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Illustration: Ludwig Skold

Hejpaer,

Tidningen ni haller i er hand ar for oss ett valdigt speciellt nummer. Artik-
larna i detta nummer speglar var situation under en svar tid, en prévande
tid men speglar dven en verksamhet som ar anpassningsbar, l6sningsfoku-
serad och mansklig. En verksamhet som jag kdnner en genuin stolthet in-
for.

Pandemin har gett oss lardom om hur vi gor for att fortsatta att skapa ge-
menskap dven om den ibland far lov att vara digital. Pandemin kdnner var-
ken lands eller stadsgranser och vi i Falkenberg har de senaste manaderna
upptackt att det inte vi heller gor. Vi har haft méten med de andra huseni
Sverige minst en gadng i veckan digitalt med hjalp av vart riksféorbunds pro-
jekt, Digi-Inklusion. Vi har d&ven medverkat pa méten dar hus fran hela varlden
kopplat upp sig for att utbyta erfarenhet. Genom vara digitala verktyg hal-
ler vi ocksa kontakt med de medlemmar som tvingats till karantan (nagra
far vi hora ifran i detta nummer).

Jag hoppas att vi snart dr igenom radande och kan da anvanda detta num-
mer som en tillbakablick pa hur det var under ndgra manader 2020.

Med tillforsikt/Jonas



Arbetet med Fontanhuskallan
gors av medlemmar och hand-
ledare pa Falkenbergs Fontan-
hus. Tidskriften utkommer 4-5
ganger om aret. Fontanhuskal-
lan skall spegla var verksamhet
som organisation bade lokalt
och centralt. Enskilda artiklar
kan ge uttryck for personliga
betraktelser och da framgar
avsandare i artikeln. Redakt-
ionen arbetar med att skapa
ett varierat innehall da var
malgrupp ar bred. Om du som
lasare kanner att tidningen bor
finnas tillganglig pa fler stallen
ta garna kontakt med oss pa
Falkenbergs Fontanhus.

Vill du fa tidningen hemskickad
sd ingdr prenumerationen i stod-
medlemskapet.

D Y}

Falkenbergs Fontanhus
Storgatan 71

311 74 FALKENBERG
0346 - 711071

kontakt@falkenbergsfontanhus.se

Omslag:

Marie Persson

4-7.
8-9.

10-11.
12-13.
14-15.
16-21.

22.
23.
24.

Innehall

Ledare
Innehallsforteckning
Medlemmar ute i arbete
Getyoga

Allt du vill veta om getter
Sommaroégonblick
Stress—Livet

Karantanliv
Fontanhusrorelsen

Stod var verksamhet

Vara vardefulla sponsorer
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Flygande reportern besoker...

Jodd

Affarsbitrade pa lca Skrea Strand

Jodd tar stolt och glad emot Lena och
Mohammed en fredag formiddag pa sin
praktikplats pa lca Skrea Strand. Nar vi
fragar hur en dag dar ser ut for honom
visar han oss runt pa lagret, kontoret, i
pantrummet, mejerikylen och bland bu-
tikshyllorna. Daremellan kikar han in till
kokspersonalen med orden "Hello mina

darlings!”.

Det ar tydligt att han trivs, har rutin pa
sina uppgifter och ar en del av ganget.
Jodd ar en social och pratglad person
som saklart tycker det basta med arbets-
dagen ar att traffa alla harliga kunder
och pa promenaden genom butiken hal-

sar han glatt pa flera avdem.

Men visst finns det dagar som ar tyngre,

till exempel nar kunder klagar 6ver va-
ror som inte finns och garna vill ha svar
pa vilken dag och tid det finns i butiken
igen. Det ar svart att inte ta det person-

ligt, aven om Jodd och hans kollegor for-



star att det inte ar det. DA ar det skont att

ha varandra som stod.

Praktikplatsen fick Jodd genom LSS och
har kan han tanka sig att stanna, aven om
malet sdklart ar att bli anstalld, sa att det
blir "pa riktigt”. Han har varit pa sin prak-
tikplats lange och kdnner sig som en i
personalgruppen, bade vad giller arbets-

uppgifter sa val som i gemenskapen.
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Flygande reportern besoker...

Sara

Serviceassistent pd Hjortsbergsskolan

Sara arbetar som serviceassistent pa
Hjortsbergsskolan. Dar har hon varit i ca
3 ar. De senaste tva aren har hon varit
fast anstalld i Falkenbergs Kommun. Hon
berattar att det kdnns tryggt och att hon
numera har ratt till semesterersattning
och den forsidkring som en fast anstall-

ning ger.

Mohammed och Jonas begav sig en solig
vardag ut till Hjortsbergsskolan. Sara tog
emot oss och vi satte oss for en kort prat-
stund. Skolan haller pa att byggas om och
Sara var mitt uppe i frukostbestyr, ladda

kaffekokare och satta pa tevatten.

Det som hon tycker ar roligast med att
arbeta som serviceassistent pa Hjorts-

bergsskolan ar att hon far chansen att

traffa manga manniskor, fordldrar och
barn, ldrare och andra personer pa stu-
diebesok. Hon sager att det ar ett socialt
arbete som passar henne.

Sara arbetar heltid och hennes dagar
startar klockan 08:00 och hon slutar vid
16:30. Hon sager sjalv att hjon inte
trodde att hon skulle klara att arbeta hel-
tid men att det fungerar. "Jag tror att min
envishet har hjalpt mig. Men man vaknar
ju inte varje morgon superpigg, men man
far bita ihop”

Hon berattar att flexibilitet ar viktigt i
hennes arbete, da det ar flera olika upp-
gifter och att det ibland maste priorite-
ras. Detta siager hon ibland kan vara
svart men att hon lar sig ju langre tiden

gar.




Saras uppgifter ar flera
olika serviceuppgifter.
Bland annat sa ansvarar
Sara for att kaffe och te
finns, att fylla pa i personal-
rummet, mjolk och andra
inkdép. Hon har aven lite
posthantering, kopiering,
laminering pa hennes bord.
Sara ansvarar aven for 6v-
riga personalens lunch-

kuponger.

Avslutningsvis sager Sara
att "man inser att mycket
kan handa pa kort tid, livet
gar att forandra inser man

nu nar man blickar tillbaka”

Vi tackar Sara for besoket
och hoppas att hon far ett
bra ar. Hon halsar till alla
och hoppas att hon far
traffa de flesta pa torsdags-

aktiviteterna framover.




Getoaa

Torsdagen den 7 maj sa var det antligen dags, jag personligen hade vantat pa denna dagii
flera manader, hela dagen sa skuttade jag omkring som en liten duracellkanin och raknade
ner minuterna tills klockan skulle sld 15.45 och det var dags for avfard.

Vivar ett harligt gang i blandade aldrar som forvantansfullt satte oss i bilarna for att aka till
Stattareds 4H-gard. Det var en mycket bra stamning i bilen nar vi kérde dit, det skojades
och skrattades hela vagen.

Nar vi val kom fram till gdrden sa fick vi ga runt och se oss lite omkring medan de som arbe-

tar pa garden gjorde klart de sista forberedelserna infér var upplevelse.

Visamlades alla utanfér en gethage med
sammanlagt 6 getter och 6 killingar, de har
tva raser pa garden, Goingeget och Jamtget,
bada dessaraser ar hotade svenska lant-
bruksraser. De som jobbade pa garden pre-

senterade sig lite snabbt innan de berattade

lite kort om getterna.

Vi var den forsta gruppen for sdsongen
sa killingarna hade precis som vi andra
aldrig gjort det har tidigare.

Vi startade vart yogapass som holl pa i
ca 30 minuter, nagra av oss hade bade
killingar och getter som antingen klatt-

rade pa eller gick rakt 6ver oss.




Nar yogapasset var slut sa fick vi lite tid for
att kela och gosa med getter och killingarna.
Det var helt fantastiskt och jag var i himmel-
riket och hég pa endorfiner.

Men var sak har sin tid och getterna och kil-
lingarna blev lite trotta efter att ha fatt gosa
och klattra runt en stund sa de behovde vila,
vi sa motvilligt hejda till de fantastiska sma
krabaterna.

Innan bilen skulle ta oss tillbaka till vart fan-
tastiska Fontanhus sa samlades vi och ka-
kade lite pastasallad, skrattade och pratade,
i bilen tillbaka var det god stamning och vi
pratade om hur bra denna upplevelse var.
Denna dag kommer i alla fall jag minnas med

stor lycka och gladje i manga ar framover!

/ Erica Lindén




AR FINLEMMAD MED SMALT
ANSIKTE. FARGEN AR
OVERVAGANDE VIT MED SVART,
GRA ELLER BRUN TECKNING |
ANSIKTET SAMT PA ORON OCH
BEN.

BADE BOCKAR OCH GETTER HAR
NORMALT HORN MEN DET
FOREKOMMER KULLIGA, DET VILL

SAGA HORNLOSA DJUR.
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——
MANKHOJD

CA 70cm

VIKT

BOCK: 50-60kg
GET: 25-50kg

|
Getter kan

bli mycket
gamla, det
ar inte
ovanligt att
mjolkgetter
blir over
20 ar gamla

AR EN MEDELSTOR LANTRASGET,
DEN AR LITE GROVRE OCH
RAGGIGARE AN JAMTGETEN. FARGEN
AR FOR DET MESTA GRA, VIT/GRA
ELLER HELT VIT. OFTA AR FRAM-OCH
BAKKROPP GRA OCH
MELLANGARDET VITT.
MINDRE PARTIER KAN VARA SVARTA
OCH ENSTAKA DJUR KAN FA EN
BRUNAKTIG TON ELLER VARA
SVARTBROKIGA ELLER RENT AV
HELT SVARTA.

HITTILS HAR ALLA GOINGEGETTER

VARIT BEHORNADE.

— e

.......
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SOMMARFIKA

18 juni var det sa dags for lite trevligt sommarhang i tradgarden!

Det bjods pa hembakade kakor, tarta, dppenscen och harligt hang.

Je neregretterien
Jag dngrar ingenting

12



"Ta kort nu innan tartan smalter”
Medlem och handledare emellan

Till och med Natanael dok upp i koket, och vi visste inte riktigt
vad vi skulle tro. Vi sag naturligtvis till att dokumentera detta.

Det var helt enkelt en underskattad eftermiddag
som vi ser fram emot att fa géra omigen!

I3



Nar man ar stressad ar det vanligt att man andas snabbt och ytligt. Det leder ofta till att man
blir annu mer stressad och spand.

Ta ett djupt andetag fran magen nar du marker att du ar spand och stressad. Andas in genom
nasan ut genom munnen. Langre utandning dn inandning. Upprepa nagra ganger.

Andas, in
andas ul/

1. Andasin genom nasan, tank andasin
2. Andas ut genom munnen, tink andas ut

' ) l',' Xp AI }

Marie Ledendal

Tankandet kan dra igang kroppens stressrespons. Vi kan i princip stressa ihjal oss med
tankar genom att oroa oss for framtiden eller adlta det som varit.

- motion ar effektivt mot stress AT

- korta pauser ger effekt A F e a :

MRSTE SovA, JAG AR TiRSTT,
- medveten narvaro kan ge aterhdmtning MASTE Sova, JAG AR TREM,
- sdmnen ar viktig.

MASTE Sova, JAG AR 11T,

- lagg dig samma tid, ha en bra dygnsrytm
- sov ej pa dagen

- ha en kvallsrutin, varva ner

- 1at sovrum vara sovrum (svalt och morkt)
- stang av skarmar Nickan05
- undvik uppiggande medel sent (ej kaffe efter kl. 17)

- var fysiskt aktiv pa dagen

- utnyttja dagsljuset (férmiddagsljus ar viktigare dn eftermiddags)

- skriv ned dina tankar (ha ett anteckningsblock pa nattduksbordet)

- gd upp om du inte somnar for att bryta av, ga pa toaletten

- undvik stora maltider innan du skall sova

- anvand en bra vackarklocka.

14



Fritid Relationer

1. Fritid

2. Relationer -

3.Halsa . .

4. Arbete/utbildning — /\ e

Tid att leva

Fyll i livskompassen med sddant som du vill skall finnas i ditt liv. Vad vill du att ditt liv skall
handla om? Jobba mot det. G6r mer av vissa saker och mindre av andra.

1. Definiera ditt problem

2. Brainstorma for att skapa l6sningar
3.Virdera lésningarna

4.Valjvilken 16sning du vill préva och planerain.

Livet innehaller sddant som ar smartsamt och svart. En hel del av det gar
att goéra nagot at, meninte allt. Acceptera det du inte kan férandra och forandra det du
kan. Forhallningssatt ar avgoérande for hur mycket stress och smarta vi skapar for oss
sjalva. Du ar inte ensam, alla upplever radsla, angest, skam, sorg och saknad. Smérta och
lidande ar alltid oundvikligt for ett stort intellekt och ett djupt hjarta (Fjodor Dostojev-
skij). Att 6ppna upp och acceptera kan minska stress och smérta.

Krav och férvantningar som ar omdjliga att uppfylla. Rimliga krav ar
battre. For hoga krav leder till minskad livsgladje. Ofta samband mellan perfektionism
och nedstdmdhet. Social angest ar vanligt. Dina negativa tankar ar asikter inte fakta. Din
slutsats ger osdkerhet och otrygghet. Fokusera istéllet pa styrkor, kunskap,
talanger o fordelar. Annars blir det en ond cirkel.

Good Very scod Excellent Perfectionist
T T T T T T T T T T 1

0% 50% 100%
The Perfectionist Scale

The square peg
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En barantanasies

Av héansyn till ndra och kéara har jag se-
dan nadgon manad varit i frivillig karan-
tan och inte varit inne pa Fontanhuset.
Jag har dock kunnat halla kontakten di-
gitalt framst genom vart digitaliserings-
projekt som drivs av SFR (Sveriges Fon-
tidnhus Riksforbund) och som Falken-
bergs Fontinhus ar en del av. Arbetet
med projektet har intensifierats i och
med Coronakrisens framvaxt och beho-
vet av att halla kontakten med medlem-
mar som inte kan vara pa Fontidnhuset.
Vi anvander oss av en digital plattform
som heter Webex som jag varit bekant

med sedan forra varen.

Jag tycker det ar ganska skont att jobba
hemifran och ser det som en mojlighet
att lite friare lagga upp vad jag vill géra
av min tid. Samtidigt uppskattar jag att

vara en del av Fontanhusgemenskapen

16

Dagbak

Foto: Ann-Marie Johansson

digitalt och tycker det hjalper till att ge
struktur och mening at min vardag. Jag
forsoker halla igdng dagligen med pro-
menader och min stora hobby fotografe-
ring som bereder mig mycket gladje. In-
tresset delar jag med min sarbo Lasse
som garna foljer med ut pa promenader

med kameran redo. Det ar viktigt att



halla sigi fysisk aktivitet trots att man inte
har rutinen att ta sig till och fran huset

som vanligt.

Vad galler matlagningen far man ju ordna
med den sjilv och det tar ocksa lite mer
tid i ansprak an annars men det ar bara ro-
ligt. Dar har Webex berett mojlighet att
sinsemellan oss hemmavarande medlem-
mar fungera som inspiration till varandras
matlagning.

For ibland behdéver man lite andraidéer an

de vanliga man har.

//Ann-Marie Johansson
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Nu har det gatt ca 12 veckor sedan jag
och mina aldre kamrater har, genom ett
gemensamt beslut med handledare, valt
att vara i frivillig karantan. Vad har jag
da gjort under denna tid? Ska delge er
lite av de saker som jag sysslat med.

For det forsta har jag missat mycket av
den sociala samvaron som jag tycker att
Fontdnhuset star for och som jag har
upplevt som mycket positivt under min
tid tillsammans med mina kamrater, ung
som gammal (aldre).

Men jag har forsokt att inte se det nega-
tivt utan tagit fram det positiva man kan
gora under tiden, har dock haft mina
deppiga stunder. Jag kan boérja med att
saga att lagenheten aldrig har varit mer
valstddad an den ar for tillfallet! Koket
ar skinande blankt, putsat kakel, gjort
rent ugnen till och med dragit fram spi-
sen och gjort rent bakom och for att inte
tala om badrummet, de ni! Har till och
med kdpt en ny dammsugare!

Vidare har jag tvattat gardiner, putsat
fonster kopt en ny skank till koket samt
en byra till rummet. Men nu kommer det
som jag tycker allra bast om att jag gjort,
namligen rojt i garderober och forradet i
kallaren. Det blev ett lass till atervin-

ningen samt skidor, golfklubbor, bad-

18

mintonracketar mm till fritidsbanken,
allt detta fick jag benagen hjalp med av
Fontdnhusets servicegrupp, tack sa
mycket!

Vidare har jag fatt tiden att gd genom
manga promenader d3 vadret har tilla-
tit, gillar inte att vara ute i ruskvader
trots att jag har alldeles utmarkta regn-
klader fran min tid som aktiv golfspe-
lare. Men promenader ar ju bra for hal-
san. Annars har tiden fordrivits med

oooooo

maadddaanga korsord och ett antal
bocker lasta. Tyvarr har ju biblioteket
varit stingt under storsta tiden under
min karantan pga dess flytt till den nya
byggnaden Argus. Men det finns ju dom
som lever pa att salja bocker!

Ja detta var lite av vad jag tagit mig for
under denna tid, hoppas att detta snart
ar over och allt atergar till det normala
och att vi kan ses pa Fontanhuset

Snart ar 6ver och att allt dtergar till det
normala igen. Saknar den trevliga soci-
ala samvaron som Fontidnhuset bjuder
och som har varit den mest negativa bi-
ten under dessa veckor.

Vi far se vad Folkhdlsomyndigheten
kommer fram till och vi far val ratta oss

efter deras rekommendationer hur vi

ska bete oss for att inte sprida viruset



vidare.

Vill till slut framféra en eloge till
Ann-Marie fér alla de fina natur-
bilder som hon har delgett oss
via FB.

Hoppas att vi ses snart har sak-
nat er alla!

Lasse Bjernfeldt

Radsla, o0dmjukhet
och eftertanke.

Stina Hansson

Den 11:e mars gick jag hem fran
Fontdnhuset och det kandes lite
trist innanfor. Hade ju fyllt 70
augusti aret innan och varit nar-
varande om inte dagligen sa nast

intill pa huset . Till att bérja med

var det svart att forsta allvaret

med att halla sigi karantidn men

jumer jag foljde nyhetssandning-




En Rarantinares dagbek - livet under Covid-19

Trodde vl inte att det skulle bli sa har i
varlden inte. Kdnner med alla som ar
sjuka och alla som foérlorat en anhérig
eller van. Jag ar inte 70+ an men har lite
annat som gor att jag maste vara forsik-
tig.

Jag forsoker fa dagarna att ga genom att
ldsa bocker, virka pa mitt overkast till
sangen, brodera korsstygn, ga pa prome-
nader utefter strandpromenaden (bor i
Varberg), titta pd serier pd min padda
och pa tv. Kollat igenom alla StarTrek
avsnitt som finns. Ibland vagar jag mig
ner till stan till mitt favoritcafé Kassett
och sitta pa utsidan med stans basta
kaffe och tittar pa folk. Handlar gor jag
nagra ganger i veckan och undviker att
komma nara andra sa gott det nu gar.
Tvéatta hander i ett och har handsprit
med i handvaskan.

Saknar otroligt mycket fysisk kontakt da
jag bor sjalv, langtar efter att fa och ge
kramar! Mina katter kan jag gosa med
men inte riktigt samma sak. Saknar allra
mest att inte fa traffa min dlskade syster
Britt-Marie, som sitter i karantan i Gote-

borg.
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Tack och lov for Fontidnhuset och re-

achouten som i dessa dagar betyder ex-

tra mycket!

Langtar efter er!

Kramar fran Majsan



En Rarantinares daglok - livet under Covid-19

Hej Alla! Har kommer en rapport fran
en hemmasittande 70plus-manniska.

Tiden gar och det géller att vara forsik-
tig. Tvatta handerna ofta och dricka
mycket sprit. N&, kanske inte. Har val

hort fel som vanligt.

Inne ska man i alla fall halla sig samt vis-
tas utomhus sd mycket det gar. Fast
inte samtidigt. Inte heller smita in i na-
gon butik (pa vag hem for att ater halla
sig inne). Dar finns manniskor som
trangs. Potentiella smitthardar.

Nar ingen ser fuskar jag anda till det;
lakrits och choklad maste bara finnas

hemma annars blir jag knasig pa riktigt.

Sluttramsat. Sa har ar det. Jag far hjalp
med att handla. Nagon dvs Ann-Marie
bryr sig om och vill hadlla mig smittfri.
Blir dessutom bortskamd med mat ser-
verad. Disken bara forsvinner ner i disk-

stallet.

Oftast ar Ann-Marie och jag ute minst
en langrunda om da’'n. For det mesta
blir det en till lite senare. Har fatt till-
baka fotointresset sa kameran ar for
det mesta med. Att bilderna blir lite hur
som helst bryr jag mig inte om ett dugg.

Jag har roligt det ar huvudsaken.

Halsningar Lasse (Persson)
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Vart Fontanhus i Falkenberg ar en plats och gemenskap for personer
med olika erfarenheter av psykisk ohalsa. Tillsammans berikar vi
varandra och skapar en miljoé dar fokus ligger pa det friska istallet for
det sjuka, det fungerande istallet for dysfunktionalitet. Vi ar alla har
for att vi vill det och vi tror att vi med denna frivillighet kan komma
langt.

| vart hus pa Storgatan 71 har vi ett kdk dar vi varje dag lagar var
egen lunch och ibland bakar nagot gott. Pa andra vaningen har vi ett
kontor dar vi bland annat jobbar pa var tidning och med var hemsida.
Vi har en ateljé for skapande och en tradgard att skota om. Vem du
an ar och vilken bakgrund du an har uppmuntrar vi dig att delta i hu-
sets alla aktiviteter. Oftast hittar dock den enskilde sitt gebit.

Vart Fontanhus ar samtidigt en del av ett storre internationellt nat-
verk med verksamhet i 6éver 30 lander. Vara dagar liknar dem som
galler i arbetslivet, med gemensamma moéten och beslutsprocesser.
Vi har 6ppet nastintill varje dag under hela aret, for att goéra var ge-
menskap tillganglig for s manga som mdjligt. Vi finns for dig oavsett
ditt mdende och livssituation, dven om du gar vidare i arbete eller
studier eller inte.

Vi ser varje dag hur denna gemenskap med meningsfullt arbete skap-
ar forandring hos vara medlemmar. Det ar en utveckling som bestar
aven utanfor husets verksamhet och tar sig uttryck i t.ex minskad
isolering, mindre behov av medicin och vardkontakt. Framfor allt
upplever sig manga fa ett storre sjalvfortroende och en hogre grad av
sjalvstandighet. Har far du ett sammanhang att vaxa i. Var metod ar
beprévad, den ar frivillig - och den fungerar!
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Vi ar en ideell férening och som saddan ar vi i behov av stéttning fran
andra samhallsaktorer, som stat och kommun men inte minst vara
stodmedlemmar och de lokala féretag som tillsammans med oss vill
bidra till en battre psykisk halsa i Falkenberg. Varje enskilt bidrag ar
viktigt och hjalper oss bibehdlla en kontinuitet i verksamheten och i
den gemenskap som ar sa viktig for sd manga.

Vill du stodja var verksamhet?

Privatperson 300 kr / ar
Organisation 500 kr / ar
Foretag 1000 kr / ar

Bankgiro: 5270 - 6207
Swish: 123 108 1272

Som ett litet tack far du denna var tidning som utkommer cirka 4
ganger om aret. | Fontanhuskallan berattar vi medlemmar om vad
som hander i var verksamhet. Dar delar vi dven med oss av vara olika
berattelser och erfarenheter. Du blir dessutom bjuden till var som-
marfest i tradgarden dar du far tillfille att |dra kdnna oss battre.

Inbetalningen ska ga till Falkenbergs Fontdnhus Vidnner. Kom ihag att
ange ditt namn och den adress dit du vill att vi ska skicka var tidning.

Bor du inte i Falkenberg? Kanske finns det ett annat hus i narheten.
Surfain pa sverigesfontanhus.se for att hitta till ditt narmaste klubb-
hus!
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