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LEDAREN

Av NiNa

Better OOOPS! - Than WHAT IF?

Hur vi ser pa oss sjélva, betyder mycket for vart maende och hur vi nér framgang.

Vad ténker du nér du ser dig sjalv? Det ar viktigt att vara sndll mot sig sjdlv. Men dven hur
andra i var omgivning ser pa oss, tror pa oss eller inte, spelar roll. Vad som ségs till oss och
hur vi tar det till oss. Nar nagon séger, ’det dar klarar du aldrig. ”, tar du dem da pa orden
och tror pa dem? Eller ser du det som en utmaning, att jag minsann ska visa att jag visst
klarar det!

Manga visa, intelligenta och kunniga méanniskor pastar ibland faktum att det helt enkelt inte
gar. Men hur manga ganger i historien, har man visat pa motsatsen? Trots alla odds sa gick
det ju visst till slut.

Nér jag gick gymnasiet sa jag Jag ska jobba pa TV.”, det var manga da som skrattade at
mig och sa att jag aldrig kommer gora det.

Négon jobbar ju pa TV, tinkte jag. Varfor skulle det inte kunna vara jag?

Samma ar hade jag fixat en praktikplats pa en TV-kanal i Goteborg.

Jag jobbade sedan sdsong i Sdlen och kollade samtidigt in utbildningar inom media. Min
davarande chef, skrattade han med och sa jag aldrig kommer klara det, nagra manader
senare gick jag pa en mediautbildning och ett halvar senare var jag anstilld pa TV i
Stockholm.

Manuela som forelédste for oss pa temadagen, fick hora av ldkare att hon aldrig skulle kunna
dansa igen. Hon blev arg, bytte ldkare och dansar lyckligtvis igen. Min van fick hora av en
lakare att han aldrig kommer att arbeta igen pa grund av utbrandhet. Tva ar senare jobbar
han pa heltid igen och har gjort det nu i atta ar. Tink om vi hade lyssnat pa alla de som
tyckte att vara drdmmar och mal var helt orealistiska.

Det ar viktigt att vi stirker oss sjdlva. Hade jag ddremot haft en simre sjdlvkansla och
sjalvfortroende, sa hade jag antagligen trott pa vad alla sa och aldrig ens forsokt. Jag ar
glad att jag forsokte och anser att det dr battre att forsoka och misslyckas én att aldrig ens
forsoka. Du kommer alltid undra sen, hur det hade gatt om du faktiskt hade forsokt.

Manga skeptiker trodde aldrig att vi skulle uppna den kvalitativa fontdnhusverksamhet vi
har idag. Men bara for att de inte har samma vision och tro pa verksamheten som vi har,

sa har vi mgjligheten att vélja vem vi vill lyssna pa. Vill vi lyssna pd dem som bara ser
negativt, ser misslyckanden och hinder eller ska vi lyssna péa oss sjdlva, vi som har visionen?
Du kan vilja om du vill lyssna och agera efter alla pessimister runt omkring dig eller om du
vill vélja en annan instillning. For har du fatt en tanke om att det hér skulle jag vilja gora, sa
har du redan motivationen och visionen framfor dig. Det har inte de andra. Troligtvis ser inte
de vad du ser. Sa fortsétt tro pa din drom, tro pa dig sjdlv och gor atminstone ett forsok att
uppna den! Visst dr det jobbigt att misslyckas, men tidnk da pa hur stolt du bor vara 6ver dig
sjélv for att du hade modet att forséka och du slipper sen att tinka — WHAT IF...

Trots den trista Jantelagen i Sverige, sé bor vi ju dnda i ett land fullt med exempelvis
forskare, uppfinnare och dventyrare. Hur ménga génger tror ni de fétt hora att det dar gar
inte? Vem lyssnade de p4, tror ni? De fortsatte tro pa sin drom och fortsatte jobba for att
uppna den.

Tank om vi alla skulle tdnka mer pa att stotta varandra, vad skulle hdnda da? Fundera Gver
hur du beméter andra. Lyfter du dem eller 1agger du dver dina negativa farhdgor pa dem?
Vilken skara tillhor du? De som har modet att forséka och ibland misslyckas eller de som
tittar pd med rédsla for att misslyckas?

Livet dr nu! Véaga misslyckas! Se OOOPS som ett framsteg 1 ditt liv!

Ha en underbar sommar!
Kram Nina
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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
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 tidsgrdns.

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 f6r att ta del
av vad som hdnder pd
Fontdnhuset Bastad.
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DROMOMAR
& MAL

Det ar omoijligt!

Det kommer du aldrig klara!

9 Better OOOPS! - Than WHAT IF?

Djur som
hjalper

Team 1

Team 1 lagar mat, bakar och haller
receptionen bemannad. Forutom
det dagliga arbetet med tillagning
av husets lunch arbetar vi dven med
koksekonomi, budget, inkép och
kassa. Sommarscsongen innebar
mycket arbete med vart vaxthus.
Det &r fullt med goda grénsaker
och kryddor som vi anvdnder i var
matlagning. Vi fortsdtter dven att
frascha upp med ny farg pd vaggarna
i matsalen/caféet.

Team 2

Team 2 arbetar bland annat med tidningen,
forelGsning, marknadsféring, uppdaterar

hemsidan och Facebook.

tydliggéra Team 2°s ansvarsomraden.

Nej, det kan du inte!

Langsiktig
arbetsuppgift ar att skapa en bank med bilder
och artiklar som kan anvandas vid behov, for
att alltid ha texter att publicera i tidningen. Vi
arbetar just nu med en Sversyn av strukturen
i Team 2. Det innebd&r en genomgdng av vara
arbetsuppgifter och rutiner. Det gor vi for
att underlatta det dagliga arbetet samt att

INNEHALL

Ansiktet bakom
Temadagen

Hjornered
Sverigekonferens
Ny handledare
Louisiana

Djur som hjalper
Mello

Friskvard
Kompetens

PA GANG | TEAMEN

Team 3

Team 3 arbetar med l[6ner, skatter,
bokféring, avtal och statistik. |
skrivande stund pdgdr arbetet med
uppféljning av budgeten, som dr ett
underlag vi tar fram till vér styrelse,
precis som statistiken. Aterkommande
arbetsuppgifter ar planering och
administration kring husets sociala
aktiviteterunderaret.Viansvararocksa
for hanteringen av e-post. Vi arbetar
dven med att halla adressregister
pd stodféretag och stédmedlemmar
uppdaterat och aktuellt enligt GDPR.
Administrationen kring Reach-out
ansvarar team 3 for. Reach-out ar att
vi tar kontakt med medlemmar som
vi inte har hort nagot ifrdn. Det dr en
av husets viktigaste arbetsuppgifter
eftersom det bidrar till var starka
gemenskap och att man alltid
kénner sig sedd och behdvd. Teamet
skoter ocksd strukturen kring husets
transporter. Vi har inlett férsék med
en Angelholmsrunda pé torsdagar, for
att erbjuda medlemmar som bor dar
ytterligare mdjligheter att ta sig till
Fontdnhuset.




ANSIKTET BAKOM

Av Sara N

Jag kdmpar mot nya mal!

Inr 1 &r 2017 av medlemstidningen, berittade jag

om mitt liv och min situation och om hur det var di.
Jag berittade att jag hade manga moéten med olika
myndigheter, att jag inte kunde storhandla pa grund av
att jag inte hade korkort, om skuldkénslorna gentemot
mina barn och vilka utmaningar jag motte 1 min
vardag. Nu tinkte jag att skriva om lite vad som har
hént sedan min forra artikel ar 2017.

Under 2017 kdmpade jag varje dag med att fa ithop
vardagen med barnen, moten, ldxldsning m.m. I slutet
av ar 2017 blev jag véldigt dalig psykiskt. Jag blev

da inlagd i tvd manader. Det var de virsta dagarna i
hela mitt liv. Jag bestdmde mig darfor att stodfamiljen
skulle bli familjehem till barnen i stéllet p.g.a. att jag
inte klarade av att ta hand om dem eftersom jag méadde
sé daligt. Det tog nagra manader efter inldggningen

att komma tillbaka till Fontdnhuset. Det var véldigt
jobbigt och tufft att ta det stora steget, men jag borjade
1 koket pa Fontdnhuset igen. Jag borjade med nagra
timmar om dagen och utdkade dérefter. Nu ar jag

dar fran kl. 08.30-16.00 varje dag. Jag forsoker i alla
fall, ibland kan det vara svart. Jag har véldigt mycket
moten utover Fontdnhuset, t.ex. ldkare, samtalskontakt,
tandldkare, budgetradgivare, habiliteringen,

personligt ombud, individ och familj, boendestddjare,
arbetsterapeut, familjehemmet och aterfallsprevention.
Utdver detta tréffar jag mina barn och gor sa gott

jag kan for att de ska ha det bésta. Det dr barnen jag
kdampar for och lever for.
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Nu dr det lite mer &n ett ar sedan jag va inlagd och det
kdnns bra, men som sagt, mdendet gér vildigt mycket
upp och ner.

Mina mal &r att fa ma bra igen, att barnen ska komma
hem pé heltid och att jag ska ta korkort. Just nu &r det
mina storsta mal att kimpa for. [ framtiden 6nskar jag
att jag kan borja jobba igen, men som sagt det dr en
lang vag dit och jag tar en bit i taget.

Fontidnhuset ar viktigast for mig just nu for den sociala
biten och jag trivs bra med att laga mat, baka och jobba
1 trddgérden ibland. Det dr det som far mig att tinka

pa annat dn bara hemska tankar. Det dr d&ven det som
far mig utanfor ldgenheten, jag har valdigt létt for att
isolera mig. Fontdnhuset dr som min familj och jag
kanner mig alltid inkluderad dér. Dér finns manga

fina manniskor som alltid kan fi mig att le d&ven de
morkaste dagarna.
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TEMADAGEN

Av NINA ocH CARINA

Vi skapar var framtid tillsammans!

Den 26 mars samlades vi som vanligt halv nio, men
med en temadag pa agendan. Denna dag skulle handla
om sjélvledarskap, ett tydliggdrande av de olika roller
vi befinner oss i1 pa Fontinhuset och vad var och en av
oss kan bidra med for att skapa den fina psykosociala
miljé som vi vill ha / har. En paminnelse om att vi alla
ar varandras arbetsmiljo.

Efter var gemensamma frukost inledde Manuela
Liegnell med att foreldsa om hennes Smakfaktorer

— Sjalvbild, Mélbild, Attityd och Kénsla — verktyg
som man kan anvénda sig av for att nd framgéng
genom livet. Manuela foreldser om den mentala
triningen som ett verktyg som alla kan anvénda sig
av ndr livet drabbar oss och vi har ett behov av att ta
kontrollen och bestdmma vilken vég vi vill gd. Hennes
foreldsning ”Du ér skillnaden som gor skillnaden”
handlade om hennes resa tillbaka fran en svér olycka
och hur hon genom sitt tinkande och starka vilja
kom tillbaka till livet. Det var en paminnelse om hur
mycket var egen instéllning betyder nér det giller att
ta sig fram i livet. Den var en mycket fingslande och
tankvérd historia.

Efter kaffepausen pratade vi om vad en bra arbetsmiljo
ar for oss. PA, fran styrelsen, pratade om ord — dess
betydelse, anvindning, trender, utveckling och hur vi
lagger olika vdrderingar i ord. Mads var ordférande
pratade om beslut — olika sétt att ta beslut, olika
beslutsprocesser och att varje beslut dr ett val och har
en konsekvens. En av véra riktlinjer sdger att anstédllda
och medlemmar aktivt ska delta i beslutsfattande. Vad
innebar till exempel det? Hur jobbar vi med det?

Vi delade upp oss i smagrupper och diskuterade sedan
de olika rollerna som finns i huset dvs medlemmar,
handledare och chef och vad de olika rollerna har for
ansvar. Efter en god lunch fick alla redovisa hur de
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resonerat och vad de kommit fram till. Vi kan vil sdga
att alla har ett stort ansvar for var verksamhet, men pa
olika sitt. PA avslutade kapitlet genom att fortydliga de
olika rollerna och dess ansvarsomraden.

Manuela inledde sen workshop tva som handlade om
sjdlvledarskap och eget ansvar. Hon stéllde fragan:

Vad kan du sjélv bidra med till att skapa en béttre
arbetsmiljo? Vi gick in i véra arbetsgrupper igen och
diskuterade och resonerade och fick efter kaffepausen
redovisa véra idéer.

Dagen avslutades med att Nina och Manuela pratade
om mal och feedback och vikten av att uppmuntra
och stotta varandra. Du har ungefar 500 000 ord 1
hjarnan varje dag. Hur manga av dem ér kritiserande,
uppmuntrande, nedvérderande prat eller till nytta for
andra?

Vi pratade ocksa om vikten av att sdtta upp mal for
att komma dit du vill komma eller {or att utveckla
dig sjélv, exempelvis — ’Idag ska jag BARA se
mojligheter!”

Efter denna intensiva men givande dag var vi ganska
trotta. En intressant notering var att bade medlemmar
och handledare var ganska dverens om vilka roller och
ansvar vi har och det &r ju positivt.

De som senare ville och orkade méttes senare upp i
Angelholm for lite After Work.



Specifikt

Matbart
Accepterat

Realistiskt

Tidsbundet

Vad vill jag uppna? Varfor? Hur?

Hur vet jag att jag har nétt mitt
mal?

Ar jag 6verens med mig sjilv
att jag vill detta?

Ar det ett rimligt mal?

Nir ska jag né mélet?




FRILUFTSLIV

Av RoBIN & HanNnA & LubbDE

Nyanser av Hjornered

For tredje aret i rad har vi Overnattat vid Hjorneredssjoarna. Detta éret var vi elva personer som deltog i denna
naturupplevelse. Vi hyrde kanoter precis som i fjol och sov i samma vindskydd. Vi hade det trevligt med bad och
grillning.

Jag skulle inte vilja kalla mig sjdlv for en van campare eftersom jag tror att jag varit ivdg tva ganger forr 1 mitt
liv och tdltat, men jag sdg det som en bra chans att komma in i gruppen och léra kidnna alla utanfor huset.

Det rickte ndstan med att vi parkerade bilen sa kidndes det som att alla gick ner 1 varv och borjade njuta. Vi hade
ju tur med véadret ocksd. Att alla kom in i den lugna kdnslan och att ingen hetsade till aktivitet var véldigt skont.
Den som ville vila gjorde det och den som ville ut och paddla gjorde det. Oavsett vad alla valde att gora under
dagen sd var det véldigt mysigt ndr vi samlades runt elden pa kvéllen och pratade om allt mgjligt. Man kan ju
dock fundera pa om alla hade planerat var jag skulle sova nagonstans eftersom det bara regnade in dér jag lag..

Enligt flera undersokningar mar vi bra av friluftsliv. Att komma ut i naturen kan medfora minskad stress, stiarka
kognitiv formaga, forbattra psykisk hélsa och underlitta social interaktion. Vissa forskare menar till och med att
vi skulle bli lyckligare och kénna storre livskraft om vi hade en starkare koppling till naturen.

Besok girna Folkhédlsomyndigheten eller Naturvardsverket pa Internet for att hitta mer information om vad
samhillet gor for att forstirka friluftsengagemanget i Sverige.

Varfor ir denna aktivitet sa positiv tycker vi?

- Det ar vildigt vacker natur.

- Bésta dr att umgas utanfor huset pé ett avslappnat vis.

- Mysigt att sitta och grilla vid brasan.

- Roligast var det nir Alex trillade ur sin kanot (skadegléddje) Han klarade sig fint med lite kladsim.
- Skont att sova ute 1 naturen.

- Aven om fisken héll sig undan véra drag s var det vildigt skont att std och kasta lite

- Det bésta att komma ut i naturen &r att jag finner ro i den.

- Skont att sova ute i naturen.

- Skont att sova ute 1 naturen.

- Att paddla kanot var roligt.
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SVERIGEKONFERENS

Av P.A

Varje konferens ar

Konferenser och events i Sverige omsitter manga
miljarder kronor. Det handlar om kommersiella
konferenser med betalande deltagare fran olika

hall och interna konferenser inom organisationer,
kommuner och foretag. Det 4r manga fragor som
konferensansvariga bor stélla sig bade fore och
efter en konferens. Tyvérr dr nog verkligheten den
att de flesta konferenser arrangeras utan allt for
mycket funderande pa forhand. Man genomfor sina
konferenser som man brukar gora och alla andra
gor det. Det &r svart att bryta monster och skapa nya
16sningar for personkontakter, for 6kad kunskap och
for “teambuilding”. En konferens inkluderar att tre
parter skall kdnna sin konferens meningsfull och

till allas nytta. Den ena parten dr de som arrangerar
konferensen, sedan konferensdeltagarna och sé de
som var kvar hemma nyfikna pa att fa veta vad man
uppnadde med konferensen.

Néagra fragor som man kan fundera kring

Varfor aker man till en konferens? Vilka forvintningar
har arrangdrer och deltagare? Vad blir den konkreta
nyttan med konferensen? Hur mycket minns
deltagarna av hindelsen efter nagra veckor? Hur far de
som var kvar hemma information? Vilken totalkostnad
4r rimlig? Ar konferensen en beloning eller del i
deltagarnas personliga utveckling? Gjorde foreldsarna
sina presentationer begripliga och inspirerande?

Var deltagarna delaktiga i konferensens genomforande
eller passiva lyssnare? Vilken betydelse har det att just
traffas? Var konferensmaterialet virt att spara? Skall
man ldgga upp en kommande konferens pd nigot annat
satt?

Styrka och svaghet
Om

1tion och
r
nferens
2019
Viést, SPIV

Hur ror detta alla fontiinhusens konferenser och i
synnerhet Bastad Fontinhus?

Tankar, planer och genomforande av konferenser
berdr pa véra fontdnhus pa tva sitt. Dels nér vi deltar 1
konferenser i1 Sverige arrangerade av andra fonténhus,
av riksforbundet eller av ndgon extern konferens/
kursarrangdr. Dels nér vi deltar 1 internationella
konferenser i Norden, 1 Europa och 1 USA. Da skall

vi avgora vilka som skall delta i1 en viss konferens
kopplat till Bastad Fontdnhus ekonomiska resurser och
hur manga som, av olika skél, bor fa mojlighet att delta
eventuellt begrinsat ocksé av antal tillgéngliga platser
pa respektive konferens. Som medlemsorganisation

ar det viktigt for Bastad Fontdnhus att fora

upp “konferenser och konferensdeltagande” pa
dagordningen for att 6ka var och ens kunskap

och for att komma fram till gemensamma vettiga
uttalanden och beslut som riktlinjer for kommande

ars konferensdeltagande och 1 eventuella planer pd en
konferens arrangerad av Bastad Fontinhus.

Synpunkter pa ”andra konferenser”

Det ar naturligtvis av intresse att vi alltid har mojlighet
att ha synpunkter pd hur olika konferensarrangorer
lagger upp sina program och sina genomforanden.
Viér strdavan ér att varje konferens skall vara av
battre kvalitet bade for deltagarna och 1 det viktiga
uppfoljningsarbetet. Vi kan internt ta vara pa egna
erfarenheter av konferensdeltagande och med det
som underlag fora fram forslag till nytinkande och
forbéttringar till de som arrangerar konferenser och
events inom fontdnhusrorelsen 1 Sverige och dven
internationellt.
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en viktig

Sverigekonferensen i Goteborg, april 2019!

Med vetskap om hur arbetssamt och ansvarsfullt det
dr att arrangera stora konferenser sa vill jag & Bastad
Fontidnhus vignar tacka for ett vél fungerande upplagg
och genomforande. Det tycks som alla deltagare var
nojda bade med program, boende och mat. Det var ett
mycket innehdllsrikt program med stora ambitioner
och ddrmed stora forvintningar pa uppfoljning till
deltagarnytta och nytta for alla icke deltagande.

Nagra korta synpunkter pa hur jag upplevde denna
konferens:

* Annika Strandhéll gav ndgra vil kdnda
statistikuppgifter pa psykisk ohélsa 1 Sverige. Hon
ville vara lugnande att det inte dr ndgot problem for
de med sjukersittning som ocksa har meningsfull
sysselséttning. Hon beréttade hur det borde vara med
psykisk ohédlsa men kom inte med ndgra konkreta
16sningar fran hur det &r till hur det skall bli battre.
Ingen mojlighet till efterfoljande diskussion eller
frégor! Nja.

* Jenny Hultqvist berdttade om sitt arbete med ett
forksningsprojekt kring fontdnhusens effektivitet.

De preliminéra resultaten efter djupintervjuer och
datainsamlingvar att medlemmar tycker det ar

viktigt att kénna sig del i ett sammanhang, kunna
bidra med kunskap och med betydelsen av helg- och
fritidsaktiviteter. Nja, vi fér se.

* En foreldsning gas av en syrisk flykting om han och
hans familjs flykt genom Europa och hur véntan pa
asylbesked i Sverige bidrog till att ge honom PTSD.

* Ytterligare foreldsningar och inslag var
Folkhogskolan Gyllenhuset, ’Suicidprevention”

av professor Jan beskow, "Min for jamstalldhet”,
information om Club House International av Anita
Brix Lambaek, SFR arsmote, ”Kognition och kognitiv
funktionsforméga” plus workshops och fragetillfallen.
Konferensen innehdll ménga inslag som kan tjéna till
upptakt 1 medlemsdiskussioner inom Bastad Fontdnhus
med medverkan av konferensdeltagare.

handelse!

Vilka upplevelser fran konferensen kan
vidareutvecklas till niista gang?

Nar jag funderar igenom vad som hénde 1
kommunikation, 1 programgenomf6rande och 1
deltagarnas medverkan &r det nagra forslag till saker
man kan inkludera i en checklista infér en kommande
konferens oavsett vem som arrangerar:

1. For ménga foreldsningar fyller hjarnkontoret
och skapar splittring.

2. For lite av aktiv medverkan fran deltagarna
skapar en klyfta 1 konferensen.

3. For lite av lattsmallt ta-hem-material forsvérar
uppfoljning lokalt.

4. Mer pedagogiska och tittarvinliga
presentationsbilder 6kar begriplighet och
minnespaverkan.

5. Noga urval av foreldsare for storsta nytta inom
ramen for malet med konferensen.

6. Forbereda foreldsare pé vilka frigor som ar
vasentliga for deltagarna inom respektiva
omrade.

7. Workshops och dess redovisningar maste ha ett
djup och eftertanke for att ha bastw virde.

Detta var ndgra spontana synpunkter kring konferenser
1 allménhet, kring konferensen 1 G6teborg och for
framtida konferenser och dess uppfdljningsarbete
lokalt och diskussioner kopplat till rikskonferensen 1
Goteborg 1 april 2019.

//PA Hakansson

12 juli 2019
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NY HANDLEDARE

Av HaNNA

Varfor Fontanhuset?

Jag heter Hanna och &r det senaste tillskottet av
handledare pé Fontidnhuset 1 Bastad. Jag bor 1 Forslov
tillsammans med min sambo och tvaariga son Nils. De
tillsammans med vér hund Doris tar upp storre delen
av mitt liv. Jag har tidigare varit en innebandyspelare

i ndstan 15 ar av mitt liv, jag spelade bland annat i
division 2 i ménga 4r. Jag har alltid lyckats hamna 1
lag dér vi tagit hand om varandra istéllet for att sdnka
varandra vilket tyvérr kan hénda i just tjejlag. Nér jag
sedan valde att sluta pa grund av att kroppen kéndes
sliten och tiden inte fanns kéndes det tomt. Jag borjade
da springa mycket och r till exempel anmaéld att
springa Goteborgsvarvet nésta ar for att ha ett mal att
gé efter. Detta eftersom jag har en tendens att hellre
ligga mig pé soffan om jag inte har ndgot att kimpa
for. Mitt ndrmsta mal &r att springa en mil utan smérta
och daliga tankar. For mig &r det viktigt att ha ett mal
som drar och tvingar mig framaét istéllet for att vinta
pa bittre tider.

Varfor sokte jag just till Fontanhuset d4? Jo jag har
alltid stravat efter att jobba med och for ménniskor
men aldrig ként att jag skulle passa in pa ett kontor
med massa pappersarbete utan jag vill gérna ha en
arbetsdag som inte alltid ser likadan ut.

Jag borjade mitt arbetsliv pa pappret med att jobba

pa Bageriet Erik och Sjostrands. Jag ar helt fantastisk
pa att kora liten lastbil och pd att packa brod. Jag fick
jobb dar direkt efter studenten och jobbade dér under
tiden jag studerade till beteendevetare och dven ett

tag efter det tills jag hittade ett jobb relevant fér min
utbildning. Det var véldigt roligt och har haft dran att
lara kénna helt underbara ménniskor men arbetstiderna
tog kél pd min kropp. Jag arbetade nitter storre delen
av tiden dér och det slet mer pa mig dn jag egentligen
ville kdnnas vid. Vart jag var pd vig kidnde jag inte da
men ndr jag slutat markte jag hur kroppen varit och hur
det egentligen skulle kénnas.
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Tyvirr hamnade jag fel igen med tanke pa arbetstider
da jag borjade jobba pa HVB, och sedan gick over till,
stodboende for ensamkommande ungdomar. Boendet
ar aldrig stdngt utan bemannat dygnet runt vilket
innebar l&nga och obekvima arbetstider. Jag kommer
nog aldrig glomma den tiden men jag ldngtar samtidigt
inte tillbaka. Man fick ta vildigt mycket kritik fran
alla hall och arbetstiderna var som sagt inte gjorda for
mig eller min kropp. Men nir man vil fick tiden och
mdjligheten att jobba med och f6r ungdomarna da
tyckte jag jobbet var roligt och virt allt det negativa.
Precis nér jag borjade jobba med det var det en kollega
som sa till mig “man far inget tillbaka forrén flera

ar senare ndr man moter en “ungdom’ pd stan och de
berdttar om allt de gjort och lyckats med”. Det vore
saklart jittekul att tréffa pd ungdomarna om nagra

ar och fa hora om vad de varit med om och hur de

ser tillbaka pé tiden frdn boendet men jag tycker inte
att jag behovde vinta sdrskilt lange for att fa nagot
tillbaka. Jag var gravid under en del av tiden p4 HVB
och ungdomarna hjélpte mig med allt, till exempel sa
korde de runt mig i en arbetsstol nér jag hade ont. De
tog hand om mig helt enkelt och underlattade min dag
nér de kunde. Nir jag sedan skulle sluta sa fick jag
bara kérlek av dem.

Manga av dessa ungdomar har fitt mig att vilja
fortsitta jobba med ménniskor. Fontdnhuset for mig
ar ett stdlle dar man jobbar MED ménniskor och inte
at eller for. Den positiva kdnslan att alla som kommer
till Fontanhuset dr dir for att de vill och att det inte dr
ndgot tvang, den kéinslan tog mig med storm. Jag tror
att minniskan kan, en méinniska som har lite tro kvar
1 kroppen har redan hélften vunnet. Att se positivt pa
livet dr mitt sétt att ta mig framat sa kan jag dela med
mig av det blir jag glad.

Jag hoppas att jag sjilv ska trivas pd Fontdnhuset men
desto viktigare sd hoppas jag att medlemmarna ska
trivas med mig, och har vi inte tréffats annu hoppas jag
vi gor det snart!



” Den positiva kanslan
att alla som kommer till

Fontanhuset ar dar for att de
vill och att det inte ar ndgot
tvang, den kdanslan tog mig
med storm”
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KONST

Av JOHAN

Louisiana AR hdlsa

For att bli en bra konstnér krédvs det en storre
kénslighet d4n normalt. Kédnsligheten gor att stimningar
och 1 vérsta fall konflikter leder ofta till psykisk ohélsa.
I de allra flesta fall leder psykisk ohilsa 1 sin tur till
dalig ekonomi.

Vi kunde se att manga medlemmar faktiskt inte varit pa
ett av de bista konstmuseer i vérlden. Trots att intresset
for kultur ar stort 1 vart hus. Vi talar alltsa om Louisana
strax séder om Helsingor.

Vi forklarade vér situation for ledningen pa Louisiana
och vi fick dé gi in gratis. Eftersom detta forhdllande
ingalunda var oként for verksamhetschef, fick vi

ocksa ett hyggligt bidrag fran huset till resan. Summa
summarum ledde det till att intrddet + resa landade pa
100 kr for den enskilde medlemmen. Glddjen blev stor
nir 20 stycken hade anmalt sig till resan.

Louisiana har véxt vad det géller méngden utstéllda
verk. Att ta del av alla pa en tur 4r en omojlighet for
véra hjdrnor. Vad som gor Louisiana unikt dr att det
finns en enastdende vacker och rogivande park. Dér
kan alla intrycken diskuteras och sméiltas i stillhet. En
kopp kaffe och att man dessutom kan 6verblicka dver
Oresund, drar sitt str4 till stacken.
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Vilka utstédllningar sag vi?

Liu Xiadong

Han har vistats pd Gronland en langre tid och lart
kénna inuiterna samt dvriga danskar. Da borjade
arbetet med att skildra denna annorlunda virld. Vad
vi fick se var enormt stora médlningar som beskriver
jakt kulturen 1 en fond av farger. Gronland maste vara
fantastiskt.

Mindre tavlor pa barn frin vérldens nordligaste
barnhem fanns ocksa representerade av Xiadong

pa samma utstillning. Han blev favoriten for de
medlemmar som till trots sitt begrdnsade intresse for
konst var med. Begripligt, eftersom man till skillnad
fran den mesta konsten pa Louisiana faktiskt ser vad
det beskriver for nagot.

Pipilotti Rist

Som namnet antyder &r Rist inspirerad av Pippi
Langstrumps sitt att bryta mot normer och traditioner.
Har anvénds alla de mgjligheter som stér till buds {or
att gbra ett s starkt intryck pa besdkaren som mojligt,
t.ex. att anvinda sig av starka farger i stindig rorelse
eller att inreda ett vardagsrum som totalt bryter mot
vara forvantningar av hur ett vardagsrum skall se ut.
Fullt frisk har jag sett liknande installationer tidigare
och har dé varit mentalt utmattat efterat. Detta kan
utgdra en risk for de personer som har psykisk ohélsa.
Darfor utfardades en varning for Pipilotti Rist.

Det har funnits milstolpar for mitt konstintresse.
Den forsta var Vincent Van Goghs Solrosor och

den senaste fick jag pd denna utstéllning. Chefen
Nina lag pa en divan helt avslappnad och beskadade
formationer i stindig fordndring. En total kontrast
till hennes beteende pa huset, ddr hon r i stindig
rorelse. Pipilottis verk anser jag skall ingd i den fasta
paviljongen, tillsamman med Andy Warhol, Picasso
och Henry Moore.



HALSA

Av lvana

Djur som hjalper manniskor

Hastar

Forskning, observationer och intervjuer har visat

att ett praktiskt ledarskap gentemot hésten starker
individens eget sjilvfortroende. Ridning medfor
social gemenskap. D& utvecklas en annan egenskap
som dr viktig i chefsposition - att samarbeta med
andra. Man anvénder ridning 1 terapisyfte for de
som Overlevt stroke. Man har konstaterat att om
strokepatienter fér rida s forbéttras deras tillstdnd.
Ridterapi stimulerar minga sinnen samtidigt. De
tredimensionella rorelserna 1 histens rygg skapar en
sensorisk upplevelse som liknar manniskans gang.
Ridning kan ha positiva effekter pd MS patienter
och ryggmargsskador. Det stirker dven sjdlvkénslan
och bidrar dven till 6kad glddje och framtidstro. Den
fysiska aktiviteten och att umgas med héastar bidrar till
mental styrka.

Haéstens tredimensionella rorelser kan gora barn
mycket gott. Vid Tokyo universitetet 14t man barn
rida i 10 och 12 é&rs élder och gora kognitiva och
matematiska test direkt fore och efter ridlektionen.
Forskarna konstaterade att histens variationer
aktiverade den del av barnens hjarnor som star for
inldrning. Att rida kan forbéttra barns forméga till
problemldsning, matematiskt tinkande samt ge béttre
minne, enligt studien. Testen visade att

barnens kognitiva formaga var mycket bittre efter

T\
X

ridlektionen an fore.
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Hundar

Hundar dr ménniskans bésta van. Hunden och
minniskan har arbetat tillsammans 1 15 000 ar. Det
finns ménga anvdndningsomraden dér hunden har

ftt ta plats mer dn som séllskap. Hundar &r bra for
minniskans hédlsa och vélbefinnande. Néstan var
femte hushall i1 landet har en hund. Man kan t.ex.

ha hundar som vattenhundar for att skydda det egna
hemmet. Vallhundar anvénds till boskap och vaktar
mot varg och andra rovdjur. Det finns dven plats for
hundar i vard och omsorg, speciellt i USA. Hundar
finns dir inom dldreomsorgen, med autistiska barn
eller dementa personer. Livskvaliteten hos éldre

Okar medan depressioner, kolesterol minskar och
blodtrycket gér ned med hjilp av hundar inom vérden.
Aven Alzheimerspatienter har blivit mer aktiva och
mindre deprimerade tack vare kontakten med djur.
Det finns hundar som é&r trédnade att hitta forsvunna
maénniskor 1 rasmassor, vid jordbavningar och dyligt.
Polishundar har minga olika arbetsomrade, men mest
inom Overvaknings- och ordningstjinsten. Hunden kan
dven hitta foremdl och forsvunna personer. Den kan
hitta kéllan till roklukt, vid misstankt brand. Gashundar
kan hitta gasldckor och lokalisera kéllan. Ja, ett urval
exempel vad hundar kan hjélpa oss med. Djur kan
uppfylla manga olika platser 1 véra liv.

- ‘

\'

|15



MELLO

Av ANDERS

Fran Stockholm till Tel Aviv ett 44 ar langt
uppehall for Nederldnderna

Fyrtioen lander tivlade i rets Eurovision Song Contest i tva semifinaler och en grand final. John Lundvik tavlade
for Sverige med laten Too Late For Love och nimndes som en av de mdjliga vinnarna 1 finalen.

Semifinal 1

Sjutton lénder tdvlade i den forsta semifinalen om tio platser i finalen och alla gjorde sitt basta for att overtyga
rostarna om att de skulle vidare till finalen. Artisterna gjorde sitt bésta och trots det fick ndgra se sig utslagna. Till
final Cypern, Grekland, Island, Estland, Slovenien, Tjeckien, Australien, San Marino, Vitryssland och Serbien.

Semifinal 2

Arton lédnder tdvlade i den andra semifinalen om tio platser i finalen. Sverige var med i den andra semifinalen som
hade flera mojliga vinnare till finalen. Till final Sverige, Nederldnderna, Schweiz, Ryssland, Azerbajdzjan, Norge,
Malta, Danmark, Nord Makedonien och Albanien.

Finalen

Tjugosex lander tdvlade i finalen och det var manga olika latar och uttryck som publiken fick se pa scenen. Nér
omrostningen borjade visade det sig att det var véldigt jdmnt 1 toppen och det skedde forandringar hela tiden.
Ganska snabbt hade fem lander fatt ett forsprang. Det var Nederldnderna, Sverige, Ryssland, Nord Makedonien
och Schweiz. Nér allt var 6ver hade Nederldnderna tagit hem sin femte seger 1 Eurovision Song Contest.

Eurovision Song Contest 2019 Sammanfattning

Resultat Topp 6 Jury Telefonrostning Totalt

Nederlinderna 231 261 492
Italien 212 253 465
Ryssland 125 244 369
Schweiz 148 212 360
Norge 47 pA) | 338
Sverige 239 93 332
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FRISKVARD

Av JOHANNA

Fysik hdlsa = psykiskt valmaende

——— ; o ] I [
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Under varen har vi ater ingatt ett samarbete med Det ar roligt att se hur intresset for hélsa
Hailsostudion i Bastad for att kunna inspirera och och vdlmaende successivt dkar i huset och att
uppmana till trdning och fysisk aktivitet. Alla medvetenheten okar kring vilka val man gor bade
medlemmar och anstillda som 6nskar, har nu mojlighet géllande rorelse och kosten. Det dr for oss viktigt att
att fa personliga traningskort som man kan utnyttja fortsétta uppmuntra till en hdlsosam livsstil for att fa
ndr som helst under 6ppettiderna, bade bemannade och behalla en god psykisk och fysisk hilsa.

och obemannade. Vi har &ven mojlighet att ga pa

de pass som erbjuds pd Hélsostudion. For tillfallet
tranar vi gemensamt pa onsdag eftermiddagar. Tanken
ar att variera detta med cirkelpass i tridgérden pa
Fonténhuset under sommaren. Vi har kopt in en del
utrustning for att kunna utféra dessa passen. Vi har

nu dven under sommaren fatt mojlighet att simma

pa Malen. Detta gor vi pa fredagmorgon for de som
onskar.

Att hjdlpa minniskor ma bra var anledningen
till att jag 6ppnade Hilsostudion i Bastad 1989.

Vi har under varen och sommaren fokuserat pa Jag var fast dvrtygad om att trining bidrog till
tekniktraning av olika muskelgrupper nér vi varit i fysiskt och psykiskt vdlmdende, ndgot som 30
gymmet. Detta for att minimera risken for skador och ar senare dr &n mera ként. I samarbetet med

Fontdnhuset, som pagétt nagra ar, erbjuder vi
traningsaktiviteter forpaackat i en socil, trivsam
och personlig miljo for badde medlemmar och

felbelastning. Vi har hjélpt varandra 1 gymmet for att
lara oss hur vi ska utféra 6vningarna pa bésta vis.

Utover detta har vi dven haft en foreldsning 1 handledare pa Fontinhuset. Nér deltagarna #r
ndringsldra- och traningslira déir vi pratat om hur hér kénner jag en gliddje och stolthet Gver vi kan
man ska tinka kring kostuppldgg, matval i vardagen vara en liten positiv pusselbit i deras liv, och
och vid trdning. Vi har pratat om hur man ska fa i sig férhoppningsvis kan vi tillsammans utveckla och
den energi och néiring man behdver och hur detta i det stirka samarbetet dnnu mer i framtiden.

langa loppet paverkar bade den fysiska och psykiska //Thommy Henningsson

hilsan. Under sommaren och hosten kommer vi ha flera
sadana tillfdllen dér vi bl.a. kommer prata om hur man
forebygger skador och forbéttrar sin vardagsfysik.
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KOMPETENS

Av LEnA G

Vem har inte ndagon gdang tankt ”’jag kan ju ingenting”?

Nér jag borjade denna artikel med intervjua Fontdnhusets medlemmar och personal om vilka kunskaper och
erfarenheter de har kom ofta svaret, jag kan inte s& mycket eller jag kan ingenting. Det kunde vil inte stimma?

S4 klart det inte stimmer!!

Tillsammans har vi utbildat oss i mer &dn 150 ar.

Tillsammans talar vi 12 olika sprék flytande.

Tillsammans har vi jobbat med konst och konsthantverk i 95 ar.

Tillsammans har vi varit i yrkeslivet i mer @n ett halvt sekel, det dr 6ver 500 ar.

En anekdot, trots véra olikheter vad giller bakgrund och erfarenheter, ar frin i julas nar vi hade bestéllt 30 nya
stolar. Postnord kom och bar in 15 stora lddor med tvd omonterade stolar i varje. Vi hade ett berg av lador 1
hallen. .”Ojd4a”, sa ndgon.”Jaha”, sa ndgon annan. Sedan maste ndgon ha sagt ”’Simsalabim”, for det blev som ett
maginummer, ja Lagets Magi menar jag ju da. Efter ndgon timme var alla stolarna ihoptrollade, kartonger och
plast bortkollrade till forradet, de gamla stolarna nerflugna till kéllaren och vi hade en fantastiskt fin matsal.

Tillsammans kan vi jittemycket, eller hur?
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TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

Stodforetag

Apelrydsskolan

Beslag Design AB

Bjare Centerkvinnor

Bdstads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling
Centerpartiets Kommunkrets i Bastad
Forslév Grevie Férsamling
Forslovs kyrkliga arbetskrets
Grevie kyrkliga arbetskrets
Haga Gostorp Psykiatri AB
Hallandsasens vaxtbutik
Halsostudion

ICA supermarket Bastad

Stodpersoner
Andersson Christina
Andréasson Ingvar
Arvidsson Claes

Barte Jenny

Bengtsson Margareta & Per
Bengtsson Roger

Bernhold Ingela
Edgarsdotter Ingrid
Ekstrom Carl Henrik Olof
Eriksson Mjoberg Marianne
Hervén Monica

Hofvendahl Simon
Holmslatt Ingvar

Kornevall Christian
Lagerstedt Claes

Laholms Kommun

Lions Club Bastad

Lions Club Laholm

Memil

NP Nilsson

Rotary Bastad

Skummesldvs golv, farg & interior
Socialdemokraterna Bastad
Sotarna Laholm AB
Stigbertils Maklare i Bastads
Torekovs Roda Kors Krets
Vastra Bjare Pastorat

Willab garden AB

Willy:s

Larsson Kenneth

Lindén Goran & Elisabeth
Lundgren Britt

Lundqvist Lena
Malmberg Essan

Nilsson Berit

Nilsson Irma

Nilsson Jan & Maj Britt
Overby Britt & Preben
Persson Marianne

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

For att stodja var verksamhet kan ni antingen swisha eller satta in pengar pa vart

bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill f& tidningen hemskickad. Om

ni inte fyllt i vdr GDPR blankett gdr det bra att maila in ert godkdnnande och vilka
uppagifter ni vill ska finnas med i vart register. Maila till info@fhb.nu

Bankgiro 5958-4789
Swish 123 0019513

Privatperson 300 kr
Foéretag 1000 kr

Ert stod betyder mycket for oss!
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Framoveri Huset

Augusti

18/8 Bjdre Runt (Dagtid)
19-21/8 Semester Magnarp

September

3/9 Yoga & avslappning
6/9 Vaxtorps Marknad

8/9 Séndagsdppet 11-14 Vill du vara med pda ndgon utav

17/9 Sl'céneleden aktiviteterna? Dé &r det viktigt att
23/9Kick Off du anmaler dig.

26/9 Styrelsem&te ki 16
28/9 - 3/10 Varldskonferens i Oslo Anmaélan gérs antingen genom

att ringa oss p& 0431-72480 eller
mejla till oss p& info@fhb.nu

Vill du vara med?




