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Den hir tidningen handlar
om isolering och hur man kan
tackla det pd olika sétt. Med-
lemmar har 6ppnat sig och ger
en inblick 1 hur de har lyckats
hantera den hér svéra situatio-
nen som virlden blivit satt 1.
Ingen sag att det var pa vag och
det var inget man kunde forbe-
reda sig pa direkt.

Jag personligen tycker manga
kan vara stolta dver sig sjilva
for hur man tagit sitt ansvar
och forsokt folja de restriktio-
ner som kommit under tidens
géng. Man har isolerat sig sjalv
trots att man kanske inte matt
sarskilt bra av det och fast att
man varit rddd for vad det kan
leda till. Att isolera sig kan latt
goras till en vana, man stdnger
sig ute frdn virlden och glom-
mer hur det dr att umgds med
andra ménniskor. Men det dr
just ndr s méanga méanniskor
pa ndgot satt “offrar” sin hilsa
for sig sjdlv men dven for andra
som man latt kan bli frustre-
rad pd alla dem som inte bryr
sig och som vigrar anpassa
sig efter vad som sker runtom-
kring.

Vi kan nog komma &verens om
att de flesta i vdrlden dr odnd-
ligt trotta pad pandemin. Vi vill
lagga det bakom oss och kunna
gd vidare. Men jag hoppas
innerligt att vi faktiskt har lart
oss nagot av det hir. Att istél-
let fOr att tdnka att ’jag nog inte
ar jatte forkyld” tinka att ”jag
stannar hemma for jag vill inte
smitta ndgon annan” i fortsitt-
ningen ocksa.

Redaktion

P& Fontidnhusen 1 Sverige mér-
ker vi nog alla hur isolering tir
pa vara medlemmar och det ér
valdigt inspirerande att se hur
vi alla tacklar det pa olika sitt.
Négra hus gar all in pé den digi-
tala vagen medan andra kdm-
par for att hdlla huset 6ppet till
viss del. De gor det som krivs
for att nd sa manga som moj-
ligt och for att inte tappa nagon
pa végen. Det har varit véldigt
roligt att kunna ringa de andra
husen for att fa tips och inspira-
tion om hur de tankt och gjort.
Vi hoppas att samarbetet mel-
lan husen ska fortsdtta dven
efter pandemin.

I Béstad har vi lagt mest energi
pd att triffa vara medlemmar
utomhus genom promena-
der och grillningar for att nd
s4 manga som mojligt. Vi har
digitala méten men endast en
liten del av vdra medlemmar
har visat intresse for att delta.
Vi forsoker hela tiden anpassa
oss efter var intresset verkar
ligga och var vi nér flest.

Nu borjar varen s smatt visa
sig sa nu hoppas vi snart kunna
starta upp tradgardsprojekt dar
medlemmar ska kunna hjilpa
till mer eftersom det 4r utom-
hus. Forra aret hade vi stora
planer for att gora ett potatis-
land sd det kan vara ett pro-
jekt. Sedan dr det snart dags
att borja plantera nytt i vaxt-
huset. Det ska bli vildigt roligt
att fa se lite mer liv och rorelse
runt huset igen, sa i alla fall jag
langtar tills trddgards sdsongen
ar har. /Hanna

Vad ar Fontanhuset?

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

Fontdnhusets ideologi bygger
pé att varje mdnniska dr en
resurs som vill och kan paverka
sin situation och omgivning.
Grundtanken dr gemenskap
och delaktighet. Hos oss ar
medlemarna alltid vélkom-
mna och behdvda. Medlem-
skapet ar gratis och utan tids-
grdns.

Fontdnhusen lindrar manskligt
lidande i varlden och har till-
delats Conrad Hilton Humani-
tarian Prize.

Vill ni ha vart nyhetsbrev via
mail?

Ho6r av er till oss via mail eller
telefon fér att ta del av vad
som hander pd Font&nhuset
Bdstad.

Fontinhuset Bastad
Aromavégen 48
269 37 Bastad

E-mail
info@thb.nu

Hemsida
fontanhusetbastad.se

Telefon
0431 - 724 80

Facebook
facebook.com/
fontdnhusetbastad
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HUSETS NEDSTANGNING

Av: MaALIN &HANNA

Medlem

I mitten av november 2020
valde Fontidnhuset att stinga
ner sin verksamhet pd grund
av Covid-19. Det tog hart for
méanga men handledarna och
klubbhuschefen hade vettiga
alternativ som gor att vi dnda
kan ha kontakt. Vi har bland
annat anvant oss av Webex for
att ha enhetsmoéten tva ganger
om dagen. Dessa moten har
varit otroligt givande och jag
har skrattat mycket. De har
aven lagat mat som man kun-
nat bestdlla och de har haft
promenader en ging i1 veckan 1
respektive stad. Julen har varit
ensam men Fontidnhuset erbjod
alla medlemmar jultallrikar
och det var otroligt gott och
vildigt mysigt ndr vi kom for

Handledare

Vi som arbetar pa Fontdnhuset
tog beslut tidigt varen 2020 att
vi inte skulle stdnga ner huset
forrdn vi fatt nagot bekraftat
fall av Covid-19 inne i huset.
Vi arbetade mycket med att
halla hygienen pa topp, de
med symtom skulle halla sig
hemma och gora det mojligt att
halla avstdnd inom huset.

Vi klarade oss till mitten av
november men da hade vi fem
stycken som fick Covid-19
samtidigt inom huset. Vi bor-
jade da med att stinga ner i en
tva veckors period och hopp-
ades att det skulle ricka. Men
dd smittsiffrorna inom véra
kommuner var hoga och fort-
satte stiga kidndes det inte som
att vi kunde Oppna pa ett sékert

att hamta dem. Ulf hade klatt
sin bil 1 julutstyrsel och hade
julmusik, bjod pé pepparkakor
och glogg. Det var riktigt trev-
ligt! Vi fick en stund med sam-
tal och hédrliga skratt. Utover
det har man kunnat komma dit
och triffas utanfor huset 1 trad-
géarden och i vixthuset. Jag har
sjalv inte &kt upp dé det for mig
inte kdnns 16nt eftersom det
andd handlar om tva timmars
bussfird tur och retur. Vilket
jag helst inte utsétter mig for
just nu med tanke pa viruset,
men vad jag har forstatt har
detta varit mycket uppskattat
av de som bor 1 Béastad. Julaf-
ton hade de 6ppet for medlem-
mar 1 véaxthuset och det kom-
mer de att ha pa nyar med. Jag

VS

satt for vara medlemmar. Dar-
for har vi hallt stingt tills
vidare.

Da vi innan nedstdngning haft
ett ganska ldgt intresse for
Webex kinde vi att det skulle
bli svért att 1agga allt vart fokus
dér. Vi korde vara enhetsmo-
ten pA Webex men sen valde
vi att fokusera mycket pa att
skapa mojligheter for dem
som inte vill eller kan skaffa
Webex. Vi har haft tre prome-
nader i veckan, en i varje kom-
mun for att gora det mojligt for
fler medlemmar att folja med
utan att behdva anvédnda sig
av bussar och tag. Vi har gjort
det mojligt for medlemmar att
kopa matlador da vi vet att en
del har svéart for/glommer laga

tycker att det dr jattebra for det
betyder att de personer som
faktiskt sitter sjdlva kan fa lite
gemenskap under dagen.

Jag tycker att vdra handledare
och vér klubbhuschef har han-
terat den hér krisen riktigt bra
och dven om det kdnns job-
bigt att inte kunna &ka upp till
Béstad de dagar jag inte job-
bar sd far man 4ndd en typ av
gemenskap med huset. Jag
langtar tills huset dppnar igen,
forhoppningsvis kommer det
att ske snart. Men man vet ju
aldrig. Nu nér vi har ett vaccin
som varden bdrjar vaccinera
med idag (27/12) sa kanske vi
snart kan ga tillbaka till varda-
gen igen.

mat till sig sjdlva. Var Reach
out har vi jobbat mycket med.
De medlemmar som inte vill
traffas 1 grupp for promenad
utan har isolerat sig helt ar
ganska méanga. Dem erbjuder
vi egna promenader for att ste-
get ut inte ska kénnas for svart
och vi ringer ofta for att de inte
ska kénna sig bortglomda.

Vi kommer sikert i1 efterhand
komma pé tusen andra sétt vi
skulle kunna gjort annorlunda
eller hantera pa ett annat sétt.
Men som det kéinns just for
tillfallet har vi gjort sa gott vi
kunnat med det vi har och det
vi vet.



INFORMATION

Av REDAKTIONEN

Promenader
F6lj med pd vara promenader.
Mdandagar utgadr vi fran huset klockan 11.00
Tisdagar utgar vi frdn torget i Laholm klockan 11.00

Torsdagar utgdr vi frdn Nya Torg i Angelholm klockan 11.00

Aktiviteter

P& fredagar har vi olika aktiviteter i trad-
gdrden.

Varannan vecka finns det lunch att képa
som man kan ata i vaxthuset tillsammans
med andra medlemmar

Varannan vecka bjuder huset pd fika.

Projekt Tradgarden

Olika projekt i trédgarden kommer startas upp

nu ndr varen visar sig. Information om ndarde olika

projekten startas kommer ldggas ut p& Webex

och Facebook s& hdll er uppdaterade ddar om ni
ar intresserade av att hjalpa till!

Tidningen

P& tisdagar varje vecka har vi tid-
ningsmote via Webex klockan 13.30.

Var garna med och tyck till hur nasta
tidning ska se ut.

|5
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Intervju med
Yvonne Wolter

Yvonne Wolter, 65 ar. Fodd i
Varberg.

Familj: Man Kenneth, 2 vuxna
dottrar 39 och 42 ar samt 2
barnbarn.

Utbildad till Beteendevetare i
Goteborg.

Vad har du fér hobbys
och intressen?

Jag drtridgdrdsfantast. Hemma
finns ett vixthus, ett orangeri
med citrusfrukter och en fruk-
todling med 25 olika sorters
dpplen, plommon och péron.
Jag har ocksa grona och roda
vindruvor i mina odlingar. Min
man och jag har rest mycket
bland vingardarna i Frankrike
och vi har forsokt gora vin av
véra druvor. Jag gillar musik
och da fraimst mjuk jazz som
Billie Holliday.

Lite om Yvonne:

Aven om jag dr fodd i Varberg
ar jag uppvuxen i Tornedalen
eftersom min mamma var dér-
ifrdn. Jag &r tva spréikig och
talar Maengeli som dr en finsk
dialekt. Jag dr numera pensw-
nédr men nér jag var 20 r gam-
mal flyttade jag till Goteborg
efter att ha tréffat min blivande
man Kenneth i1 Kiruna éret
innan. Efter min utbildning
jobbade jag pa Mdlndals kom-
mun i 25 ar och var enhetschef
inom &ldrevirden och psyki-
atrin. Pa den tiden bodde vi 1
Lindome dér vara dottrar véxte
upp. Nér jag fyllde 50 &r gjorde
min man och jag en jorden-
runtresa i 11 veckor. Det var
vért livs resa under vilken vi
fick s& manga fina minnen. Nar
vi var pa Samoa i Stilla Havet
passade vi pa att gifta om oss.

STYRELSEMEDLEM

Av LENA

Nar vi kom hem kopte vi en
sommarstuga 1 Ostra Karup.
Nar vi var 1 stugan och grejade
en helg hade jag borjat fundera
pa om jag skulle jobba kvar i
Moélndals kommun eller inte.
Jag sag att solen alltid verkade
skina bort at Laholm och hit-
tade ett ledigt jobb i Laholms
kommun som jag sokte pa stort.
Vi flyttade till Ostra Karup och
jag borjade jobba pa Laholms
kommun med LSS och ild-
reboende, personlig assistans
och daglig verksamhet. Just
nu jobbar jag min sista manad
1 Laholm och ser fram emot
varen. Jag haller pa och driver
upp plantor som skall in 1 vaxt-
huset s& smaningom.

Varfor ar du med i FH
styrelse?

Det finns alltid ménniskor att
hjilpa. Genom en bekant fick
jag frdgan om att vara med i
FHs styrelse och eftersom jag
skulle ga i pension passade det
mig bra. Psykisk ohilsa kan
drabba alla och det gar inte att
generalisera vem och nér. Jag
har jobbat nira minniskor med
psykisk ohilsa och har famil-
jemedlemmar som ocksd dr
drabbade. Jag hoppas kunna
bidra med den erfarenhet jag
har till FHs styrelse i olika
arbetsgrupper som marknads-
foring nér det géller nya med-
lemmar eller med en langsiktig
plan.

Det har numret hand-
lar om Coronapande-
min och isolering, vad
har du for tankar kring
det?

Mitt i det forfarliga med pan-
demin ir jag sa otroligt impo-
nerad av hur bra vi har blivit
pa digitalisering pd sa kort tid.
I min omgivning géller det bla
SIP méten, anstillningar och
andra moten som jag inte kan
ha IRL. Jag mirker att manga
jag har kontakt med finner ett
lugn 1 att inte sitta runt ett kon-
ferensbord vid ett mote, att
mdtena pa nagot sitt blir mer
koncentrerade och uppriktiga
och att pahittigheten hos de jag
jobbar med ar vildigt stor. Jag
tror inte vi forstod 1 mars 2020
hur ldnge pandemin skulle
halla pa och vi har alla pd nagot
satt klarat omstéllningen till
ett digitalt liv véldigt bra. Det
finns online kurser, tipsprome-
nader och allsdng. Vi handlar
mat, med mera digitalt och jag
har till och med anstéllt med-
arbetare 1 Laholms kommun
som redan har borjat sina jobb
utan att jag ens har tréiffat dem
personligen. Det &r det positiva
jag har mérkt under 2020. Allt
det negativa som pandemin
trots allt har haft med sig val-
jer jag att inte fokusera pa.






HANT | SVERIGE

Av MARTIN

PAVERKAR COVID-19
PANDEMIN VAR
PSYKISKA HALSA?

Covid-19 pandemin som har
spridits Over vérlden sedan
véren 2020 ar 1 forsta hand en
kris som paverkar ménniskors
fysiska hélsa. Vi hade kommit
overens (tidningsgruppen pé
Fontdnhuset 1 Bastad) om att
jag skulle se hur vi hade drab-
bats. Jag fann att det var vél
ként fran tidigare epidemier
och pandemier att &ven den
psykiska hélsan paverkas. Det
fanns ett samband mellan psy-
kiska besvdr och att sjidlv ha
varit sjuk, eller att ha en nér-
staende eller bekant som varit
sjuk 1 covid-19.

Visst det var bevisat att sd var
fallet. Men jag ville fa veta om
de som redan hade psykiska
besvir drabbades mer?

En analys fran den brittiska
hushallsstudien  visade att
andelen med psykiska besvér
har okat, fran 23,4 procent aren
2017-2019 till 37,1 procent i
april 2020. Med en 6kning av
psykiska besviér for alla grup-
per, men en stérre Okning i
aldersgruppen 18-34 ar. En
storre Okning bland kvinnor
jamfort med mén och en storre
Okning bland dem med hogre
utbildning jimfort med dem
med ldgre utbildning.

En liknande undersokning fran
USA rapporterar liknande ten-
denser till okade psykiska
besvir under covid-19 pande-
min efter att de undersoktes i
april 2020.

Urvalet jimfordes med delta-
garna 1 en nationell hilsoin-
tervjustudie bland vuxna inter-
netanvdndare 2018. Andelen
med svara psykiska besvir
okade fran 3,4 procent dr 2018
till 27,7 procent under april
2020. For medelsvara till svara
psykiska besvir kade andelen
frdn 22,0 procent till 70,4 pro-
cent. Okningen observerades
1 alla grupper men var storst
bland unga vuxna.

En annan brittisk studie under-
sokte befolkningens psykiska
hélsa under perioden 21 mars—
10 maj 2020, som alltsd var de
tvd minaderna med nedsting-
ningar i Storbrittanien.

Folkhélsomyndiq heten Antal fall av covid-19 i Sverige - data till och med féregéende dag publiceras varje tisdag-fredag kl. 14:00

Totalt antal laboratoriebekriftade
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Resultaten indikerar att 24,4
procent rapporterade med-
elsvdra till svara symtom pi
angest och 31,4 procent med-
elsvdra till svara symtom pi
depression.

Vecka3—6 observeradesen liten
minskning av angestsymtom
och en mycket liten minskning
av depressionssymtom bland
studiedeltagarna men symto-
men pa depression 0kade igen
under nedstingningsveckorna
7-8. Bland deltagarna med en
psykiatrisk diagnos var niva-
erna av angest- och depres-
sionssymtom hogre jamfort
med deltagarna utan diagnos.

Har den psykiska hédlsan 1 Sve-
riges befolkning paverkats?
Vi har inte genomfort nagon
undersokning som véra grann-
lander gjort. Vi ser pa deras
resultat och antar.

Man kan anta att en tvangska-
rantdn paverkar befolkningens
psykiska hilsa mer negativt dn
frivillig karantdn. Darfor kan
man anta att olika befolknings-
grupper i Sverige inte behover
f4 en lika negativ utveckling
som utomlands.

For att se hur covid-19 pande-
min har paverkat den svenska
befolkningens hédlsa genom-
forde Folkhédlsomyndighe-
ten 1 maj 2020 en hélsoenkit.
Den riktades till en panel med
slumpvis utvalda personer 1
aldrarna 16-84 ar, det var 1
605 deltagare och svar inkom
frain 1 416 personer, vilket
motsvarar 88 procent.

Resultaten visar att nistan 40
procent av deltagarna har latt-
are psykiska besvir sdsom
stress och nedstimdhet. Det
ligger dock 1 nivd med tidi-
gare folkhilsoundersdkningar.

Undersokningen visar ocksd
att var fjarde person dr mycket
orolig fOr att ndgon nérsté-
ende ska bli allvarligt sjuk i1
covid-19. Enbart var tionde
svarade att de inte alls kdnner
sig oroliga for att deras nérsta-
ende ska drabbas. I undersok-
ningen framkommer att yngre
och dldre personer delvis oroar
sig for olika saker. En tredjedel
av alla unga kénner oro for att
pandemin ska pdverka deras
studier eller arbete. Aldre &r
1 hogre utstrickning mycket
oroliga for att bli allvarligt
sjuka i covid-19 och att de inte
ska fi vard vid behov.

Denna befolkningsundersok-
ning indikerar att den psy-
kiska hélsan inte har paverkats
1 samma negativa utstrickning
som de sammanstillda resul-
taten av utlindska undersok-
ningarna.

Det ger inga eller bara lite svar
pa min fraga, drabbas de med
tidigare mental ohdlsa? Drab-
bas de med depression, angest
och somnproblem under pan-
demin? Mycket pekar pa att
de unga vuxna som har hogre
nivder av mental ohélsa &n de
dldre drabbas mer.

Man kan spekulera i om detta
beror pa att unga personer har
en mer “instabil livssituation”,
bade vad giller ekonomi och
socialt liv. Man har funnit att
psykisk ohilsa forekommer i
storre utstrickning hos unga
ménniskor jamfort med &dldre

grupper.

Det man kallar for “psyko-
logisk flexibilitet”, en for-
maga att anpassa sig till olika
omstdndigheter, kan bli en
skyddande faktor. Men kan
ocksd vara en “sdrbarhetsfak-
tor” for mental ohédlsa om man

har 1ag psykologisk flexibilitet.

Det hér dr en egenskap som
man kan trdna upp med
KBT-baserad behandling. Psy-
kiska besvér sdsom nedstdmd-
het och oro ér ofta en naturlig
och overgdende reaktion pa
livets besvérligheter.

Det later sa fint, man far hoppas
att teorin fungerar i1 praktiken
ocksa. Det dr vara barn, tonar-
ingar, vara unga vuxna.

Jag har sett hur gamla, unga
vuxna och barn lider av covid-
19 pandemin p4 sitt sitt. Aven
de som har dokumenterade
mentala ohdlsoproblem, deras
frustration Over att inte fa rétt
hjilp.

I dessa studier hos Folkhal-
somyndigheten s& ser vi ett
samband mellan covid-19 pan-
demin och okade sjdlvrappor-
terade psykiska besvir i ett
inledande skede av pandemin.
Ingen vet hur ldngvarig pan-
demin blir och vi kan ddrmed
inte heller sdga nagot om even-
tuella langvariga och mer all-
varliga effekter pd den psy-
kiska hilsan. Den riskerar att
medfora en okad belastning pa
1 forsta hand hilso- och sjuk-
varden, men dven pa samhéllet
1 0vrigt.

Jag gjorde precis sa som det
var planerat, jag fick fram att
Covid-19 drabbar de som hade
mental ohilsa sedan tidigare.
Jag vinde ut och in nidr jag
redovisade siffrorna, allt for att
min teori skulle stimma. Sta-
tistik &r en stor l0gn, som visar
det man vill visa askidaren.
Jag ljuger inte, men tdnjer pa
sanningen. Vad som &r sant blir
din uppgift att avgora.



10|

ISOLERING

Av MALIN

Klockan ringer och ytterligare
en dag startar. Ytterligare en
natt med dalig somn. Jag reser
mig och gér ut i koket for att
starta kaffet. Jag inser att det
bara &r ett par dagar kvar till
jul och kénner ingen som helst
julstdimning 1 &r igen. Snart &r
det dags for webexmote. Kat-
ten stryker sig runt mina ben
och jag ger honom frukost. En
kopp kaffe och sen ér det dags.

Jag startar webex och vi traf-
fas. Samma sak varje morgon.
”God morgon! Hur ar det med
er? Vad héander hos er idag?”
Alla berittar vad de ska gora
under formiddagen. Négon ska
ut och ga, ndgon ska plugga.

Jag sjalv? Ja det blir som alla
andra dagar. Kollar pa tv, kan-
ske lyssna pa nagon podd, kela
med katten och kanske blir det
en tur till affaren. Motet avslu-
tas och jag fortsitter dagen.
Som jag dlskar dessa moten!

Jag kollar min kalender pa
telefonen, inget jobb pa en
vecka! Vad ska man hitta pa?
Jag tittar ut genom fonstret pa
den gra himlen och inser att det
kommer bli ytterligare en dag
utan sol. Jag tar itu med disken
frdn igar medan Creepypod-
den gér pa telefonen. Néar det
ar klart vet jag inte vad jag ska
gora. Fixar en macka och tar
en kopp kaffe till. Stinger av
podden och startar Tiktok. For-
driver tiden ett tag dér och sen
forsoker jag att hitta pad nagot
men kommer inte pa nagot att
gora alls.

Vid 12 &r det dags att spela
Cards against humanity, idag
ar vi fem stycken. Kul nér vi dr
manga faktiskt. Vi hinner med
tva spel och sen ér det dags for
webexmote igen. Samma sak
som pd morgonen. Inser att
jag faktiskt inte kom ivdg och
handlade sa tinker att jag fér
gora det 1 eftermiddag. Vi pra-
tar om vad vi sysslat med under
formiddagen. Alla dr glada och
jag skrattar glatt tillsammans

med de andra. Som jag saknar
att vara pd huset!

Motet avslutas och jag tar pa
mig ytterkldderna fOr att ta mig
till affaren. Sa skont att komma
ut lite. Var ett par dagar sen jag
var ute. Jag tar mig snabbt till
affaren och handlar det jag ska.
Halsar pa ett par bekanta och
stannar och pratar lite med en
kompis jag stéter pa nere pa
stan.

S& mycket liv det &r i centrum.
Jag forstar det inte. Tack och
lov héller folk avstidnd i buti-
ken. Men 1 o6vrigt mirks det
inte att vi lever i1 en pandemi.
Jag gér forbi bade fik och res-
tauranger och det dr fullt med
folk. Jag skakar pa huvudet
och fortsdtter hemat. Kom-
mer hem och lagger in det jag
handlat pa ritt plats. Klockan
ar runt 14 och jag har ingen
aning om vad jag ska gora res-
ten av dagen.

Gar in pa Facebook och skri-
ver lite 1 en av grupperna jag ar
med i. Snackar med lite kom-
pisar pa Messenger. Blir plots-
ligt trott sa jag tinker att jag
ska vila 1 timme. Lagger mig
i singen och blundar. Vaknar
och inser att jag glomde sitta
larm och klockan &r nu runt
17. Fan ocksa! Jag reser mig
och skakar pa huvudet! Sa
trott pa att detta ska hianda nés-
tan varje dag! Gar ut i koket
och kollar runt pd vad jag kan
ata till kvéllsmat och inser att
jag inte dtit mer dn en macka
under dagen. Aj da, ytterligare
en dag med déligt matintag.
Jag Oppnar och stianger kylen,
samma procedur med frysen.
Suckar och gar ut i stora rum-
met istéllet. Satter mig i sof-
fan och funderar pa om jag ska
kolla lite pa tv. N& jag orkar
inte. Ringer mamma och pra-
tar lite med henne. En kompis
skriver pd Messenger och sen
gar jag in pa discord och skri-
ver 1 forumet for Creepypod-
den och pratar lite med de som
ar med dér. Kollar Tiktok lite

till och sen gar jag tillbaka till
Messenger och skriver med en
kompis ett tag till.

Klockan ér nu ca 22 och jag
inser att jag fortfarande inte
atit ndgot. Paminner mig sjélv
om att jag ska bestélla ett par
luncher fran huset imorgon
bitti. Startar Creepypodden
igen och lagger mig for att
sova. Sen imorgon borjar allt
om fran borjan.

Detta dr ett litet utdrag ur hur
en dag ser ut hemma hos mig.
Att Fontdnhuset stingde var
ndgot av det virsta som kunde
hénda! Jag kénner hur isole-
ringen stdnger in mig och hur
jag langsamt borjar kléttra pa
véiggarna. Vissa dagar ér battre
dn andra. Som de dagar jag job-
bar, nir vi har promenad med
Fontdnhuset eller de dagar jag
faktiskt planerat att tréiffa vén-
ner. Men de dagarna ér fi. Jag
har inte varit utanfér Angel-
holm pa 6ver en ménad. Jag
dter daligt och jag sover daligt.
Somnen har brakat med mig 1
ungefdr en manad och jag for-
soker att inte sova pa dagarna
for att kunna sova pé nitterna,
men det spelar egentligen
ingen roll. Jag sover déligt oav-
sett om jag somnar pd dagen
eller ej. Att skriva denna arti-
kel har inte varit sérskilt svért.
Jag viljer att vara helt arlig 1
detta da jag vill skildra hur
denna pandemi vi har paver-
kar mig. Jag vet att jag inte ar
ensam om att ha det sdhér. Det
finns ménga som har det virre
dn mig och egentligen klagar
jag vél inte men det dr jobbigt
ndr jag inser att jag inte varit
utanfor dorren pa ett par dagar.
Jag kdnner verkligen med de
ménniskor som dr totalt iso-
lerade, som inte tréffat ndgon
pa flera ménader. Jag kan ald-
rig sitta mig in 1 deras situ-
ation men jag kan kdnna for
dem och hoppas pa att verklig-
heten snart kan gé tillbaka till
det normala igen!
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DA ISOLERING INTE LANGRE AR ETT VAL

Av Eva

Jag var duktig redan innan pan-
demin drog igéng pa att und-
vika att umgds. Sa vad gor jag
med min vardag for att halla
mig i lod. Jag stiger upp varje
dag och dter mat pad samma tid
tillsammans med mina med-
iciner. Tar alltid pd mig kla-
der som andra kan se mig i.
Byter till sov kldder da jag
ska sova med mera. Jag lyss-
nar pa radio varvat med lugn
musik fran YouTube. Syss-
lar med hobbys och promene-
rar. Jag tog mig till Fontdnhu-
set 1-2 ganger 1 veckan for jag
kénde da att jag inte bara var
till last for samhéllet. Det dr

Vanner

det korta i det. Men det finns
nagot mycket djupare som stor
under ytan.

Detta ar 2020 som gétt har
gjort att jag inser vikten av att
komma hemifran varje dag.
P4 grund av att det ar det du
utsatts for under alla &r da vi
ska ga 1 skolan. Nér vi gar i
skolan utsdtts vi for andra an
oss sjdlva som péaverkar vad
som sker 1 dag och igar. (Det
som dr normalt.) Detta ér ju
en viktig aspekt 1 att socia-
lisera och att skapa relatio-
ner med andra ménniskor som
gor att du kommer att funka 1

%ffrysi

gru. PPﬁf‘yc k

samhéllet senare 1 vuxen alder.

Dé detta véllar oro och angest
ar det inte l4tt. Sé jag har ju bli-
vit tvingad att vidlja nir jag ar
stark nog att orka med andra
an mig sjilv. Men under detta
ar som varit kan jag sjilv inte
valja for att jag méste vara klo-
kare. Jag har inget jobb att ga
till = &r oviktig for att samhél-
let ska fungera. Ar 2020 skulle
alla undvika att ha fysiska
kontakter/relationer med andra
méanniskor som du inte bodde
med. Det jobbiga ér ju att d&ven
andra kontakter blev lidande.
En kram betyder sd mycket

a, .
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dd du bor sjidlv. En hand pé
en skuldra ger mer virme
an ingen alls. Att dterfd lite
fysiska kontakter eller att se
en médnniska i samma rum som
dig sjélv dr ndgot mer 1 virde.
Sedan att fi det bortplockat
igen gor att du blir orolig. Jag
blev ocksd ljudkinslig. Allt
ljud som grannar gjorde, jag
tog det som kritik mot mig. Du
duger ingenting till, bara ar 1
véigen, varfor finns du under
mig? Stick ivég till jobbet !!!
just det du har inget. Hall dig
undan di. Oj du fick béltros
visst... Men undvik att ta dig
till sjukhus for att vi r sd dver-
belamrade och du kan fa covid
och dd ligger du @nnu mera
till last for sambhdllet. Ligger
du inte tillrdckligt mycket till
last 1 och med att du inte kan
jobba?

Jag har kidnt mig mycket elak
dé jag handlar mat var 14 dag.
I och med att i borjan av pan-
demin var det min fOrsta-
else att det kunde drdja dnda
upp till tvd veckor innan du
fick symtom och alla skulle
distansera sig sa gott som det
gick. Ligg inte till last for
samhéllet dnnu mer. Sa gick
MINA tankar.

Jag dr funtad sd att all uppmaérk-
samhet (relationer) dr ndgot
negativt. Men att inte bli upp-
marksammad (ha relationer)

ar ocksd negativt. Detta ar
mitt moment 22. Det gor att
jag isolerar mig automatiskt.
Jag soker inte kontakt med de
ménniskor som jag vill ha kon-
takt med. Végar inte ta mig ut
alla dagar. For jag blir trott av
att vara social. Nér jag blir for
trott sd funkar inte mitt sociala
samspel med andra. Kort sagt
jag kan inte samsas. Det vallar
skuldkinslor 1 mig dé jag inte
kan samsas. Vilket gor att jag
kan samsas dnnu sdmre. Jag
blir osdker pd hur hovlig jag
behover vara mot vad jag orkar
med. Just innan pandemin
drog igéng sd orkade jag lite
mer. Men det strops av. Under
sommaren och hosten blev det
lite mer socialt umgénge for
att smittan var 14g. Jag till och
med kom med i en grupp. Men
sedan skulle vi inte ses ldngre.
Saknaden var enorm. Glddjen
blev lika enorm da jag atmins-
tone kunde gora videosam-
tal med Fontdanhuset igen. Att
ringa och snacka lite dr ju inte
samma sak. Dessa Webex sam-
tal har gjort att min vardag fun-
kar lite béttre igen. Aven hel-
gens vardag. Att veta att ndgon
vet att jag lever och finns ér
ndgot sa viktigt. Aven om mina
ndrmaste slaktingar vet sd ar
det inte samma sak. Detta lilla
hirmande av en arbetsplats,
Fontdnhuset, déir jag har kol-
legor/arbetskamrater/vénner/

bekanta som vill veta hur det
ar och blir glada av att jag kan
bidra med att skala potatis,
eller vad som, gor att min var-
dags oro minskar. (normalt liv
= att finnas till for 4ven andra)
Nu nér jag skriver denna arti-
kel, viander och vrider med
mina tankar pa vad isolering r.
Vad som gor att jag viljer, men
dven att det tynger ner mig. Att
det gor mig rastlos. Jag saknar
méinniskor i mitt liv. Jag som
person drar mig undan ibland.
Jag vill fortfarande vara en del
av sambhdllet 1 stort. Men da du
isolerar dig da lar du dig inte
vem som dr bekant, vem som
ar kollega, vem som dr med-
maéanniska, vem som &r vian och
vem som ir ndra van. Kontakt
med ménga olika ménniskor
som du végar lita pd dr nigot
enormt viktigt. Stunden dd du
lar dig vem du kan lita pd dr da
du dr som mest sarbar. Det dr
da jag dr som mest orolig och
d& mina relationer gér i stopet.
Vilket gor att jag ndstan slutat
att forsoka.

Men detta ar som varit har lart
mig att jag vill finnas till. Jag
vill kunna bidra. Jag vill ha
relationer. Jag vill inte gdmma
undan mig. Att det dr viktigt
att ha dem och att jag saknar
dem d& de inte finns. Jag bru-
kade tro att jag inte alls orkade
med dem. Att de inte alls hade
denna tyngd i viktighet och
eftertraktan. Till alla som for-
sokt att inkludera mig, jag ar
sd tacksam, min familj, de fa
vanner som jag har, de som
jag inte ens trott att de wvill
ha kontakt med mig. Tack sa
jatte mycket for att ni finns.
Aven om det bara dr genom ett
telefonsamtal, vykort, leenden
via videosamtal, wordfeud
eller annat sétt. De som finns
pa Facebook och delar sina
sma anekdoter som jag fér
se. Ni alla gor att min isole-
ring minskar, min samhorighet
Okar. Aven om mina relationer
inte dr 6ga mot 6ga, bryts min
vardag pa ett positivt sitt.

|13
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MELODIFESTIVAL

Av ANDERS

Den 6 februari startade é&rets
Melodifestival 1 Annexet i
Stockholm, som péd flera sitt
har anpassats utifran Covid-
19. Bland annat finns det ingen
publik, inga upphovsmén, inga
journalister och mycket mera.
Det dr nya programmledare i
varje program men Christer
Bjorkman dr med 1 alla sex pro-
grammen.

Deltavling 1

I den forsta deltdvlingen var det bland annat tva
melodifestival vinnare som tidvlade mot var-
andra och ytterliggare fem sugna artister och
grupper som ville upptrida. Att upptrdda utan
publik &r sdkert den storsta utmaningen for alla
de 28 artisterna. Efter att de tdvlande latarna
framforts och réstningen var klar var det Danny
Saucedo och Arvingarna som tog sig direkt till
final. Danny imponerade inte hos mig men min
favorit var gruppen Lillasyster som tog sig till
Andra Chansen.

Till final:

Danny Saucedo / Dandi Dansa och Arvingarna /
Ténker Inte Alls G& Hem

Till andra chansen:

Lillasyster / Pretender och Paul Rey / The
Missing Piece

Deltavling 2

Den andra deltdvlingen var inte lika stark som
den forsta men med stor variation och ett stort
aldersspann fran den yngsta deltagaren Anton
Ewald till de dldsta Eva Rydberg & Ewa Roos.
Jag tyckte att de tdvlande l4tarna var bra men
Eva & Ewa gillade jag inte s mycket. Négot
jag ddremot gillade var den nostalgiska laten
om 90-talet med WAHL Feat. SAMI som pé ett
markligt satt kom 6:a 1 deltdvlingen.

Till final:

Anton Ewald / New Religion och Dotter / Little
Tot

Till andra chansen:

Frida Green / The Silence och Eva Rydberg &
Ewa Roos / Rena Rama Ding Dong

Deltavling 3

Charlotte Perrelli / Still Young

Emil Assergard / Om Allting Skiter Sig
Klara Hammarstrom / Beat Of Broken Hearts
Mustasch / Contagious

Elisa / Den Du Ar

Alvaro Estrella / Baila Baila

Tusse / Voices

Deltavling 4

Tess Merkel / Good Life

Lovad / Allting Ar Precis Likadant

Efraim Leo / Best Of Me

The Mamas / In The Middle

Sannex / All Inclusive

Clara Klingenstrom / Behdver Inte Dig Idag
Eric Saade / Every Minute



Nu dr det cirka 1 ar sedan jag
forst horde talas om viruset.
D4 var det langt borta, men det
spreds som en 16peld 6ver hela
virlden och plotsligt var det
dven har.

Jag minns att jag tyckte det var
markligt, hur fort det hela hade
gétt. Man matades med nega-
tiva nyheter, bade genom tid-
ningsartiklar och TV-inslag,
och det kdndes som om man
helt sékert skulle d6 om man
blev smittad. Till sist orkade
jag varken ldsa om det mer eller
lyssna pa fler utliggningar om
det. Ju fler som blev smittade
och darefter overlevde, forstod
jag att Overlevnadschanserna

MINA TANKAR OM COVID-19

var betydligt storre dn jag forst
trodde. Jag bestimde mig for
att sluta ga runt och vara radd.
Det var mgjligt for mig att vis-
tas utomhus och vara 1 kontakt
med andra ménniskor sa ldnge
jag var forsiktig, holl avstdnd
och var noggrann med att
tvitta hidnderna och anvénda
handsprit vid behov.

Jag har sedan dess umgdtts
med mina ndrmaste och for-
sokt leva ett ndgorlunda nor-
malt liv. Personligen tror jag
pa att hitta en balans som man
mdr bra av och som man kla-
rar av att leva med, utan att for
den sakens skulle ta ndgra ono-
diga risker.

Av CARINA

Om jag trots allt skulle bli smit-
tad, hoppas jag att jag klarar av
det med. Jag kdnner andra som
isolerat sig helt, som inte vagar
ga utanfor dorren eller triffa
sina ndra och kéra, och jag ser
vad resultatet blir — hur daligt
de mar och hur deras mentala
ohélsa forsamras. Jag vilkom-
nar att bli vaccinerad och lang-
tar tills vardagen blir nagor-
lunda normal igen, nidr man
kan komma ur denna bubb-
lan som kallas Covid-19. Jag
vill 4nda tro att vi har lart oss
nagot bra av detta elinde och
kan ta nya lairdomar med oss in
i framtiden, sa vi inte hamnar 1
en ny pandemi. En riacker gott
och vil.
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VIKTIGA NUMMER
Av CR

Anonyma alkoholister 08-7203842
Anonyma narkomaner 077-1138000
Anhoriglinjen 0200-239500
Bris 116-111

Foraldralinjen 020-852000

Jourhavande prast 12
(be att fa prata med en prast)

Jourhavande medmanniska 08-7021680
Kvinnofridslinjen 020-505050
Psykakuten HBG 0424062730
Psykakuten Halmstad 035131636
Sjalvmordslinjen 90-101
Stodlinjen (Spelberoende) 020-819100
Vuxenpsykiatri Laholm 0430 15798
Vuxenpsykiatri Angelholm  0431-81677
Vardguiden 177
Atstorningslinjen 020-208019
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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
Hallandsdasens 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 Maklare 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 ganger 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

Stréom André

Sutinen KyOdsti & 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 godk&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

edag i trodgdrae”

Vill du vara med?

Vill du vara med pa négon utav
aktiviteterna? Ingen anmalan
krévs. Vill du képa matladdor som
ska tas med behdver du anmdala
detta dagen innan.

Anmdlan gdrs antingen genom
att ringa oss p& 0431-72480 eller
mejla till oss pd info@fhb.nu




