretag kan mita sitt sociala ansvarstagande med bl.a. fol-
jande nyckeltal:

. Nojda medarbetare

. Mangfald och jamstilldhet

. Sambhillsengagemang

. Donationer i form av pengar, kunskap och tid
. Katastrofhjilp

Socialt ansvarstagande i foretagen — hallbarhetsarbete
Socialt ansvarstagande handlar om att foretag ska ta ansvar
for hur de paverkar samhillet, ur ett ekonomiskt, miljomés-
sigt och socialt perspektiv. Foretagens kreativitet inom omra-
det dr stor, kanske for att trycket fran konsumenter och kunder
ocksa dr stort? De kréver ett socialt ansvarstagande och goda
etiska vérderingar, utdver en kvalitativ produkt eller tjinst
fran foretagets sida. Bade H&M och Fritidsresor ir kloka
foretag. H&M dgnar t.ex. manga sidor & CSR i sin érsre-
dovisning och har i andra sammanhang uttalat sig skarpt om
rokning och cancer. Efterhand som dessa foretag far kritiska
kommentarer till sin marknadsforing, okar erkdnnelsen om
att CSR inte bara ska vara en term som fungerar bra i arsredo-
visningen, utan ett stort ansvarstagande som genomsyrar allt
ett foretag gor, sdger och kommunicerar. Inte minst reklam.
H&M:s reklamkampanj sitter ljuset pa nagot allméngiltigt
och aktuellt. Ett foretags eller en organisations kommunika-
tion maste stimma Overens med hela dess varumirke, med
allt det gor. Nir alla har mojlighet att agera som underso-
kande journalister och whistleblowers, sanningssigare som
avslojar missforhallanden, kan konsumenter snabbt straffa
foretag som inte upplevs som trovérdiga. De professionella
kommunikatorerna pa reklambyrdaer maste fraga sig hur de
ska gora intressevickande, effektiv och trovérdig reklam i
den nya verkligheten.

Hur visas det att bdade de sjilva och deras kunder tar ansvar
for den lokala, globala och humana miljon?



Riktlinje 3

”Medlemmar valjer sjalva hur de anvander klubb-
huset och vilka anstadllda de arbetar med. Det finns
inga 6verenskommelser, avtal, scheman eller regler

som ar avsedda att tvinga medlemmarna att delta’.

En av anledningarna till att allting &r frivilligbaserat ar
for att medlemmarna ska fa gora saker i sin egen takt
och kénna att det inte finns nagra krav pa dem under
rehabiliteringsperioden. Frivilligheten upplevs som en
viktig och positiv aspekt av medlemmarna. Flertalet
medlemmar har en Onskan om att antingen bdrja
studera, praktisera eller arbeta. Nér de gar vidare fran
Fontédnhuset och borjar studera eller arbeta kommer
det inte finnas frivillighet pa samma sétt. Det kommer
finnas arbetsuppgifter som kénns mindre lockande
men forvintas goras och minniskor som de inte &r
supersugna pa att samarbeta med trots att de dr tvungna.
Frivilligheten pa Fonténhuset ar bra till en bdrjan av
rehabiliteringsperioden, men nér det borjar nidrma
sig att g& vidare fran Fontdnhuset dr det bra att borja
samarbeta med ménniskor som kidnns mindre lockande
och arbetsuppgifter som inte attraherar. Vi behdver alla
ibland gora saker som kénns mindre lockande och vi
behover hitta ett sdtt att forhélla oss till detta.

Hur 1ar vi oss att motas trots vara olikheter och skilda
asikter? Ett sdtt som underlattar motet ar att vi utvecklar
formégorna att vara nyfikna/6ppna, medkénsla samt
perspektivtagande. Hur gor vi detta?

Att 1 motet med den andra minniskan ha med dig
fragan “jag undrar nyfiket vad jag kan lara mig av den
hir personen och vart mote?”. Nar vi vagar vara dppna
och nyfikna skapas en tillitande och Oppen atmosfir,
vilket underlittar for att ett mote ska kunna uppsta.

Om vi viljer att vara stingda och redan fran borjan
bestdmda med att ménniskan framfor oss inte kan ldra
oss ett dugg, blir motet dérefter.

Paminn dig sjdlv om att personen du moter har sin egen
resa, att du egentligen inte har ndgon aning om vad den
personen gar igenom just nu. Genom att visa medkénsla
och forstaelse for individen du moter uppstar en storre
forstaelse i motet och ni far lattare att motas.

Tank om det &r s att det inte finns négra rétt och fel?
Att ditt perspektiv inte dr det rétta. Véga tillata dig sjalv
att testa/prova/smaka individens perspektiv, for tink
om det &r sd att individen har ténkt pa ett sétt som inte
ens har slagit dig? Det dr latt att vara bestimd i sin
asikt, men kom ihag att din &sikt dr baserad pa dina
erfarenheter, kunskap och vérderingar och att den andra
personens perspektiv dr baserat pa deras erfarenhet,
kunskap och virderingar, sé ert mote kan bredda dina
vyer.

Tank om vi hela tiden lar oss nagot nytt om vi vagar
oppna upp for det? Genom att tillata dig sjélv att Gppna
upp for individen du méter, kommer du fa med dig ny
kunskap da alla vi mdter dr vara laroméstare.

Viktigast av allt dr att inte ta saker personligt. Nér en
person sdger nagot till dig, handlar det mer om den
individen 4n om dig sjalv.

Fontanhusmodellen grundar sig pd 37 riktlinjer som anvénds for att vigleda det dagliga arbetet. Riktlinjerna &r
desamma vérlden dver och detta dr for att alla Fontdnhusen ska arbeta pa samma sitt. Varje vecka véljs en ny
riktlinje ut som diskuteras pa enhetsmotena, detta for att 6ka medvetenhet och kunskapen om riktlinjerna, varfor
de finns och om vi arbetar utefter dem pa bista sétt hiar pa Fontdnhuset.
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En medlem berattar

OHANS MATRESA

“Kock dr ett javia skitjobb. Kan inte rekommendera det
jobbet till nagon mdnniska” Jag stod och pratade med
gruppbefil Tihany. Det var vér forsta dag i lumpen for
Tihany och mig. Vi hade ett ar framf6r oss 1 gronklader.
Jag trivdes bra, men ett liv som officer kunde jag inte
tdnka mig. For Tihany blev det annorlunda. Han sadlade
om och blev officer.

Jag har alltid élskat att gé
pa restaurang. En stor sak

Livet har sina underliga végar och till sist hamnade jag
1 ett storkok. Det var pd Fontédnhuset 1 Helsingborg. Till
min egen forvaning kénde jag att jag trivdes som fisken
1 vattnet. Just det att skapa nagot och fa omedelbar
respons fran lunchgésterna sporrade mig. Tyvérr kédnde
jag att jag inte kunde paverka driften 1 den utstrickning
jag onskade sa jag bytte till Fontdnhuset Bastad dér man
ocksa har ett kok. Dar mottogs mina
1déer med entusiasm. Ja, kanske inte
alla men de flesta. Min fdbless for

ndr man &r ute och reser ar
att vdlja vilken restaurang
man skall ldgga sina surt
forviarvade pengar pa.
Seviardheter och andra
upplevelser 1 all é&ra
men om man véljer ritt
restaurang sa slar det allt
annat pd resan. Viljer
man fel dr givetvis dagen
forstord oavsett vad man
gjort annars. Det mest
deprimerande som finns
ar att hamna pa en riktig
sylta. Sur och slafsig
personal fir mig helt ur balans.

2 st potatisar
2 st rodlokar
3 st ﬁppLey\,

5 g smor

salt och Peppar

Bista restaurangvalet ar utan tvekan Sturehof 1
Stockholm. Ett riktigt tillhdll for stadens kndsar.
Att bordsgrannarna dter ostron och dricker svindyr
champagne far man rakna med. Men skiti dom. Sturehof
erbjuder en dagens husman for 200 kr och &r oftast
fantastisk. Mitt intresse for den gamla husmanskosten
vacktes dir nir jag &t deras oxbringa pa spenatbadd.

For ett tiotal ar sedan sprang jag pa boken Svensk
Husmanskost av Tore Wretman. Jag ldste den med
stor behallning. Vissa av recepten kidnde jag igen fran
min barndom men ménga hade jag aldrig hort talas
om. Det intressanta med boken dr hur man tog tillvara
det man hade. Idag har vi tillgéng till alla ravaror fran
hela vérlden och kan gora vilka matritter vi vill. Det
kunde man inte da. Ett exempel ir matritten Appelflask
frdn Dalarna. En idag totalt bortglomd matritt men det
var ju helt naturligt forr. Flask hade man gott om och
framfor allt dpplen.

4+ portioner Gppelflisk
€00 g rokt sidflisk

2-3 msk oLL\/ol:ja

2 msR farinsocker
/= st citron [ smg RLyftor

indlvsmat har ront ett visst motstand.

Jag har da faktiskt beslutat mig for
att denna gang skall jag folja hjértat
och strunta i vad min lumparkompis
en géng beriéttade for mig. Med hjélp
av Fontidnhuset skall jag forsoka fa
en praktik 1 ndgot restaurangkok i
framtiden.

Johan, Motresenaren
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Fler och fler manniskor har gétt 6ver
till att dta veganskt. Periodvis dter
jag sjalv veganskt och mar véldigt
bra utav det.

En vegan avstar fran att dta
animaliska produkter sasom kott,
fisk, fagel, mjolkprodukter, agg,
honung- och vaxprodukter. De
kan dven avsta fran saker som har
med djur att gora t.ex. skinnkléder,
palsprodukter,  yllekldder = och
dunkuddar. Numera finns det ett
flertal veganska restauranger, mest i
de stora stiderna. En vegansk kock,
Maximillian Lundin lagar vegansk
mat 1 SVT:s God Kviéll och driver
dven en restaurang i Stockholm.

Hdr foljer en intervju med
en ung kvinna som dter
vegansk mat.
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1. Varfor édr du vegan?

Jag ar vegan darfor att jag kan dta
hur mycket jag vill utan att behova
tinka pa kalorier. Jag kdnner en
lattnad av att inte behdva véga eller
mita mig da jag kinner att det inte
finns nagon risk att jag gar upp i
vikt. Jag dter tills jag 4r maitt och
behover aldrig kdnna mig “’skyldig”
att jag dter ndgot ohidlsosamt. Jag
kan enkelt halla formen sa ldnge
jag haller mig till vegansk glutenfri
mat utan tillsatser. Jag forsoker
dta sa bra som mojligt men &ter en
hel del halvfabrikat tyvirr p.g.a.
tidsbrist och det blir enklare nér jag
ar pa jobbet. Min hy blev markbart
forbattrad som ett resultat av min
veganska diet, speciellt marker jag
av det nir jag dricker mina grona
smoothies dagligen. Antioxidanter,
vitaminer &  mineraler, Okat
fiberintag och klorofyll fran grona
bladvéxter rensar ut gifter och gor
att man gar ner i vikt pd grund av
en mer basisk-alkalisk kost. Min
matsméltning fungerar utmérkt,
ingen forstoppning, uppblasthet eller

Excerpt fra
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magont. Speciellt ju mer farsk mat
jag ater desto mer fiber och niring
far kroppen i sig och desto bittre
for kroppen. Man blir snabbare métt
och man &ter mindre. Jag kan &ta
fett, kolhydrater och (vegetabiliskt)
protein och samtidigt ha ett bra
humor. Jag kédnner mig lattare i
kroppen, inte lika sl6 och tung som
jag gjorde efter att ha atit kott.

Mitt somnbehov minskar och min
energinivd Okar nér jag dricker
grona smoothies. Jag bidrar mindre
till djurplageri och till en béttre milj6
och dirmed har ett bittre samvete
da jag dter. Jag haller mig frisk fran
inflammationer och sjukdomar.

Jag ar dock endast 90 procent vegan
och dter choklad, gelatingodis och
pizza, t.o.m korv da och da. Ibland
vill jag dta det for att inte kdnna mig
extrem pa ett hall med for mycket
forbud da jag kdnner mig sjdlv och
vet att jag aldrig kunnat hélla denna
livsstil om jag inte kdnt en viss
“frihet” da och da att ”synda”.



n livet som

2. Hur paverkar veganism moder

jord?
Kott- och mejeriprodukter
paverkar klimatet lika mycket

som virldens alla bilar, bussar,
batar och flygplan tillsammans.
Det beror pa flera orsaker. Kor
och far sldpper ut stora méngder
metan, vilket & en betydligt mer
kraftfull véxthusgas &n koldioxid.
Aven djurens avforing, godsel, och
produktionen av foder star for stora
utsldpp. Dessutom &r majoriteten
av vérldens djuruppfodning vildigt
ineffektiv. Djuren matas med
kalorier som skulle kunna ge mat till
manga fler ménniskor om kalorierna
inte tog en omvag genom djuren.
Storsta delen av var jordbruksmark
anvénds till djurfoder. Darfor tar en
helt vixtbaserad kost bara upp en
femtedel sa mycket mark jAmfort
med en svensk genomsnittskost.

Kottindustrin 4r en savél global

som  lokal  huvudorsak  till
markforstorelse, skogsskovling,
vattenfororening, vattenbrist och

forlorad biologisk mangfald. 1

rapporten fastslas att djurhallningen
ar en av de tva eller tre storst
bidragande faktorerna till alla véra
mest allvarliga miljoproblem, pa
varje skala fran den lokala till den
globala.

3. Vad har du for framtidsvision
om veganism och vér jord?

Jag uppfattar denna trend som
stark, speciellt 1 Sverige. Jag tror att
veganer ar framtidens 16sning i en
samtid d& vi méinniskor och miljon
blivit sd utsatta. Kottdtande kinns
omodernt och  bakatstravande,
tycker jag. FramfOr allt tror jag inte
vi riktigt har ett val om vi ska ha ett
friskt, ldngt liv 1 var och kommande
generationer. Samhdllet blir mer
intensivt, mer och mer skrdpmat,
medicinska preparat och tillsatser,
dérfor kdnns veganism helt ritt i
tiden och framtiden. Vi alla blir mer
upplysta och nu kommer ett stort
vilbehovligt intresse och behov
for hidlsa utan genmodifierade
livsmedel,  kottprodukter  och
processad mat. Jag spar att glutenfri

lvanaq, Vegonen

kosthéllning i kombination med
ekologi och veganism &r av hogsta
intresse och ytterst avgorande for att
vara hélsosam och dven bota fetma
& cancer, vér tids epidemier.
Dessutom finns det en bonus med
mentalt vilmaende, bittre samvete
och okad andlighet pa kopet med
att bli glutenfri vegan. Samhorighet
med andra levande varelser dr ndgot
jag upplevt som ett resultat av att bli
vegan.

4. Vilka matritter kan du
rekommendera?
Grona smoothies. En av mina

favoriter ar gjord pd spenat, acai,
apple och citron.

Currygryta pa kokosmjolk serverat
med brunt ris.

Veganskt stekt ris (&r mycket godare
an det later!) t.ex. med ananas.
Falafelsallad med hummus.
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VM 2018 avgjordes i Ryssland och det var 60
ar sedan Sverige spelade VM-finalen mot Brasilien.
I grupp F aterfanns forutom Sverige (plats 24 pa FIFA:s
virldsranking) dven Sydkorea (plats 57), Tyskland (plats 1)
och Mexiko (plats 15). Forbundskapten Janne Anderssons taktik

under VM liksom under kvalet var en stark defensiv. En nyhet for
vérldsmaésterskapet var det videodomarsystem (VAR), som redan i Sveriges
Oppningsmatch mot Sydkorea, ddr Andreas Granqvist satte matchens enda
mal pa straff, fick en avgdrande roll. I Sveriges andra match mot Tyskland
lyckades svenskarna pa en kontring via Ola Toivonen lyfta in matchens forsta
mal mot slutet av forsta halvlek. Tyskland kvitterade dock direkt efter halvtidsvilan
och trots en utvisning tryckte man pa for ett avgorande mal vilket ocksé kom genom
Toni Kroos efter en frispark pa overtid. Som det sdg ut behdvde Sverige vinna
den avslutande matchen mot Mexiko for att ta sig till attondelsfinal. Man spelade
disciplinerat, storde mexikanernas uppspel och hade bra kontroll 6ver matchen som
till sist via ett effektivt kontringsspel vanns med klara 3-0. Da Tyskland samtidigt
forlorade mot Sydkorea innebar det att bade Sverige och Mexiko gick vidare till

attondelsfinal medan Tyskland sensationellt eliminerades.

I attondelsfinal fick Sverige mota Schweiz. Alplandet var knapp favorit infor
matchen och hade stundtals ett klart bollinnehav. Men Sverige holl nollan for
tredje gangen i mésterskapet nar man tog sig till kvartsfinal via ett mal av Emil
Forsberg i mitten av andra halvlek. [ kvartsfinalen stod England for motstdndet
som matchen igenom hade ett stort bollinnehav. Man forvaltade ocksa sina
chanser vdl dd man med tvd nickmal efter ett okaraktaristiskt slarvigt

svenskt forsvarsspel avancerade till semifinal. Sverige, med Marcus
Berg i spetsen, hade ocksa sina chanser men forsoken stoppades
av en storspelande Jordan Pickford i det engelska malet.
Sverige gjorde besviket uttdg ur méasterskapet men
ett pa forhand nederlagstippat svenskt lag
kunde &nda stoltsera med den bésta
VM-insatsen pa 24 ar.

Gréningen Sverige - England



TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

StOdJer du oss men saknar ert féretag eller ditt namn hér? Det beror pé att
vi i samband med GDPR har varit tvunga att ta bort er fran vart register, dé
vi saknar ert godkannande. Vill du fortsGtta att synas har? Hor av dig till oss!

Stodforetag
Apelrydsskolan
Bdstads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling

Centerpartiets Kommunkrets i Bastad

Haga Gostorp Psykiatri AB
Laholms Kommun

Lions Club Bastad

Rotary Bastad

Sotarna Laholm AB
Torekovs Réda Kors Krets
Vastra Bjdare Pastorat
Willy:s

ViII du stotta vart fortsatta arbete?

Stodpersoner
Andréasson Ingvar
Bengtsson Margareta & Per
Bengtsson Roger

Bernhold Ingela

Eriksson Mjoberg Marianne
Hervén Monica

Larsson Kenneth

Lindén Goran & Elisabeth
Lundgren Britt

Lundqvist Lena

Nilsson Berit

Nilsson Jan & Maj Britt
Stefansson Ingela & Lars
Spetz Lennart

Spdngberg Christer & Karin

Wreifalt Nilsson Barbro

Genom ert bidrag har vi mgjlighet att fortsatta var verksamhet - att hjdla
madnniskor att rehabiliteras tillbaka till ett liv med battre hdlsa och stérre menings-
fullhet. Ni ger oss méjlighet att producera och distribuera denna tidning, vilken ni fér

hemskickad fyra gdnger per ar.

For att stédja var verksamhet kan ni antingen swisha eller satta in pengar pa vart
bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill fa tidningen hemskickad. Om
ni inte fyllt i vdr GDPR blankett gar det bra att maila in ert godkédnnande och vilka
uppgifter ni vill ska finnas med i vart register. Maila till bastad@sverigesfontanhus.se

Bankgiro 5958-4789
Swish 123 0019513
Privatperson 300 kr
Féretag 1000 kr

Ert stod betyder mycket for oss.
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Framoveri Huset

December

Gekas

Gldggkvall
Julbakning
Simning Angelholm
Jullunch

Julafton
Nyarsafton

November

Halloweenfest
Simning Laholm
éppet hus
Sénngsappet
Gekds

Bowling

Vill du vara med?

Vill du vara med pd nagon utav
aktiviteterna? Dé &r det viktigt att
du anmaler dig.

Anmalan gors antingen genom
att ringa oss p& 0431-72480
eller mejla till oss pé bastad@
sverigesfontanhus.se




