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LEDAREN

Av NiNa

Hur ser du pa dig sjdlv? Vad tidnker du nér du tdnker pa dig sjalv? Hur respekterar du dig sjdlv?
Fragor som ndmndes pa vér temadag pé huset. Det &r inte ofta man hinner stanna upp och
reflektera och tinka p& hur man behandlar sig sjdlv eller andra och om man gor saker rétt eller
ens gor rétt saker.

Men det viktigaste dr kanske 4ndé att man gor nadgonting, att man atminstone forsoker. Nér
man misslyckas har man lart sig, utvecklats och farre alternativ star kvar for att nd den ritta
viagen”. For kanske dr det just vdgen som ar mélet. Ibland dr det kanske inte bast for oss att
hitta “rétt vig” direkt. Vi missar dé vér utveckling och det vi lar oss nér vi provar oss fram.
Kanske ér det just misslyckande som gor att vi till slut nér framgéng. Sa var inte ledsen for att
du misslyckats, for det ér bevis pé att du haft mod att prova och att du dédrmed ér lite visare.
Kénns det som att du hela tiden springer in i samma végg och att allt upprepas, ja da &r det dags
att stanna upp, tdnka dver dina mal och gora en plan for att komma in pa “ritt vig”. Observera!
Den ritta vigen for dig, inte vad andra tycker ar ritt vig for dig. Det finns alltid ménniskor
runt omkring dig som tror sig veta vad som dr rétt for dig, men kom ihag att det &ér du sjdlv som
kommer ta konsekvenserna 6ver det val du gor.

Manga vill inte sitta upp mal. Det kan gora att man kénner en viss press att man méste utfora
nagot och ta ansvar for nagot. Ja det méste du. Du méste ta ansvar for ditt eget liv. Vad kan
vara mer meningsfullt egentligen 4n att jobba for din egen drdm? Om det kdnns skrdmmande
ar ett tips att borja sétta upp mindre mal. Till exempel, imorgon ska jag dta en nyttig frukost.
Delmaélen kan da vara att jag ska inhandla nyttiga ingredienser idag, ta mig upp ur sdngen
imorgon en viss tid, duka fram frukosten med fin servett, en blomma tillsammans med ett tént
ljus. Allt gér att bryta ner i delmél.

Men varfor ska vi halla pa sa har da?

Manga drommer ju om ett béttre liv. Vad &r ett béttre liv for dig? En drom utan mal, forblir just
en drom. Men vill du uppna den, ha en fordandring, sd méste du géra ndgonting annorlunda &n
det du gjort hittills. For det du gjort hittills har fatt dig dit du 4r idag. Kanske &r det ett delmal
du redan natt, eller sa dr du inte alls dar du vill vara.

Vi tar alldeles for lite tid for reflektion, for att stanna upp och ténka efter. Vad ér det jag héller
pa med? Ar jag pé ritt viig? Ar det s& hir jag vill att mitt liv ska se ut? Vad vill jag ha mer av?
Ibland véljer man “gnéllfilen”. Det dr sa mycket enklare att lagga ansvaret utanfor sig sjalv for
dé behdver jag ju inte sjélv gora ndgonting. Om inte han hade gjort sa, s& hade inte jag varit

pa det hér séttet. Om inte det hade hént, s hade inte jag varit hir idag och sé fortsitter det.
Men om jag nu kommit sa langt att jag &r medveten om vem jag dr, varfor jag ir som jag ar
eller reagerar i ett visst monster, dé dr det dags att ta ett beslut om det ar sa hér jag vill att det
ska vara och om jag vill fortsdtta vara dir jag &r eller om jag vill utvecklas vidare och fa en
fordndring. Kommentaren ”man kan inte lira gamla hundar att sitta” dr for dem som viljer
den bekvéma végen. For det handlar bara om din instdllning. Vill man férdndra nagot hos sig
sjélv, sa gar det. Vill man ha en fordndring, ar det du sjilv som maste gora nagonting. Kanske
med stdd frén andra, men ansvaret for ditt liv har du och ingen annan. Nér du pekar pé nadgon
annan &r det alltid tre fingrar som pekar pa dig sjilv. En bra paminnelse, tycker jag.

Vad drommer du om och hur ska du né dit? Dela gdrna med er av goda erfarenheter eller tips
till var mejl, sé kan vi inspirera varandra. Vi narmar oss snart en tid som ger forutsittningar for
reflektion.

Ta vara pa den, for det ska jag gora!

Kram Nina

' N, Fontdnhuset Bastad Email bastad@sverigesfontanhus.se
I‘"\“ Aromavdgen 48, 269 37 Bastad Hemsida www.fontanhusetbastad.se
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Vad ar Fontanhuset?
Fontdnhuset Bastad
erbjuder medlemskap till
manniskor som har eller
har haft psykisk ohdlsa.

Fontdnhusets ideologi
bygger pa att varje mann-
iska ar en resurs som vill
och kan paverka sin situ-
ation och omgivning.
Grundtanken ar gemen-
skap och delaktighet. Hos
oss ar medlemarna alltid
vaélkommna och behdévda.
Medlemskapet ar gratis
och utan tidsgrans.

Fontdnhusen lindrar
manskligt lidande i
varlden och har tilldelats
Conrad Hilton Humanita-
rian Prize.

Vill ni ha vart nyhets-
brev via mail?

Hor av er till oss via mail
eller telefon for att ta del
av vad som hdnder p&
Fontdnhuset Bastad.

Clubhouse International

Telefon 0431-724 80 Facebook www.facebook.com/fonténhusetbdstad ACCREDITED



@ Ny pa jobbet

Team 1

Team ett lagar mat, bakar och haller
receptionen bemannad. Team ett
har ater fatt ansvar foér tradgard
och fastigheten. Vi Gdgnar den kom-
mande tiden ot en Overgripande
genomgdng av vara kylar och frysar.
I samband med detta kommer det
géras en Gversyn av vara inkdp. Vi
arbetar dessutom med vart vaxthus.
Vi ser ocksd Over vér arbetsmiljo,
arbetsmoment och ergonomi. Mat-
salen och caféet kommer att malas
om och det har bildats en Mdalar-
grupp som dr ansvariga for arbetet.
De som dr intresserade av att hjdlpa
till att mala eller andra arbetsupp-
gifter i koket ar varmt valkomna att
hora av sig.

Team 3

Team tre arbetar med |oner, skatter,
bokféring, avtal och statistik. Mest
aktuellt den senaste tiden har varit
att arbeta med arsavslut for 2018. Vi
har fatt nya arbetsuppgifteri form av
ansvar fér GDPR och E-post. Teamet
har moblerat om och kommer fort-
satta arbeta med 6versyn av arbets-
miljon kontinuerligt. Vi kommer Gven
férbattra Reach-Out, det vill sdga
hur vi nér ut till medlemmar. Vi val-
komnar alla som ar intresserade att
delta i vart arbete.

NEW! INNEHALL

Medlemsberdattelse
Ny pa jobbet
Odling pd huset
Sverigekonferens
Rotarylunch

Cykel

Min syn pda Fontdnhuset
Fermentering
Skapargldadje
Melodifestivalen
Sociala aktiviteter
Tack

PA GANG | TEAMEN

Team 2

Team tva arbetar bland annat med
tidningen, foérelGsning, uppdaterar
hemsidan och Facebook. Langsiktig
arbetsuppgift ar att skapa en bank
med bilder och artiklar som kan anvan-
das vid behov, for att alltid ha texter
att publicera i tidningen. Vi har &ven
tagit dver en del arbetsuppgifter fran
Team fyra. Alla som ar intresserade av
att fotografera, skriva och vara krea-
tiva ar varmt valkomna till vart team.

Team 4

Efter omstruktureringar i huset har vi
beslutat att férdela teamets arbets-
uppgifter i andra team tillsvidare.
Vagar ut och marknadsféring har
flyttats over till Team tvd. Team fyra
kommer att vara vilande ett tag
framover. Huset fortsatter att se over
strukturen kontinuerligt. Nar onske-
mal om att starta Team fyra igen lyfts
upp kommer frdgan diskuteras pad
husmote.



Jag som skriver detta &r en man som efter
ett liv som verkligen gatt upp och ned
med betydligt hogre toppar och dalar an
for gemene man har hittat till Fontdnhu-
set Bastad.

Fran borjan hade jag egentligen ténkt
skriva en mycket langre och mera utfor-
lig presentation, men jag tyckte den blev
lite for privat och valde att istéllet gora
en liten samanfattning av min historia och
min syn pa fontédnhusets verksamhet.

Min bakgrund dr vél ganska kortfattat att
jag pa grund av ett stort utanforskap, vissa
prestationsmassiga begransningar och en
felaktig “coachning” fran bl.a. mina for-
dldrar gang pa gang byggt upp ett falskt
sjalvfortroende som blivit raserat, vilket
lett till en cynism, dalig sjdlvkansla och
prestationsangest som forfoljt mig under
hela mitt vuxenliv. Tillsammans med
manga andra faktorer sasom ohallbara
arbetssituationer och ett oforstaende och
ifrdgasittande bemdtande, med upplevd
hetsjakt fran ldkare och andra instanser,
da jag varit sjukskriven p.g.a. psykisk
ohdlsa, har detta har lett till tvad utmatt-
ningsdepressioner, varav den senaste sa
smaningom féatt mig att hitta till Fontén-
huset Bastad.

En stor vandpunkt i mitt liv blev nar jag
sokte mig till Fontdnhuset Bastad, dven
om jag maste erkdnna att det inlednings-
vis var en ganska jobbig upplevelse.
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Trots att jag bara har gott att sdga om
alla ménniskor hdr och om fonténhuset
som verksamhet. Anledningen var att jag
tvingades acceptera att min prestations-
formaga blivit mycket mer nedsatt an
vad jag sjdlv hade insett (eller viljat inse),
nagot som jag forstatt inte ar helt ovanligt
ndr man gatt in i vaggen.

Vigen tillbaka kom alltsa att visa sig
vara mycket ldngre och krokigare an
jag hoppats, men istéllet for att ge upp
eller pressa mig sjdlv dver gransen fick
jag for kanske forsta gangen i mitt liv,
ett 6dmjukt och realistiskt synsétt kring
min situation samtidigt som jag langsamt
borjat ma béttre 1 mig sjalv.

Det som ér sa fantastiskt med ett fontén-
hus dr att man verkligen far vara sig sjalv,
att man traffar andra ménniskor med lik-
nande erfarenheter och att ingen domer
en. Man far en chans att vdxa som ménn-
iska, enligt sina egna forutsittningar, utan
att bli forminskad.

Jag angrar inte for en sekund att jag kom
hit och ar tacksam for allt stod fran alla
underbara manniskor, medlemmar, saval
som handledare. Onskar att denna mojlig-
het hade funnits for alla 1 min situation,
oavsett vart i landet de befinner sig

Jag ar som sagt lite privat av mig och
véljer darfor att skriva anonymt, men vill
verkligen tacka alla fantastiska ménniskor
som befinner sig pa denna plats.
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NY HANDLEDARE

Av JOHANNA LINDELL

Mitt namn dr Johanna Lindell
och jag &dr ny handledare pa Fon-
tanhuset 1 Bastad. Jag ér 33 ar och
bor i Rydebick, soder om Hel-
singborg. Jag arbetade senast pa
Arbetsformedlingen i Angelholm
med rehabilitering bade av lang-
tidsarbetslosa, men &dven sjuk-
skrivna. Jag har stor erfarenhet
av samverkan mellan olika myn-
digheter och framfor allt kring
arbetet med personer med négon
typ av funktionsnedséttning. Min
styrka ligger framfor allt i arbete
med motiverande insatser, arbets-
forberedande aktiviteter, men en
stor del av mitt arbete har dven
varit forlagd ute hos arbetsgi-
vare, varden eller kommunen.
Jag arbetade vildigt ndra mina
arbetssokande for att folja deras
processer mot en sjalvforsorj-
ning.

Tidigare har jag arbetat inom res-
taurangbranschen,  barnomsor-
gen, som rehabiliteringskonsult
hos olika aktorer och som skol-
fotograf. Jag utbildade mig till
rehabiliteringsvetare och blev
examinerad fran hogskolan 2011.
Den sista terminen av hogsko-
lestudierna studerade jag 100
procent, jobbade heltid och min
dotter var knappt tva ar. Jag kan
fortfarande idag inte riktigt forsta
hur jag lyckades med det, men
det dr nog sé jag ar. Allt gar, om
man vill.

Som person ir jag glad, malmed-
veten och strukturerad. Min bésta
egenskap dr nog att jag ofta ser
saker fran den ljusa sidan och ar
vildigt l0sningsfokuserad. Min
sdmsta egenskap tror jag ir att jag
har lite for mycket energi ibland.
Den hade rickt till flera perso-
ner ibland faktiskt. Men forhopp-
ningsvis kan jag dela med mig
lite av den energin nu till ndgon
annan som behdver den.

Jag har ett stort och genuint
intresse 1 hélsa, friskvard och

6 | HANT | HUSET

traning. Jag tycker om att vara
aktiv i vardagen och har svart att
vara sysslolos och blir létt rastlos.
Jag tycker framst om att styrke-
trdna, men forsoker kombinera
detta med konditionstraning och
yoga for att kroppen ska fa vari-
ation och utmanas pa olika sitt.
For mig ar det viktigt att pAminna
mig sjidlv om att ta hand om hela
kroppen, inifran och ut, for att
kunna ma sd bra som mojligt
pa alla sdtt. Det ar viktigt att ha
distans och balans, for mig. Jag
tycker om att ta langa promenader
i solen, men dven att kdra hogin-
tensiva pass 1 gymmet. Jag njuter
av stunder i tystnad hemma, men
tycker ocksd om att umgés med
mina vénner under stora midda-
gar.

Jag har tvd barn som géirna ser
till att jag inte hinner bli rastlos.
Min dotter dr snart 10 &r och min
son dr nyss fyllda 5 ar. Dom bor
tillsammans med mig varannan
vecka. Barnen far mig att behélla
barnasinnet och lekfullheten. Jag
ar en ganska sprallig mamma,
med manga tokiga idéer och
pahitt till aktiviteter. Det &r inte
ofta vi har det trakigt dar hemma.
Jag tycker om att inkludera mina
barn i det vardagliga livet. Vi har
girna langa, djupa diskussioner
vid middagsbordet och jag forso-
ker att gbra mina barn delaktiga
i besluten som ska tas och syss-
lorna som ska goras hemma. Jag
ser att barnen vixer av det ansvar
de far och vi har en fin samman-
hallning hemma.

Jag kommer ursprungligen fran
Finland och flyttade till Sverige
ndr jag var 19 ar. Det var for
mig ett stort steg i livet som jag
vuxit mycket utav. Jag végade
utmana min egen trygghet och
prova nagot helt nytt. Det tving-
ade mig ut i ett for mig dé fram-
mande samhiélle dir jag fick ldra
om och gora annorlunda mot vad
jag tidigare hade varit van vid.

Det var ocksd ndgonstans i detta
skede som jag borjade forsta vad
vi ménniskor har for inneboende
kraft och styrka, utan att vi alltid
kanske dr sd medvetna om det.
Diri skapades ocksé mitt intresse
for att hjélpa personer att forsta
sin fulla kapacitet och anvénda
den. Jag forsoker att ha en positiv
livssyn och fokusera pa mojlig-
heter och formégor. Jag &r over-
tygad om att vi alla har mer resur-
ser dn vi forstar sjélv, och jag tror
ocksa att vi i en bra miljo, med
stod och ritt forutsédttningar har
mdjlighet att kunna uppnad vér
maximala kapacitet. Det ar darfor
jag vill vara en del av arbetet pa
Fonténhuset.

Jag tror att mina egna utmaningar
och erfarenheter av livet har
gett mig en mojlighet att kunna
hjélpa och stédja andra personer
pa deras resa. Jag tror att jag &r
inkdnnande som person, empa-
tisk och latt att prata med. Jag vill
girna dela med mig av det jag
sjdlv fatt ldra mig, motivera och
inspirera till framsteg och forand-
ring.

Jag tycker for egen del att det ska
bli riktigt spdnnande att fa vara
en del av Fontdnhuset i Béastad.
Det ar for mig ett helt nytt sitt att
arbeta, mer i linje med det jag tror
pa. Jag tror pa att varje ménniska
behover fi vara i ett samman-
hang, ha en uppgift och en roll.
Jag tror att det &r viktigt att ha en
bra miljo runtomkring sig for att
kunna utvecklas och mé bra. Jag
hoppas kunna bidra med ménga
skratt och att medlemmarna hir
pa Fontédnhuset ska kunna kédnna
att jag tror pa var och ens egen
kraft och styrka. Jag ar 6vertygad
om att vi tillsammans kan véxa
som ménniskor, genom att bara
ta del av varandras kunskaper
och erfarenheter.







VAXTHUSET

Av BENGT

Oskar fran Hallandsasens Véxtbutik
var hér den 2 april och hade en trevlig
genomging med tradgardsgruppen
som ligger pa team 1 angdende hur vi
bist anvinder vart nya fina vixthus
som fardigstilldes under hosten 2018.

Vi har ténkt odla for kokets behov som
till exempel tomat och gurka som lamp-
ligen placeras ldngs gaveln mot norr da
dessa behover langa linor att binda upp
dem mot nér de véxer i hojden.

Kryddvixter och drter mm odlas lamp-
ligen i odlingsbordet som dr monte-
rat i andra gaveln och da i en lamplig
arbetshojd.

Liangs langsidan mot gatan kan vi odla
blommor och andra ldgvédxande véxter.

Ett bra forslag var ocksa att plantera
en vinranka som kan slingra sig upp
i taket och ge hérliga vindruvor under
hela hosten. Denna ska griavas ned i
jord i golvet for att overvintra béttre,
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Ovriga viéxter odlar vi ldmpligen i
svarta plasthinkar och odlingslddor
som vi latt kan ta ut och tomma i kom-
posten pa hdsten.

Vi maste ocksa montera upp solkydds-
gardinen och installera droppbevatt-
ningen till alla vixter sa att de inte
torkar under 16rdag och sondag da vi
inte ar pé plats i huset.

Utanfor vixthuset ska vi placera 3
odlingslador med 3 pallkragar i hojd,
Oskar kom med ett forslag att vi inte
behover griava bort nagot grds utan
bara ticker det med gamla tidningar
och sen fyller pd med jorden som vi
har kvar sen vi gravde ur for véixthuset.

Eventuellt kan vi fylla upp med
gbdslad jord i sackar.

Dir kan vi ldmpligen odla potatis,
morotter, rotfrukter, rabarber och dven
jordgubbar och smultron som annars
vixer for snabbt inne i viaxthuset och

da far for lite smak.

Vi hann ocksd med att gd en runda i
var tradgard dar Oskar tittade ver vad
som fanns att gora. Frukttrdden var bra
klippta men ganska gamla s en bra ide
dr att borja plantera nya sadana. Oskar
visade hur man bést beskér trdden sa
att tridet laker snittytan s& snabbt som
mojligt.

Pé syrentraden ska man ta bort ca 20
procent av de grovsta stammarna nere
vid marknivé, samt kanske borja att
plantera in lite nya véaxter.

Oskar bjod in oss till vaxtbutiken dar
vi kan fa en rundtur och mer informa-
tion om vad vi kan odla och ldmliga
odlingslador, jord mm.

Det blev en ldrorik formiddag med
en riktig expert pd omradet som vi
kommer att ha mycket nytta av fram-
over.



VAXTBUTIK

SOM SPONSRAR OSS
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SVERIGEKONFERENSEN

Av JOHANNA

Den 10-12 april holls arets Sverigekonferens i Goteborg
pa Scandic Crown. Atta deltagare frdn vart Fontinhus i
Bastad ldamnade p& onsdag morgon Skane for att delta pé
konferensen som innebar flertalet intressanta foreldsningar
och workshops. Pa Sverigekonferensen deltog medlemmar
och personal fréan tretton olika fonténhus runtom i Sverige
och dven fontinhuset pa Aland var med i &r.

Var socialforsékringsminister Annika Strandhéll inledde
konferensen som i ar hade temat inkludering. Vi fick
dven lyssna till Jenny Hultqvists vidare forskning om
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fontdnhusen. Variationen mellan de olika foreldsningarna
var stor och vi fick lyssna till bade kunniga yrkesmén, men
dven personliga berittelser av vra medlemmar. Vi hann
aven med att besoka fontanhuset i Géteborg och njuta av en
bit mat och underhéllning i form av musik och salsa.

I ndsta nummer av var tidning kommer ni fa 1sa mer om de
tre dagarna pa Sverigekonferensen.




ROTARYLUNCHEN

Av JOHANNA
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Den 29 april hade Rotary sin érliga lunch pa Fontén-
huset Béstad. Vi anvjot en god lasagne med dppelkaka
och vaniljsés till efterrdtt. Vi var totalt ca 40 perso-
ner pa Rotarylunchen, 20 Rotarymedlemmar och ca
20 personer fran Fonténhuset.

Vi pé Fontdnhuset informerade kort om var nuvarande
och kommande projekt, samt om SFR.

Vi berdttade om vixthuset och hur arbetet med odling-
arna framskrider, samt lite kring det stod och den hjilp
vi fatt av Hallandsdsens Véxtbutik. Christoffer och
Mike informerade om Webbex och hur den digitala
utvecklingen kommer ge oss mojlighet till att sam-
verka och ha gemensamma motes- och dialogforum
med andra fonténhus.

Rotarymedlemmarna fick dven hora om var resa till
Goteborg och Sverigekonferensen. Lena och Johanna

beréttade om de olika foreldsningarna vi fatt ta del av,
samt lite om den sociala aktiviteten pa Goteborgs fon-
tanhus.

Johan informerade om konstprojektet pa vart fontén-
hus och hur tanken ér att fler av vara medlemmar ska
vaga utveckla och visa upp sin kreativa sida. Tanken
ar att vi ska ha en konstutstéllning for husets medlem-
mar och anstillda till att borja med. Vi fick dven lite
information kring marknadsforing som Christoffer
holl 1.

Slutligen fick vi ta emot en gdvocheck pd 10000 kronor
frén Rotary Bastad, samt utover det fick vi inkomsten
fran lunchintidkterna. Det var en mycket trevlig lunch
denna hirliga vardag och vi ér sé tacksamma &ver den
fina stottning som vi far fran Rotary Béstad
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PSYKEL

Av CHRISTOFFER

FoNTrjA'NHusET
BASTAD

Vad ir detta? Detta ar ett marknadsforingsprojekt
som dr tinkt for att uppméarksamma psykisk hélsa och
fontdnhusmodellen samt for att genom fysisk aktivitet
framja bade psykisk och fysisk hilsa.

Vad ska vi gora? Vi ska gemensamt cykla olika
motionslopp med olika delmal sdsom Bjire runt, Hal-
landsloppet osv. Ett av det stora malen ar att trampa
Vittern runt 2020 och som alla lopp vi cyklar, ta oss
i mal tillsammans. Syftet med projektet dr att alla kan
komma 1 mal genom kraften i var gemenskap och dir
tiden inte &r det viktiga. Vi hoppas att vi kommer vara
ett lag pa omkring 10-15 stycken och gédrna fran andra
Fontédnhus med.

Hur ska detta ga ihop rent ekonomiskt? Vi kommer
soka sponsorer som kommer att finnas tryckt pa vara
trojor, men vi kommer dven soka pengar i olika fonder
osv. Ett Instagramkonto kommer ocksé startas sa alla
kan folja vart lag.

FONTANHUSEN
FOR
PSYKISK HALSA
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Hur kommer vi att klara 30 mil nésta 4r? Genom att
peppa varandra och fa kénslan att allt ar mojligt vilka
hinder vi &n har. Vi ska naturligtvis trdna ihop under
tiden och forhoppningsvis trdna dven enskilt for att inte
fa for ont i ben och rumpa. Vi kénner att vi har kraften
genom var gemenskap och de mdjligheter vi ger oss
sjdlva.

Varfor en prickig troja? I cykelvirlden betyder det
i tivlingsammanhang att man &r bést pa att “klattra” i
berg/backar. Vi kdnner att vi alla hir &r bra att ta oss
Over véra egna “berg” som att g upp pa morgonen,
vara med i sociala sammanhang, att tdnka positivt osv.
Vi hoppas att vi kommer kunna sprida gladje pa loppen
i vara prickiga drikter.

Vill du stotta vart lag for psykisk hilsa som privat person eller kanske ert foretag, ir ni vilkomna att kon-

takta oss for mer information.
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Jag heter Sanaa och studerar forsta aret
till socialpedagog pé yrkeshogskolan i
Halmstad. Jag valde att ha min forsta
praktikperiod pa Fontédnhuset i Bastad:
ett stille som Overhuvudtaget inte ar
likt ndgot annat stille! Manga tankar
flog runt i min hjérna, jag hade ingen
aning vad det var for typ av verksam-
het. Vad gor en handledare och vad har
de for arbetsuppgifter? Vilka dr med-
lemmarna och vad har de for diagnos?
Hur uppfor man sig och hur kan jag
hjilpa medlemmarna pa ett effektivt
satt? Vilka metoder ska man arbeta
med? Det hédr var viktiga saker for
mig, for att min praktik period skulle
vara givande och effektiv for mig och
for bade handledare och medlemmar
pa Fontinhuset.

Hur ser jag pa Fontdnhuset?

Jag tycker Fontdnhuset Bastad &r langt
frén alla andra behandlingsverksam-
heter. Det rdder en familjar och kér-
leksfull stimning i1 huset, en positiv
anda rader och allt bygger pa sam-
arbete. Man utgar fran ett salutogent
perspektiv, stenhért arbete och med
det positiva och friska som utgéngs-
punkt. Man fokuserar pa ménnisk-
ans mojligheter inte svarigheter. Alla
ménniskor som lever dr mer eller
mindre friska, alla har ritt att fa en
battre hilsa oavsett vilken utgéngs-
nivd man befinner sig pa. Kondition,
styrka och andra mentala eller kropps-
liga funktioner kan forbattras. Man
fokuserar pa att alla mar bra trots att de
ibland utsétts for oerhort stora pafrest-
ningar. Den andra utgédngspunkten &r
KASAM - en kénsla av sammanhang
och det handlar mycket om hur vi upp-
lever hélsan och varfér manga upple-
ver ohélsa medan andra upplever hélsa
och hur vi paverkas av stress. Det
beror varken pa upplevelse av sam-
manhang eller brist pA sammanhang.
Nér vi upplever sammanhang blir den
stress som Vi utstts for begripliga och
forbéttrar var formaga att hantera den.
En stark KASAM é&r avgorande for om
vi framgéngsrikt ska kunna hantera
livets stress och didrmed bevara var
hilsa. Meningsfullhet handlar om del-
aktighet, att aktivt medverka i de hén-
delser som skapar savél vart 6de som
vara dagliga erfarenheter, det som man
verkligen upplever pa Fontidnhuset.

MIN SYN PA FONTANHUSET

Dér far man behandling for roten av
problem inte for symptomen, ger mdj-
lighet att trdffa nya personer och lira
sig hur man skapar bra relationer med
de andra med hjélp och stéd av hand-
ledare. En effektiv provning som
bygger grunden for att ga ut i livet.
Dir lér man sig att hitta och styrka sig
sjilv genom att triffa de andra som

har nédstan samma situation. P4 Fon-
tanhuset upplever man rutin, dagliga
uppgifter, men med riktig frivillighet.
Man lér sig att ta ansvar och prova hur
man fungerar. Man lér sig att kommu-
nicera, diskutera och vara delaktig i
den omgivning som man befinner sig
i. Med tiden aterhdmtar man sjalv{or-
troende och har formégan att hantera
sociala situationer och skapa sociala
kontakter. Man kéanner sig aktiv, kan ta
ansvar och gora olika uppgifter.

Nér man tillbringar en tid dir kénner
man sig forberedd att gé ut till studier
eller arbete eller atminstone har forma-
gan att leva sitt vardagsliv och bli helt
eller delvis frisk, utan att man kédnner
att man ar under behandling.

Jag fick tréffa flera fantastiska perso-
ner och ldra mig mycket av bdde med-
lemmar och handledare.

Tusen tack for alla att ni tar emot mig
och fick tillbringa underbar tid med er.

Av SANAA

Ingen stress, utan det var mer en intres-
sant och trevlig tid. Det kéndes aldrig
som att jag var pa nadgon typ av praktik
eller arbete. Ddremot var det ett stille
som man traffas med sanna personer
utan forfalskning eller 16gn. Alla bryr
sig om varandra, jobbar tillsammans,
skojar och stdttar varandra.

Det som var riktigt intressant var att
jag forst efter en ménad fick veta vem
som var handledare och vem som é&r
medlem. Alla jobbar tillsammans och
kommunicerar som en familj.

Fontdnhuset &r ett fantastiskt stélle
och jag onskar att det fanns fler sddana
verksamheter och att det far uppmérk-
samhet och den stottning som den
behover, eftersom fontdnhuset har en
roll som ingen annan verksambhet har.
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FERMENTERING ELLER MUOLKSYRNING

Av lvana

Fermenterade (syrade) gronsaker och syrad mjolk (yoghurt)
ar nyttiga pa grund av mjolksyrabakterierna gor att andra,
mer skadliga bakterier inte trivs i vara slemhinnor. Darfor
héller mjolksyrebakterierna som kallas probiotika oss fris-
kare. Aven Kimchi, koreansk kalsallad dr klassad som en
av virldens fem hédlsosamma ”superfood”. Bland andra
superlivsmedel pa listan finns oliver, soja och yogurt som
dven de ar syrade. Sa surt dr verkligen sunt, om man far tro
virldens hilsoexperter. Man kan dven tillfora probiotika i

form av tabletter. Finns i hélsokostbod och apotek. Mjolk-
syrning &r en urgammal konserveringsmetod och anvénts i
ménga tusen ar. Alla gronsaker gar att mjolksyra och nyckel
till en lyckad mjolksyrning dr 2 procent salt (utan jod).
Vitlok och 16k framjar igdng mjolksyrningen. Exempel pa
vilka gronsaker man kan mjolksyra: vitkal, palsternacka,
mordtter, rotselleri, rodkal. Exempel pa kryddor man kan
anvénda och blanda i, kummin, lagerblad, hela vitpeppar-
korn, nejlika, senapsfro.
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KAPARGLADJE

Har ar ndgra alster av kreativa medlemmar pd huset.




MELODIFESTIVALEN 2019

Av ANDERS NILSSON

SUMMERING

GOTEBORG - DELTAVLING 1

I februari borjade Melodifestivalen
och den forsta deltdvlingen bestod av
sju mycket bra latar. Jag tyckte det var
svart att hitta de fyra latarna som skulle
gd vidare. Artisterna gjorde sitt bésta
pa scenen och det handlade istillet om
vilka latar som fick flest roster. Min
favorit var Anna Bergendahl / Ashes
To Ashes.

Till Final: Mohombi / Hello och Wik-
toria / Not With Me

Till Andra Chansen: Anna Bergendahl
/ Ashes To Ashes och Nano / Chasing
River

Jag var pa plats i Malmo och sag deltav-
lingen live i arenan. Men innan jag var
i arenan s& hade jag en mycket trevlig
informiddag med mina kompisar i
Melodifestivalklubben. Vi samlades pa
Paddys i Malmé och jag at en mycket
god burgare med sallad och pommes.
Vil i arenan hittade jag min plats som
var pa rad 8 och jag satt véldigt néra en
av manga kameror som filmade publik
och scenen i arenan. Artisterna gjorde
valdigt bra framtrddande av sina latar.
Min favorit var Hanna Ferm & Liamoo
/ Hold You.

Till Final: Malou Prytz / I Do Me och
Hanna Ferm & Liamoo / Hold You

Till Andra Chansen: Andreas Johnson
/ Army Of Us och Vlad Reiser /
Nakna I Regnet
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LEKSAND - DELTAVLING 3

I deltévlingen som avgjordes i Leksand
tyckte jag att det fanns méanga bra latar.
Det var mycket spdnnande att folja
vilka latar som gick vidare. Jag trodde
att Rebecka Karlson skulle ta sig direkt
till final men hon fick en Andra Chans
med en bra lat. Min favorit var Lina
Hedlund / Victorious.

Till Final: Jon Henrik Fjéllgren /
Norrsken och Lina Hedlund / Victo-
rious

Till Andra Chansen: Martin Sten-
marck / Lat skiten brinna och Rebecka
Karlsson / Who I Am

LIDKOPING - DELTAVLING 4

Deltivlingen i Lidkoping var mycket
bra och var den bésta i &r. Ménga tror
att den som vinner Melodifestivalen
kommer fran deltdavlingen i Lidk&ping.
Ann-Louise Hansson tdvlade med en
lat som var tillignad Lill-Babs och hon
kom vidare bland de 5 som gick vidare.
Min favorit var Arvingarna med laten |
Do.

Till Final: Bishara / On My Ov
John Lundvik / Too Late For L

Till Andra Chansen: Arvingarn
och Lisa Ajax / Torn

NYKOPING - ANDRA CHANSEN

Duell 1: Andreas Johnson mot Anna
Bergendahl vinnare Anna Bergendahl

Duell 2: Vlad Reiser mot Nano
vinnare Nano

Duell 3: Martin Stenmarck mot Lisa
Ajax vinnare Lisa Ajax

Duell 4: Rebecka Karlsson mot
Arvingarna vinnare Arvingarna

FINALEN

Tolv mycket bra latar tog sig till finalen
och det var mycket svart att hitta en
vinnare bland de tdvlande. Alla artis-
terna gjorde sitt bésta for att dvertyga
tittarna att de skulle rosta pa deras lat.
John Lundvik var den som det prata-
des mest om som vinnare i ar och han
vann. Omrostningen var ganska odra-
matisk d& John ledde klart efter de étta
internationella ldndernas poéng samt
fick den hogsta podngen fran folket.




MELODIFESTIVALEN 2019

Av ANDERS NILSSON

Topp 5 fran Melodifestivalens final

Artist/lat Jury poédng

1.

A

John Lundvik / Too Late For Love 96
Bishara / On My Own 38
Hanna Ferm & Liamoo / Hold You 48
Jon Henrik Fjdllgren / Norrsken 19
Mohombi / Hello 32

Topp 5 Glada schlagers fran historien

1.

A

Hanson, Carson, Malmkvist / C'est La Vie
Anna Book / Det Finns En Morgondag
Rolandz / Du Kommer Med Sol

Sanna Nielsen / Hela Virlden For Mig
Friends / Lyssna Till Ditt Hjirta

Folket Totalt

85
69
59
55
42

2004
1987
2013
2003
2001

181
107
107
74
74
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PLANERING SOCIALA AKTIVITER

Ackrediteringsbesok

Styrelsemote

Rekrytering

Cacemier Januari

TC3  utbilg

ning Novemoer melraarn

Verksambhetsberittelse

Fontdnhuset
Bastad 24 ar!
Styrelsemote

Oktobwar

Sverigekonferens
Rotary lunch
Temadag

Styrelsemote
Kick off

Skéneleden
Ackrediterings Ny handledare

processen

Simma Malen

August ..
Louisiana

Magnarps semestern

Bjare runt Ny handledare

Sommaraktiviteter Styrelseméte

18 | SOCIALA AKTIVITER



TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

sam

and med GDPR har varit tvunga att ta bort er fran vart register, da vi saknar

Stod_Ler du oss men saknar ert féretag eller ditt namn hér? Det beror pé att vi i

ert godkéannande. Vill du fortsatta att synas har? Hor av dig till oss!

Stodforetag

Apelrydsskolan

Beslag Design AB

Bjdare Centerkvinnor

Bdstads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling
egt!‘:ae(rfartiets Kommunkrets i

Forslovs Kyrkliga Arbetskrets
Forslov Grevie Férsamling
Hallandsdsens Vaxtbutik
Haga Gostorp Psykiatri AB
Halsostudion

Ica Supermarket

Laholms Kommun

Lions Club Bastad

Lions Club Laholm

Memil

Rotary Bastad

Socialdemokraternas Arbetarkom-
mun Basta

Sotarna Laholm AB
Stigbertils Maklare i Bastads
Torekovs Roda Kors Krets
Vastra Bjare Pastorat

Willab Garden AB

Willy:s

Stodpersoner
Andréasson Ingvar
Andersson CHristina
Arvidsson Claes

Barte Jenny

Bengtsson Margareta
Bengtsson Roger
Bernhold Ingela
Edgarsdotter Ingrid
Ekstrom Carl Henrik Olof
Eriksson Mjoberg Marianne
Hevrén Monica
Hofvendalh Simon
Holmslatt Ingvar
Kornevall Christian
Lagerstedt Claes
Larsson Kenneth

Lindén Goran & Elisabeth
Lundgren Britt
Lundqvist Lena
Malmberg Essan

Nilsson Berit

Nilsson Irma

Nilsson Jan & Maj Britt
Nilsson Kenneth

ill du stétta vart fortsatta arbete?

For att stédja var verksamhet kan ni antingen swisha eller satta in pengar pé vart
bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill f& tidningen hemskickad. Om
ni inte fyllt i vr GDPR blankett gor det bra att maila in ert godkéannande och vilka
uppagifter ni vill ska finnas med i vart register. Maila till bastad@sverigesfontanhus.se

5958-4789
123 0019513

Bankgiro
Swish

Privatperson
Foretag

Ert stod betyder mycket for oss.

Overby Britt & Preben
Persson Marianne

Spetz Lennart & Ulla
Spangberg Christer & Karin
Stefansson Ingela & Lars
Stensson Barbro

Wreifalt Nilsson Barbro

300 kr
1000 kr
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Framoveri Huset

Maqj

12 Séndagsdppet ki 11-14 U

28 Louisiana kl 9-?
30 Stdngt, Kristi himmelférdsdag

Tank p§| att anmadla dig till firande
av Nationaldagen & Midsommar

6 Nationaldagsfirande 11-15
7 Stdngt

9 Séndagséppet ki 11-14
10-11 Camping i Hjornered

19  Styrelseméte ki 16

21 Midsommarfirande kl 11-15

Vill du vara med?

Vill du vara med p& négon 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




