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Frivillig ensamhet
Ensamhet dr ndgot som de allra
flesta av oss behover ibland. Vi kan
behova slippa ta hinsyn till andras
onskningar och behov och bara
vara for oss sjilva for att komma
ner 1 varv och ladda batterierna.
Rédsla for ensamhet kan vara ett
problem och ibland en hélsorisk.
En del manniskor har stort behov
av séllskap och vill helst ha andra
omkring sig tjugofyra timmar om
dygnet. Man ar sa radd for att vara
ensam att man gor allt for att slippa
vara det. Ett skl till detta kan vara
att man tvingas ténka eller kéinna
saker man inte vill om man &r
ensam. Att aldrig vara ensam och
stressa ner kan leda till délig somn,
nedstdmdhet och utmattningssyn-
drom.

Ofrivillig ensamhet
Séhir efter storhelgerna dr det
dock néra till hands att man kom-
mer att tdnka pa alla de ménniskor
som suttit ensamma under jul och
nyar. For de som éar ofrivilligt
ensamma kan den tiden pa aret
vara extra svar nir man kanske
jamfor sig med alla de som glad-
jer sig at samvaron med sina nira
och kéra. Da ér det ldtt att kénna
sig oonskad och utanfor.

Var femte vuxen person i Sve-
rige lever idag ensam och ladngt
ifran alla frivilligt. Det medfor en
kraftigt 6kad hédlsopaverkan bade
psykiskt och fysiskt. Ofrivillig
ensamhet paverkar stresshormonet
i kroppen och kan medfora bade
fysisk och psykisk sjukdom till

Maénga kénner skam och skuld
over att vara ensamma. Man skdms
ofta sa mycket dver sin situation
att man inte vagar berdtta om den
for andra. Ju mer skam man kénner
desto samre sjalvkdnsla far man
och dédrmed ocksa allt svarare att
ta initiativ till vénskapsrelationer.

20,9 procent av svenskarna bor
ensamma. Det dr fjarde plats i
Europa efter Finland, Estland och
Ungern.

Ett instrument man kan anvidnda
ar Ease (Extend yourself, Action
plan, Selection, Expect the best)
som hjélper till att strukturera
vigen mot att skaffa vanner i tyd-
liga steg. Den anvénds ofta av psy-
kologer i deras arbete med klienter.

1. Strack dig lite langre ut

Ta sma steg i sociala sammanhang.
Det kan till exempel vara att ga pa
lunch med en arbetskamrat eller
prata en stund med grannen dven
om det kénns motigt till en borjan.

2. Ha en handlingsplan

Du tar reda pa vad du vill i livet
och gor en plan for att na dit.
Tycker du om att rora pa dig kan
du till exempel borja pa en yog-
akurs. Kénns det motigt, tycker du
inte du har lust med négot? Borja
med det som ar minst trakigt. Ga
inte och vénta inte pa att det ska
kannas ratt” for da kanske det ald-
rig blir av.

3. Gor ett urval
Fraga dig sjélv vilka personer i din
omgivning du skulle kunna ha ett

Vad ar Fontanhuset?

Fontdnhuset Bdstad erbjuder
medlemskap till mdnniskor
som har eller har haft psykisk
ohdlsa.

Fontdnhusets ideologi bygger
pd att varje mdnniska ar en
resurs som vill och kan paverka
sin situation och omgivning.
Grundtanken dar gemenskap
och delaktighet. Hos oss ar
medlemarna alltid vélkommna
och behdvda. Medlemskapet
ar gratis och utan tidsgrans.

Font&nhusen lindrar mdnskligt
lidande i varlden och har tillde-
lats Conrad Hilton Humanita-
rian Prize.

Fontinhuset Bastad
Aromavégen 48
269 37 Bastad

E-mail
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VAD HANDER | ERT TEAM?

Hos oss ér det fullt fokus infor
att huset ska fylla 25 ar, forhopp-
ningsvis ska vi fa ihop en riktig
brakfest. Vi har dven borjat pla-
nera for vad vi vill ha i viaxthuset
och nir vi ska borja med plante-
ring till exempel. Med tanke pa
hur vidret ser ut kommer vi snart
planera in en trddgdrdsdag dér
hela huset gar ihop och forbere-
der tradgarden for varen som ver-
kar vara i antagande redan. Da vi
skriver och planerar vara menyer
sjélva sa har vi kopt in en platta
for att samla allting pa ett stélle
men dven for att hinga med i
digitaliseringen och tdnka mer
miljoméssigt med mindre pap-
perssvinn. Vart samarbete med
Willys och ICA kommer fortsétta
i ar vilket vi ar oerhort glada for.

4 | TEAMINFO

Hela huset héller just nu pa med
att skriva verksamhetsberéttelsen
for 2019 och i team 2 har véra lay-
outare lagt ner mycket arbete pa att
fa den att se bra ut. Samtidigt har
vi dven jobbat med denna tidning.
Nu i var ska tre stycken av oss i
team 2 som var pd utbildning i hos-
tas halla i en liten kurs hér pa huset
med vad vi larde oss. Vi ska ha en
planeringsdag dér vi ska ldgga
upp hur vi vill att planeringen i
vart team ska se ut och vad vi vill
lagga fokus pé i ar. Vi har paborjat
ett projekt med Webex som inne-
bér att vi ska skapa ett kontaktnét
med Sveriges fontdnhus.

Ansvaret med att gora en revi-
derad rapport och aterrapport till
socialstyrelsen och att de kom-
mer ivag i tid ligger hos team 3,
team3 tar hjdlp fran resterande 1
huset vid behov. En budget jus-
tering ska séttas fast for 2019 sa
fort som mojligt. Planering for
semester har redan satt igang for
att huset ska kunna ga vidare med
planering for sommaren. Team 3
ska genomga en storre forandring
och ska ha ett planeringsmote
inom en snar framtid. Dér ska det
beslutas om hur man ska struk-
turera om och effektivisera for
att fler ska kunna hoppa in i tea-
met. Det ska dven diskuteras om
hur teamet vill renovera om och
dndra om 1 utrymmet. Det finns
dven en Onskan om att borja jobba
mer med fonder och engagera fler
i sokandet. Sedan ar det dagliga
uppgifter som skatter, 1oner och
avtal som l6per pa.



Jag kanner mig ensam nar:
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MIN RESA TILL USA

Av OLIVER

en sjitte december
2019 akte jag till USA
for andra gangen i
mitt liv men for for-
sta gangen sjalv.

Det hér var en resa som ldnge legat
i bakhuvudet pa mig, dnda sedan
forsta gdngen jag var dér med min
pappa 2010.

Mitt forsta besok var fantastiskt
men det var inget jag kunde upp-
skatta da jag inte hade tagit tag i
min depression och var mer intres-
serad av att sitta vid datorn &n att
ta in omvarlden. Trots detta knot
jag starka band med Jacky, en av
dem vi bodde hos. Efter tva veckor
1 USA sa var det dags att dka hem
och jag ténkte inte mycket pa det,
dataskdrmen var densamma i USA
och i Sverige sa vad gjorde det for
skillnad? Det var inte forrdn en
manad efter vi kommit hem som
den tanken dndrade sig och idéen
till en ny resa fastnade. Det var en
dag nir jag ékte upp till Goteborg
for att besoka pappa sa stod det ett
paket med ett brev och vintade pa
mig. I brevet stod det hur mycket
de hade uppskattat besoket och hur
vilkommen &ter jag var och i pake-
tet var det d&ven en nyckel till deras
hus. Det var den forsta och enda
géangen hittills som jag haft tarar av
glddje over hur rord jag blev.

Sa idéen att besoka igen har fun-
nits i bakhuvudet hos mig i flera
ar nu, men jag gav det aldrig mer
an en tanke. Jag ar inte mycket
av en turist, jag bryr mig inte om
omgivningen lika mycket som fol-
ket runtomkring mig och att aka
till USA for att enbart triaffa tva
personer i tva veckor, oavsett hur
mycket jag tycker om dom, kindes
det inte bekvamt.

Det var inte forrdn i augusti forra
aret som tanken verkligen bor-
jade sla rot, det var ndmligen da
Bjorn och Jacky besokte mig hér i
Sverige och stannade dver i nagra
dagar. De blev mina vénner och
inte bara min pappas véinner. Men
bara for att de 4r mina vinner ar
det inte tillrackligt for en flera tim-
mars flygresa som kostar tusentals
kronor for att bara triffa dem och
inte gbra ndgot annat. S& idéen
lades &t sidan och jag fortsatte med
annat i mitt liv.

6 | MEDLEMSHISTORIA

I september hdnde nista stora sak
som gjorde resan verklig, vérlds-
konferensen. Nar Bjorn och Jacky
besokte mig i augusti kollade jag
upp vad det fanns for Fontidnhus
i deras omrade och det visade sig
att det fanns ett i Fort Collins pd
gingavstind fran deras hem. Med
den hér kunskapen sé kollade jag
upp om det var nagra fran just det
fonténhuset pé varldskonferensen.
Till konferensen hade de namli-
gen gjort en app dér deltagarna
kunde gora profiler sa att man kan
hitta varandra och skapa kontakter.
Genom appen hittade jag tva per-
soner fran Fort Collins och lycka-
des kontakta dem. Vi at lunch en
dag och hade en trevlig konversa-
tion som slutade med att jag fick en
Oppen inbjudan till att besoka dem
i Fort Collins.

Nu hade jag fler anledningar att
bes6ka USA, men det var fortfa-
rande inte tillrdckligt for att borja
agera, sjdlva resan var for skram-
mande och inget jag ndgonsin gjort
sjalv. Nervositeten vinde forst
efter att jag varit pd Fontdnhog-
skolan i Stockholm. Detta efter-
som ndr det kom till att aka upp
till Stockholm sé slutade det med
ett enda alternativ - flyg. Sa efter
var vecka i Stockholm sa hade jag
nu upplevt att boka flyg och att ta
mig igenom en flygplats, nu var
inte idéen med en resa lika nervos
langre.

Nu var boendet klart, aktiviteten
klar och bara flyget kvar att fixa.
Négot jag nu visste hur man gor
sd nu fanns det ingen anledning att
skjuta upp resan mer. Sa jag kon-
taktade dem jag behovde, fixade
med kalendern sa att jag blev klar
med det jag behovde innan resan
och sedan bokade jag flyget.

Nagon manad senare var det nu
dags, allt var packat och klart och
nu skulle jag bara dka med bus-
sen in till tdget som tog mig hela
vagen till Kastrups flygplats. Trots
alla forberedelser var jag véldigt
nervos, tink om bussen skulle
bli sen?! Eller taget, eller om det
skulle krangla med incheckningen.
Jag var inte riktigt sé rationell som
jag velat vara.

Det slutade med att jag ringde till
mamma tidigt p4 morgonen och

fick henne att skjutsa mig ’-KA’ &
in till tdgstationen (tack / :
mamma!). Nér jag vil satt =y
pa taget borjade det lugna '
ner sig lite men det varade
bara tills jag kom fram
till Kastrup och skulle
checka in. Jag hade gjort
ett misstag 1 bokningen
av flyget. Jag bokade
det under W istéllet for
V som det star i mitt
pass. Jag fick néstan
panik pa en ging men
som tur var kunde jag
checka in med hjalp
av personalen.

M




Nu satte jag mig éntligen pa planet
mot USA!

Det blev en lang dag f6r mig under
resan. Vi flog med solljuset och vi
lag 6ver molnen hela tiden. Jag, till
skillnad fran de andra pa planet,
gjorde valet att vara vaken under
hela resan. Det blev lite jobbigt nér
alla andra stéingde sina fonster och
slakte ner sina lampor for att sova,
jag hade ndmligen solen pa min
sida av planet sa om jag 6ppnade
fonstret nagot sa lyste det upp hela
kabinen. Efter en ldng dag pé 24
timmar sa var jag dntligen framme.
Jag var inte uppe ldnge efter det
utan jag gick direkt ner till mitt
rum 1 kéllaren, foll ner i sdngen
och somnade direkt.

Forsta morgonen kom med en trev-
lig 6verraskning, tjock snd! Jag har
inte sett ndgot sadant pa flera ar
och senare pa dagen fick vi dven
solsken! Jag startade véldigt lugnt
da jag behdvde tid for att landa.
Nér dagen var pa vdg mot sitt slut
fick jag besdka den nérliggande
staden Loveland, en stad dar kon-
sten var i fokus. Alla el-boxar i sta-
den var malade, flera affirer hade
handmalade loggor pé sina fonster
och det fanns flera stora viggmal-
ningar runt om hela staden.

Efter nagra dagar gick jag och
besokte Fort Collins Fontidnhus:
”Spirit Crossing”. De hade en vil-
digt fin nyrenoverad byggnad som
de nyligen flyttat in i. Fasaden var
jattefin men eftersom det var en
gammal kontorsbyggnad var det
inte lika 6ppet internt som vi har
det i Bastad. De var vildigt lika
oss med hur huset fungerar. [stél-
let for flera enheter hade de ett
enhetsmote och flera team, teamen
de hade var néstan identiska vara
med kok, media och kontor. Medan
de hade 6ver 1000 medlemmar var
det bara runt 60—80 aktiva och bara
runt 5 — 15 medlemmar per dag.

Négra dagar senare akte jag for att
shoppa lite kldder och skor. Bigge
kopen gick for under halva pri-
set jamfort med i Sverige, sa det
slutade med att jag kdpte tva par
skor och ett par nya jeans. Det var
tur att jag kopte kdngorna nér jag
gjorde det for direkt efter blev det
en Overrasknings utflykt upp till
Klippiga bergen for att éta.

Efter en halvtimme hade vi hunnit
fram till borjan av bergen och det
kom mer och mer sné ju hdgre upp
vi kom. Efter ytterligare en timme
var vi framme vid restaurangen
och det hade borjat snda bara nagra
minuter innan, vi bestidllde vara
burgare och hade en trevlig lunch.

En timme senare var vi klara for
att aka tillbaka men det var betyd-
ligt svarare nu an vad det var tidi-
gare, under den hir timmen hade
det hunnit komma &ver fem cen-
timeter snd (glad att jag bytte till
kingorna innan vi kom fram). Det
blev en markant forédndring av hela
omgivningen, jag kunde knappt tro
att vi dkte samma vig hem som vi
akte tidigare.

Det dr en helt annorlunda kul-
tur ndr det kommer till alkohol i
USA, dér ar det helt annan accep-
tans med 6l till maten mitt pa
dagen for att sen ta bilen tillbaka.
For mig kindes det valdigt nervost
nér jag skulle sdtta mig i bilen med
honom jag bodde hos efter att jag
sett honom dricka en stark 61 till
maten innan vi skulle tillbaka men
det funkade dnda. Trafiken funkar
ocksa annorlunda dér, det ar svart
att sdtta ord pa det utover att det ar
mycket mer flytande och avslapp-
nat. Jag forstar nu varfor ett ame-
rikanskt korkort inte dr godtagbart
hér 1 Sverige.

Det hér var den forsta julen pa
linge som jag tyckte var bra,
ingen stress, inget tving plus ett
fantastiskt sdllskap. Jag kidnde
ingen social press om att bete
mig pa visst vis eller att géra pa
ett annat sétt utan jag kunde ta det
efter egen formaga. Det enda jag
gjorde till julen utover att kla gra-
nen var huvudritten till ”jul” lun-
chen, BBQ Ribs. Sa med italienska
bruchetter som forritt, mina ribs
med sparris och ugnsbakade rot-
frukter till huvudrétt och pumpapaj
till efterrétt var det den minst juliga
jullunch jag nagonsin étit och det
var helt fantastiskt!
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HUR TIDNINGEN BLIR TILL

Av Team 2

Planering av tidning

Vi borjar med att ha ett forsta tidningsméte
och tillsammans spanar vi om olika &mnen
och mojligheter. Vi gér igenom vad som ar
inplanerat framover i1 huset som kanske ska
nédmnas i tidningen. Nér vi kommit overens
om ett &mne sé gér vi vidare med upplagg
av tidningen, vilka bilder vi ska rita sjilva
och om nigon ska fotografera under nagon
hindelse. Nér det ar fardigt 1agger vi upp en
tidslinje som vi ska forsoka halla oss till for
att fa tidningen férdig i tid.

Layout

Layouten gors i ett program som kallas
Adobe Indesign. Nagra fran fontédnhuset har
gatt grundldggande utbildning for Indesign
vintern 2019 och har dven fatt certifikat.
Sjdlva jobbet gar ut pa att forsdka formatera
text och bild till en i6gonfallande tidning.
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Bildredigering och Adressering

bildansvar Vi har tidigare skrivit alla adresser for hand
men till detta nummer anvander vi oss var
adresslista for att kunna skriva ut fardiga
etiketter som &r redo for paklistring.

Bildansvarig har i uppdrag att ta foton
och halla koll pa vilka bilder som finns
och ska anvindas till tidningen. Foton tas
med kamera (mobil eller system) och sedan
redigeras de i program (Photoshop). Redi-
gering gar bland annat ut pa att sétta ratt
niva av ljus/farg i bilden och ta bort objekt.

Utdelning

Vi har skapat en marknadsforingsrunda dér vi tagit kontakt
med foretag, kommuner och vardcentraler som kan tinkas
vara villiga att ha vér tidning t.ex. 1 sina vantrum eller fika-
rum. S& nér tidningen &r férdig och har skrivits ut aker vi
runt och delar ut tidningar, i samband med tidningsrundan
passar vi dven pa att sétta upp information om Oppet hus
eller andra event for huset.
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ENSAMHETER

Ensam kan man kénna sig till och
frén. Det kan vara skont att vara
ensam. Da finns det bara en sjélv,
ingen som stor, man dr ensam
med tankar eller sysslor. Det dr
skont med ensamhet, ndr man
sjilv bestimmer att man vill vara
ensam. Ensamhet kan man langta
efter. Man kan striva efter ensam-
het.

Men det ar inte den sortens ensam-
het jag tdnker pa. Utan den svarta,
tdrande, otdcka och skrammande
ensamheten. Den &r svar att ta pa,
och dn mer svarforklararad. Den
finns inombords och vill inte krypa
fram, men den finns dar!

Det bidsta dr att beskriva egna
erfarenheter, for erfarenhet av
ensamhet har jag.

Den forsta ensamheten jag skall
borja med och den hemskaste
upplevde jag ndr jag drabbades av
en stroke. Nér jag lag ner och en
massa ménniskor sprang runt mig.
Jag var ororlig och kunde inte kom-
municera. En ensamhet som var
bade skriackfylld och ensam. Hur
skulle jag kunna fa kontakt, hur
skulle jag mer 4n synas? Jag syn-
tes, det var jag skrimmande varse
om men jag kunde inte kontakta
nagon. Jag var ndgon som fanns,
men inte mer. Jag var ensam, trots
alla som kdmpade for att jag skulle
Overleva. Att jag inte var ensam,
men dnda sa ensam.

Nu 4r jag lang ifran de traumatiska
hiandelserna med operationer och
ambulansfirder, jag har glomt nés-
tan allt. Jag har fortrangt alla nét-
ter, eller dagar, nidr man kénde sig
ensam, nér jag stirrade rakt upp i
sjukhustaket och bara vintade.

En fundering dyker upp. Nér man
gér ute och méter nagon 1 bil som
man vill hdlsa pa. Man far inte
upp handen ndr man upptéicker
dem. Man var for langsam, man
reagerade for langsamt, nar man
vdl hade reagerat, sa hade dom
kort forbi. Man svor for man hade
missat dnnu ett tillfalle att hilsa.
Man fortsétter att g& och kénner
sig ensam.

10 | TANKAR BAKOM

De ganger man inte hade
tagit tillfallet i akt att bjuda
hem dem pa kaffe for att man
trodde att de sdkert inte ville
det. Man hade inte fragat, for
man trodde att de inte tyckte
det var en god ide.

Det var en egen ensamhet,
man skapade sjilv, egna tan-
kar som véxte och forvirra-
des av ensamheten.

Nu ér jag rddd for ensamhe-

ten, jag tdnker alldeles for
mycket pd den. Sadan var jag inte
innan, da sokte jag ensamhet. Da
flydde jag till ensamheten, ifran
allt runt omkring, allt som fanns
runt om mig.

Jag gick langa strickor med musik
i mina horlurar pa hog volym. For
att fly fran allt. Det var skont att fly
till ensamheten.

Ett annat sitt att fly till den med-
itativa ensamheten, var att skota
om tridgarden. Jag arbetade i trad-
garden som en terapi for kroppen.
Jag flydde till ensamheten. Den
ensamheten jag sokte fann jag i
trddgarden. Det var en ensamhet
som jag madde bra av. Jag fick
positive feedback for att ndgonting
blev fint, tridgarden vixte. Likt
min personlighet, den fick positiv
feedback av ensamheten.

Mina arbeten var fyllda av ensam-
het, men det var en ensamhet jag
sjalv valde. Det var arbeten som
kriavde av mig att jag tog beslut,
i ensamhet, arbetet var sjilvstian-
digt. Man kénde sig ensam nér
man tvingades att ta ett beslut som
var svart.

Nér man kom i kontakt med gra-
zon beslut och déir inte fanns
nagra klara regler eller direktiv.
Da var det en helt annan ensam-
het man kdnde, den gnagande
och funderade ensamheten.

De arbeten dér man kéinde sig
ensammast, var de som hade
skenat langt ut 6ver arbetsbe-
skrivningen. Min personlig-
het hade skapat dessa problem

Av MARTIN R

sjélv. Jag hade aldrig sagt stopp.
Jag hade trott, och lyckats, med
alla problem jag hade stillts infor.
Men jag hade dven kidnt en enorm
ensamhet under tiden. Ibland far
jag tillbaka minnesaterblickar fran
hindelser, da spelas allt upp igen.
D4 kédnner man sig ensam, vem
kan man prata med. En psykolog?

En ensamhet som ér ganska bra for
sjalvfortroendet, ar den ensamhet
man kénner nér man har klarat av
nagot. Nar man lyckats med nagot
ensam, man klarar av ndgot ensam.
Det dr mycket jag har klarat av
ensam, utan hjélp av ndgon. Det
ar bra kan man tycka. Men det
har den svéra baksidan att

jag inte vill fa hjélp, av

nagon, inte hjlp alls!




Jag har under min uppvixt, och
vuxna liv, haft komplex pd grund
av min litenhet. Sa jag hade blivit
forbannad pa allt och alla, sé fort
de papekade att jag inte klarade av
nagot.

Det kunde vara att jag inte kunde
nagot, eller inte vagade eller kla-
rade det. D& tyckte jag, att jag
skulle visa dom! Jag knot hédn-
derna och sidnkte pannbenet, och
sa: vad da?

Det har drivit mej framéat och jag
har hamnat i situationer som jag
inte skulle hamnat i annars. Det har

varit positivt till en stor del av mitt
liv, men det har dven tyngt mina
axlar och jag har kint mig ensam
och liten. Det dr nagot jag maste
reda ut, jag kan inte vandra ensam
langre.

Numera har jag fatt ritt bra koll pa
allt, har borjat fa kontroll pé mig.
Ensam ar jag fortfarande, men det
finns folk runt om mig. Sa egent-
ligen &r jag inte ensam. Det dr vad
man jamf{or med, 1 mitt tidigare liv,
hade jag mycket mer av allt socialt,
hade ett brett socialt liv. Det &r mitt
fel, att det inte dr sa, det vet jag!
Det finns inte ndgot bra svar pa det,

jag har fordndrats? Det finns inte
ndgon, mer @n jag, som kan dndra
pa det.

Allt jag fatt uppleva hittills har for-
mat mig till den jag ar. Alla mot-
och medgangar har hamrats in i
min kropp och psyke och har ska-
pat den jag &r. Dar finns det plats
for manga fler, men ska finnas plats
for ensamhet ocksa.

Sa jag maste ta tjuren vid hornen
och bygga upp mitt sociala liv
igen, det blir inte ldtt. Det ar ett
problem, det dr ingen omdjlighet,
det tar bara lite ldngre tid.
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TANKAR OM OMTANKE

Av SARAH

Underskatta inte vardet av att géra Ingenting, av att
bara stréva omkring alldeles ensam, lyssna pa allt
som man inte kan hora och bara ha det bra.

N. Puh.

Om en person som du talar med inte tycks lyssna, var
talmodig. Det kan helt enkelt vara sa att han har lite
ludd i ena 6rat.

N. Puh.

Ingen kan vara nere med en ballong?
N. Puh.

Citatet som foljer anvander vi oss av har i huset:

Det dr roligare att prata med ndigon som inte anvdn-
der langa, svara ord, utan korta, latta ord, som: Vad
sdgs om lite lunch?

N. Puh

Du ar modigare dn du vet, starkare
an du tror, och klokare dn du forstar!

N. Puh
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Jul/Nyar
Jul- John och Ludde tog sig an julmiddagen pa jul-
afton. Sex stycken firade jul tillsammans pé huset.

Nyar- Hanna och Ulf bestimde sig for att vara lite
lata och bestédllde mat fran Heberleins i Forslov till
Nyérsfirandet. Vi var totalt atta stycken som firade in
det nya aret tillsammans med en mysig nyarslunch.
Sedan passade vi pa att bara umgas utan nagra krav
eller planer.

Sociala aktiviteter

Vi har redan hunnit ha tvé aktiviteter i ar. Vi hade
spelkvall i januari och var totalt 14 stycken som tit-
tade in och spelade lite olika spel som tagits med.

I februari hade var medlem Oliver en kurs 1 att gora
skulpturer i vax, vilket blev vildigt uppskattat och
kommer ldggas in i planeringen inom en snar framtid.
Vi var 9 stycken med nagra sena avhopp.

Nista gang det ska vara aktivitet fyller huset 25 ar
och ska firas ordentligt.

Sociala aktiviteter framover kommer inte bokas 1 for-
vég da vi vill se hur laget utvecklas med virus.

Vardegrunder

Vi spenderade en hel dag pa huset at att ga igenom
och fornya vara viardegrunder. Vi delade in oss i grup-
per sé att vi kunde diskutera mer ingdende vad vi
tyckte var viktigt att ha med och varfor. Sedan gick
hela huset samman och slog ihop gruppernas idéer
och tankar. Det resulterade i att vara vardegrunder ar
uppdaterade och mer utformade, vi har dven lagt in
planer och mallar for hur vi ska hantera olika situa-
tioner som kan uppsta. Till exempel vid allvarligare
situationer sa som hot, stold och trakasserier.

Vi vill att alla ska kdnna sig trygga i vart fina hus och
alla ska vara klara med hur vi behandlar och moter
andra medmaéanniskor.

Virdegrunderna ska saklart finnas i forsta hand for
att skydda den som har blivit eller kénner sig utsatt
av nagon anledning. Men de finns @ven till for att den
som frangatt vara virdegrunder ska fa raka och tyd-
liga grianser och veta vad som véntar framat i tiden.

Var styrelse var representerad under dagen ocksa och
var ordforande berdttade om hur han ser pa var fram-
tid och hur vi alla maste hjdlpas at for att vixa oss
starkare.

VARDEGRUNDER

Detta dokument beskriver hur vi gemensamt ser till att skapa en
trygg, siker, trivsam och liakande milj6 pa Fontinhuset Béstad. Varje
individ, oavsett roll (medlem, praktikant, anstilld, chef eller ledamot)
har eget ansvar att f6lja och se till att uppritthalla respekt for varje
medminniska samt bidra till en behaglig miljé och f6lja de regler och
policys som finns for var verksamhet.

« Vi fokuserar pa det friska hos alla.

« Vi visar acceptans for varandras olikheter, styrkor och  svagheter
utan démande. Vi dr en lidrande organisation och det ar viktigt att
dven acceptera att allt inte blir som det &r ténkt eller vad just jag
tycker ar korrekt.

Vi uppmuntrar till en positiv instillning och tror gott om varandra.
Vi pratar pa ett respektfullt och vinligt sitt till varandra.

Vi tanker pa att bjuda in andra och undvika grupperingar.

Vi framjar réttigheter, ansvar och méjligheter for alla.

Dessa punkter giller dven utanfor huset, under Fontinhusets
verksambhet, géller samma policy. Som anstilld har man lojalitetsplikt
gentemot verksamheten, men dven som medlem och ledamot
forviintas man vara en god ambassador for Fontinhuset Bastad samt
en god kollega till alla individer som ingar i Fontinhusets verksamhet.
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Deltavling ett, Linkoping

Den 1 februari borjade Melodifestivalen med sin for-
sta deltdvling i Link&ping. Det var mycket spéannande
att hora de tévlande latarna och att hitta den man gil-
lade bést. Min favorit bland de sju tdvlande latarna
var Robin Bengtsson och hans lat Take A Chance.

Till final gick: The Mamas / Move och Robin Bengts-
son / Take A Chance

Till andra chansen gick: Felix Sandman / Boys With
Emotions och Malou Prytz / Ballerina

Deltdvling tva, Géteborg

Deltavlingen i Goteborg var jag live i Scandinavium
hade en mycket bra plats och sag scenen bra. Innan
jag tog mig till arenan var jag pa en mycket trevlig
inférmiddag dér jag tréffade kompisar fran Melodi-
festivalklubben. Vi hade det mycket trevligt med god
mat och dryck. Latarna jag gillade bast i deltidvlingen
var Anna Bergendahl och Jan Johansen.

Till final gick: Dotter / Bulletproof och Anna Bergen-
dahl / Kingdom Come

Till andra chansen gick: Paul Rey / Talking In My
Sleep och Mendez Feat. Alvaro Estrella / Vamos
Amigos
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MAMMORNA RESER TILL ROTTEF

Deltavling tre, Luled

Den tredje deltdvlingen hade sju vildigt olika artis-
ter och grupper. Det var en mycket spannande deltév-
ling och det blev spidnnande da det skulle presenteras
vilka som gick till final. Jag gillade Mariette mest och
tyckte laten var bra.

Till final: Mariette — Shout it out och Mohombi —
Winners

Till andra chansen: Driangarna — Piga och dréng och
Anis don Demina — Vem ar som oss

Deltavling fyra, Malmé

Fjarde deltdvlingen i Malmo var den med de bésta
latarna och artisterna gjorde bra framtridande. Man
hade forvintningar om att deltdvlingen skulle vara
bittre &n deltévling tre. Min favorit var Hanna Ferm
som gjorde ett mycket bra framtradande med laten
Brave.

Till final: Hanna Ferm — Brave och Victor Crone —
Troubled Waters

Till andra chansen: Ellen Benediktson & Simon Pey-
ron — Surface och Frida Ohrn — We are one



ADAM

Av ANDERS

Topp 5 fran finalen

Andra Chansen Eskilstuna

I Eskilstuna avgjordes andra chansen och i samband med den invaldes
48 personer i den nyinstiftade Hall Of Fame, for personer som gjort
betydande insatser i Melodifestivalen och Eurovision Song Contest.
Duellerna var véldigt spannande och det var svart att veta vem som
skulle ga vidare.

Vinnare i duellerna: Anis Don Demina, Paul Rey, Felix Sandman och
Mendez Feat. Alvaro Estrella

Finalen:

Det var en av de jamnaste finalerna och manga bra latar tdvlade om vin-
sten. Men de som det pratades mest om som vinnare var Dotter, Anna
Bergendahl, Hanna Ferm och The Mamas. Artisterna gjorde sitt basta
for att gora sa bra ifran sig som mojligt och hoppades att f4 manga ros-
ter fran folket. Jag hade min favorit i Robin Bengtsson och det gick ju
saddr for honom. Men omrdstningen och spanningen som foljde kunde
inte varit mer dramatisk dn det som hénde. Internationella juryn ség till
att sprida sina poédng dver hela startfaltet ganska tidigt i omrostningen.
Da de atta linderna hade avgett sina roster var det delad ledning mellan
The Mamas och Dotter. Detta gjorde ju att tittarnas roster fick avgora
allt och dven dér var det skillnader i poédng mellan de olika artisterna.
Men nér allt var 6ver hade The Mamas vunnit med en enda podngs mar-
ginal! Om jag hade fatt frigan om att fa vélja mellan The Mamas och
Dotter hade jag valt Dotter. Jag &r inte ensam om att tycka att fel lat
vann, vi kommer att fa vad vi fortjanar i Rotterdam. I Eurovision Song
Contest med 40 andra lédnder blir det &nnu mer ovisst om laten Move
gar hem hos dem. Vi kanske inte kommer till final och om vi kommer i
final blir det en placering som kan vara utanfor topp 10.

Plats Artist / Lat Jury Folket Totalt
1. The Mamas / Move | 65 72 137
2. Dotter / Bulletproof | 65 71 136
3. Anna Bergendahl /

Kingdom Come 46 61 107
4. Hanna Ferm / Brave | 25 69 94

5. Anis Don Demina /

Vem E Som Oss 40 42 82
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25 ARS JUB

en 8 mars 1995 oppnades dorrarna till
Fontidnhuset i Bastad for forsta gangen.
Det har nu gatt 25 ar och vi har haft
cirka 200 personer som kommit och gétt
under arens lopp.

Den hér gangen valde vi att fira Fontdnhuset med
endast medlemmar, anstdllda och styrelsen. Vi har
gétt igenom mycket foregaende &r och ville ta tillfal-
let i akt att stidrka oss sjilva.

Sé den 6 mars i r samlades vi pa huset for att gemen-
samt gé till Drivan for en mysig och god lunch

tillsammans. Efter det hade CR ordnat ett helt fan-
tastiskt Quiz med ett fint presentbord. Vi delade in
oss i grupper och sa klart vann gruppen ”Vinnarna”
som bestod av Mike, Fanny, Mads, Ulf och Hanna.

CR bestamde sig sedan for att bestilla pizza till ett
helt kompani men vi blev ju i alla fall méitta och
beldtna innan vi i samlad trupp gick ner till Sand for
lite Afterwork. Pa Sand blev det samkvam och fokus
pa att ha det trevligt tillsammans. Det droppade av
folk lite da och d& men négra stycken holl fanan hogt
och avslutade kvéllen med dans pé Papas.

Vilka &r dessa pan
arbetat hér under
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UGS Valt ar rott Anders

sommar vinter sommar vinter

trappa hiss trappa hiss
godis chips godis chips
stad landet stad landet
musik film musik film

trdna soffan trana soffan

motvind medvind motvind medvind

diskborste toaborste diskborste toaborste

prinskorv kottbulle

prinskorv kottbulle
hast ko hiist ko
Thorbjorn Sara

sommar vinter sommar vinter

trappa hiss

trappa hiss
godis chips godis chips
stad landet stad landet
musik film musik film

trana soffan

trana soffan

motvind medvind motvind medvind

diskborste toaborste diskborste toaborste

prinskorv kottbulle prinskorv kottbulle

hést ko hist ko
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TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

Stodforetag

Apelrydsskolan

Beslag Design AB

Bjdare Centerkvinnor

Bdastads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling
Centerpartiets Kommunkrets i Bastad
Forslov Grevie Férsamling
Skummeslévs golv, farg & interior
Haga Gostorp Psykiatri AB
Hallandsdsens vaxtbutik
Halsostudion

Ica Supermarket Bastad

Laholms Kommun

Lions Club Bastad

Lions Club Laholm

Memil

Rotary Bastad

Salomons Krog

Socialdemokraterna
Arbetarkommun Bastad

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

Willab garden

Willy:s

Angelholms kommun

Stodpersoner

Andersson Christina
Andréasson Ingvar
Arvidsson Claes
Barte Jenny

Bengtsson Margareta &
Per

Bengtsson Lars Hakan
Bengtsson Roger

Bernhold Ingela
Blennow Inger
Edgarsdotter Inger
Ekelund Jan

Ekstrom Carl Henrik Olof

Eriksson Mjéberg Marianne

Gramler Marianne
Hervén Monica
Hofvendahl Simon
Holmslatt Ingvar
Jawer Gunnar
Kjellberg Anne
Kornevall Christian
Larsson Kenneth

ill du stétta vart fortsatta arbete?

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

far hemskickad fyra génger per ar.

Lagerstedt Claes

Lindén Goran & Elisabeth
Lundgren Britt

Lundqvist Lena
Malmberg Essan

Nilsson Kenneth

Nilsson Tore

Nilsson Henrik

Nilsson Berit

Nilsson Jan & Maj Britt
Nilsson Irma

Overby Britt & Preben
Persson Angelica

Persson Marianne

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

Strém André

Sutinen Kyosti & Marianne
Wreifalt Nilsson Barbro
Wulff Annika

For att stodja 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 vér GDPR blankett gér det bra att maila in ert godké&nnande och
vilka uppgifter ni vill ska finnas med i vart register. Maila till info@fhb.nu

5958-4789
123 0019513

Bankgiro
Swish

Privatperson
Foéretag

Ert stod betyder mycket for oss.

300 kr
1000 kr




Framoveri Huset

Vill du vara med?

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

Anmalan gors cntmgen genom
att ringa oss pc 0431-72480 eller
mejla till oss pa info@fhb.nu




