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Ledare

Jag ar fédd i Uddevalla i hjartat av
Bohuslan och uppvuxen bade dar och
delvis i Jonkoping. Min familj flyttade
en del och det har nog gjort mig bade
nyfiken och bra pa att anpassa mig. Jag
har tva aldre systrar och som
sladdbarn gick jag ofta min egen vag.
Jag var lite udda som barn, skrev
dikter, sjong, spelade fiol och hade en
livlig fantasi.

Musiken har alltid varit min fasta punkt
eftersom jag bade konsumerar
mangder av musik och ocksa spelar
sjalv. Jag borjade tidigt lyssna pa
hardrock, och idag sjunger och spelar
jag gitarr i ett bluesband har i Varberg
och har lite olika musikaliska projekt
pa gang. Det ar i musiken jag hamtar
energi.

Yrkesmassigt har jag arbetat lange
med manniskor i utsatta situationer:
hemldshet, skadligt bruk och
beroende, vald i nara relationer och
barn och unga. Jag borjade i
kriminalvarden, laste vidare till
socionom och har fortsatt inom det
sociala faltet sedan dess.

ag ar ocksa mamma till tva barn, varav
ett barn fott med hjartfel och med
omfattande funktionsnedsattningar.
Det har lart mig mycket om att be om
hjalp, ta emot hjalp och att sanka
kraven pa hur livet “ska” vara.

Nar jag fick frdgan om att gd in i
styrelsen for Fontanhuset i Varberg
kandes det sjalvklart. Jag tror pa
meningsfullhet, delaktighet och pa att
manniskor behdéver sammanhang for
att ma bra och kunna fa utvecklas i sin
takt. Inom missbruksvarden finns
ordet "recovery", ett ord som rymmer
sa mycket mer an som gar att direkt
dversatta till svenska. Det innebar
bade acceptans och driv framat, ett
varande och ett blivande. Jag tror att
om manniskor far storre inflytande
dver sin situation 6kar mojligheten till
aterhamtning, ett sjalvstandigt liv och
6kad livskvalitet Det tycker jag mycket
om.

Det ar ocksa sa jag ser pa
Fontanhuset, en plats dar manniskor
far vaxa i sin egen takt. Jag hoppas
kunna bidra med erfarenhet,
lyhordhet och en tro pa att alla kan
hitta sin plats nar forutsattningarna
finns. FOr mig ar det ocksa sa viktigt
med medbestdmmande och
empowerment, allas egen inneboende
kraft som behdver far vaxa i sin takt
utan att ndgon annan satter riktning
eller taktpinne.

Jenny Knutsson
Ordférande
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Vilka arvi?
Var malgrupp ar manniskor med egen erfarenhet av
psykisk ohalsa som vill vara delaktiga i en arbetsinriktad
verksamhet med gemenskap i fokus. Deltagande i
verksamheten bygger pa frivillighet och en vilja att arbeta

sida vid sida med andra. Varje person bidrar utifran sina Vi har oppet:
egna forutsattningar och férmagor.

Mandag till fredag
For att delta i verksamheten krdvs en vilja att ingd i 08:30-15:30
gemenskapen och att delta i det gemensamma arbetet. i vara lokaler pa

Nyhemsgatan 22 H
Medlemskapet bygger pa frivillighet och alla deltar utefter (pé baksidan av
sina formagor. Malet ar att starka det friska huset)

tillsammans med andra medlemmar och med stod
fran anstallda handledare.

Valkommen att boka nybesoék dar vi berattar mer om
verksamheten och visar runt i vara lokaler!

Tidningspolicy

Var tidning produceras av medlemmar och handledare tillsammans. Den speglar
livet pa Fontanhuset och ska starka gemenskap, delaktighet och kunskap om psykisk
halsa.

{S?yfte t('\?a rdegrund

Att ge medlemmar en rost, visa ‘Allt innehll ska bygga pa respekt,
Fontanhusets arbete och bidra till 6kad frivillighet och inkludering. Vi skriver med
forstaelse for aterhamtning och social varme och omtanke - aldrig pa ett satt
gemenskap. som skadar eller pekar ut nagon.

C \Medverkan {I’aktlinjer

Alla medlemmar ar valkomna att bidra Personliga berattelser publiceras bara
med texter, bilder och idéer. med samtycke. Politiska, religidsa och
Redaktionen beslutar gemensamt om kommersiella budskap undviks.
publicering och ansvarar for sprak, etik Bilder och citat anvands med tillstand.

och faktagranskning.

N,
¢ Mal
Att skapa en tidning som inspirerar, starker och speglar det vi gor tillsammans'i

Fontanhuset Varberg.
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Hant pa huset

Arsméte

| mars var det dags for arsmote, dar vi
tackade av delar av var fantastiska
styrelse som varit med sedan starten
av féreningen Fontanhuset Varberg -
ett stort tack for ert engagemang!
Samtidigt hade vi gladjen att valkomna
flera nya styrelsemedlemmar, som nu
far vara med och satta riktning fér vad
Fontanhuset Varberg kan bli framéver.

)

Varergsde/egationen

Sverigekonferens

| april reste ett gang medlemmar och
handledare till Vadstena for att delta i
Fontanhusens arliga
Sverigeskonferens. Under konferensen
satte Sveriges socialminister Jakob
Forssmed ord pa verksamheten pa ett
valdigt fint satt: “Ni gor ndgonting som
jag inte riktigt ser ndgon annanstans.”
Vi kan inte annat an att halla med!

Arbetsplatsutbildning

| bérjan av maj akte en medlem och en
handledare till Lund foér en fyra dagar
lang teaterworkshop med fokus pa
hur man bygger upp en
arbetsplatsutbildning. Det var bade
inspirerande och larorikt - inte minst
att fa bestka Lunds Fontanhus och ta
del av hur deras teaterenhet arbetar
och hur teater kan anvandas som
metod i den arbetsinriktade dagen.



Hant pa huset

Self-Study - Certifiering av
Fontanhuset i Varberg

Fontanhuset i Varberg stravar efter att

certifiera sig som ett officiellt
Fontanhus. Darfor vill vi ta reda pa i
vilken man vi uppfyller de trettiosju
riktlinjerna for den internationella
klubbhusmodellen. Genom att
certifiera sig som ett Fontanhus
kvalitetssakrar vi att vi foljer de
internationella riktlinjerna.

Hittills har vi gatt igenom sju riktlinjer.

Till exempel har vi konstaterat att
medlemskapet ar frivilligt och utan
tidsbegransning, att vart klubbhus
sjalv styr dver godkannandet av nya
medlemmar, att alla medlemmar har
samma tillgangar till klubbhuset samt
att vi har ett reach-out system.

Fontanhusdagen

Forra dret beslutade Sveriges
Fontanhus Riksférbund att den 23
mars, pa Lis Asklunds fodelsedag,
kvinnan som var initiativtagare till
Sveriges forsta Fontanhus, inféra en
nationell Fontanhusdag. Syftet ar att
uppmarksamma och sprida kunskap
om Fontanhusmodellen och
Fontanhusens arbete under dagen.

God uppslutning vid 6ppet hu3/3

Fontdnhustarta

| Varberg valde vi att ha ett Oppet hus
och bjuda in allmanheten, politiker och
andra verksamheter inom bade
kommun och region. Det bjods pa
tarta och var fantastiskt goda linsgryta,
holls tardrypande tal och var sedan en
mingelfest svar att glomma.

Tack till alla som kom!

Vardagen
Utover det fortsatta arbetet med att
driva husets kdks- och kontorsenhet
har vi ocksa satt igang med att bygga
ett utomhusforrad. Tradgarden
fortsatter att utvecklas med
egensnickrade mdébler och flera
odlingslador som nu borjat gronska.
Vi har ocksa haft manga nybesék och
studiebesok fran kommun, region,
andra verksamheter och politiken,
vilket vi ar valdigt glada for.

:..—— e ’ .. ‘5.‘{!




Hant pa huset

Vart hus i siffror

| skrivande stund har vi 87
medlemmar, varav 61 varit aktiva pa
huset den senaste manaden och 75
under de senaste tre manaderna. Just
nu besoker i genomsnitt 18
medlemmar Fontanhuset Varberg
varje dag.

Sociala aktiviteter

Forutom den arbetsinriktade dagen
har vi under varen hunnit med flera
sociala aktiviteter. Vi har firat bade
paskafton och valborgsmassoafton,
och dessutom haft filmkvall,
skapandekvall och bradspelskvall pa
huset.

Till hoger berattar tva mer om hur
utflykten till Falkenberg var, samt om
var tradgardskvall med grill och spel.

Filmkvll

Lager 157
En solig dag i april dkte jag och 8
medlemmar till Lager 157 i Falkenberg
for att shoppa loss lite. Resan gick bra.
Vil inne pd lager sa delade vi pd oss och
letade efter kldder vi ville ha. Jag tror vi
alla blev n6jda och beldtna efter beséket
pd lager 157.
Innan hemresan dkte vi till Vallarna fér
en god och mysig fika.
Skribent: P. Johansson

Trddgardskvdll
Efter ett hastigt regn sprack molnen upp
och solen tittade fram precis ndr var
grillkvéll skulle borja.

Grillen tandes och grillspetten var redo
att fyllas av godsaker. Det blev trdngt pd
grillen, den hdrliga doften spred sig 6ver

takdsarna och det blev trevligt héng vid

vara nya loungemébler av lastpallar,
aterbruk gillar vi. Med métta magar och
berikande samtal rakt in pa kontot sa
blev det fina matcher med steggolf, ett
litet klurigt och roligt spel som krdver sin
koncentration och pricksédkerhet,
Skribent S. Jarlefjord



Koksenheten

Vad har kéket gjort i mars, april och maj?
| koket har de senaste manaderna forberett
tradgarden infér var och sommar men ocksa
jobbat hart pa att komma iordning i
kokskontoret. Vi har som vanligt lagat mat
med varme och karlek.

Tradgard

Vi har byggt ihop drivhus och férodlat
inomhus for att sedan plantera ut saval
gronsaker som blommor i tradgarden. Vi har
6ven arbetat vidare med att bygga forradet i
tradgarden men ocksa byggt ihop vara egna
utemaobler. Vi ser fram emot att njuta i dem
under luncherna i sommar!

Inredning

Inomhus har vart kokskontor borjat ta form
med ny white boardtavla, en rejal TV for
digitala moten och for att underlatta arbetet
i storre grupp.

Matlagning med kénsla
Organisering

Utover att koketsenheten dagligen lagar

lunch sé har koket nu aven fatt tre

arbetsgrupper som jobbar med ekonomi,

tradgard och bygg. Intervju med Pierre

Vad gillar du med kéket?
Gemenskap, Manniskorna, Gladjen,
Utvecklas & Nya erfarenheter.

_= Vad ar skillnaden pa nu & nér du
borjade?

Jag har lart mig nya saker

' Favoritratt som du har gjort pa FH?

Kottfars, Snitzel, Potatis och
purjoloksoppa, Indisk linsgryta

Favoritratt
Sushi



Kontorsenheten

Tidningen Sociala medier

Aterigen har en period passerat pa Vi fortsatter att jobba med sociala medier
kontoret. Flera medlemmar lagger och just nu haller vi pa att testa att skapa
fokus pa att bidra till var tidning, vilket inlagg i rorligt format. Det rorliga formatet
ar jatteroligt! Nu sitter du med upplaga har ocksa satt prov pa husets samlade

nr. 3 i din hand som 17 stycken teaterkunskaper, nagot som varit valdigt kul
medlemmar har varit med och skrivit. att utforka!

Tidningen har dragit till sig manga

medlemmar som vill vara med och A EE——— 0

bidra med saval idéer, artiklar, dikter,

korsord eller layout. o W s

Titgl Matsedel Aktuelit Dagen pa huset

L

Arbetstavian for tidningen

Rutiner och policys

Vidare har vi fortsatt vart jobb med att
utveckla husets informationsmaterial
med rutiner och policys for att underlatta
vart gemensamma arbete pa huset.

MY STYRELSE PA PLA\_:
EFTER ARSMOTET TAR

FONTANHUSET VARBERS
NASTA STED ']

Instagramflode

Moéte i full gng



Kontorsenheten

Kvitton rullar in, pengar rullar ut

Finansiering

Vi har aven fortsatt var dialog med
politiker i kommunen for att
forhoppningsvis kunna fa till en mer
langsiktig finansiering - vi vill ju att sa
manga som mojligt i var malgrupp ska
kunna ta del av vad ett Fontanhus kan
erbjuda.

Finansieringen handlar ocksa om att vi
ska kunna mota upp nya grupper i
samhallet som vi idag kan géra mer
for. Var vision ar att vi ska kunna
etablera en Vagar ut-enhet med fokus
pa att stotta i studier och process
vidare ut i arbetslivet. Det ar en del av
Fontanhusens riktlinjer och uppdrag i
samhallet.

Fontdnhusdagen

Vi pa kontoret var sjalvklart med och
férberedde infor Fontanhusdagen i
mars ocksa. Nagon skrev inbjudan,
nagra andra gjorde inkdpslistor, en
tredje pyntade och formulerade tal,
medan ett annat gang skrev ut var fina
tidning for alla besdkare att [asa i.

Arbetet med Fontanhusdagen
tydliggjode verkligen for oss pa
kontoret hur langt Fontanhuset i
Varberg faktiskt har kommit. Aven om
vi bara ar ett och ett halvt ar gamla sa
kanns huset inte nystartat [angre utan
mer som vi har hittat en stabil grund
att sta pa och nu har maojlighet att
utveckla vidare.



Stress - Livet

Andning - ett hjalpmedel for att
hantera stress

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 och
ut genom munnen. Langre utandning
an inandning. Upprepa nagra ganger.

Medveten narvaro - aterhamtning
fran stressande tankar

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

varit.
e motion ar effektivt mot stress

e korta pauser ger effekt

e medveten narvaro kan ge
aterhamtning

e somnen ar viktig

MERSTE SovA, JAG AR Tiérr
MASTE SovA, JAG AR TR,
MESTE Sova, JAG AR ST

Nickan05

1. Andas in genom nasan, tank andas in.
2. Andas ut genom munnen, tank andas ut.

Somntips

lagg dig samma tid, ha en bra
dygnsrytm

sov ej pa dagen

ha en kvallsrutin, varva ner

lat sovrum vara sovrum (svalt och
morkt)

stang av skarmar

undvik uppiggande medel sent (ej
kaffe efter kl.17

var fysiskt aktiv pa dagen

utnyttja dagsljuset (férmiddagsljus
ar viktigare an eftermiddag)

skriv ned dina tankar (ha ett
anteckningsblock pa
nattukdsbordet)

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

undvik stora maltider innan du
skall sova

anvand en bra vackarklocka



Livskompassens fyra

omraden

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

1. Fritid

2. Relationer

3. Halsa

4. Arbete/utbildning

Férandra det som inte fungerar,
problemlésning:

1. Definiera ditt problem

2. Brainstorma for att skapa
l6sningar

3. Vardera ldsningarna

4, Valj vilken 16sning du vill préva och
planerain

Acceptans

Livet innehdller sadant som ar
smartsamt och svart. En hel del av det
gar att géra nagot at, men inte allt.
Acceptera det du inte kan férandra och
forandra det du kan. Forhallningssatt
ar avgorande for hur mycket stress
och smarta vi skapar fér oss sjalva. Du
ar inte ensam, alla upplever radsla,
angest, skam, sorg och saknad. Smarta
och lidande ar alltid oundvikligt for ett
stort intellekt och ett djupt hjarta
(Fjodor Dostojevskij). Att 6ppna och
acceptera kan minska stress och
smarta.

Skribent: M. Johansson
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Arante/uthidning

Ur boken “Tid att leva” 2017, Natur&Kultur

Perfektionism

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

| Good I Iv..n”w.al }Eumm' Perfectionist
T T T LI T T L T ]
50% 100%

The Perfectionist Scale
The square peg

[
0%




Kanslor & flykt

Det ar vanligt att fly fran sina kanslor
for att det ar jobbigt att prata om dom
eller att man kanner nagot daligt infor
nagot som tex skam. Jag har kant sa.
Som min barndom, det ar inte mitt fel
men anda kande jag skam. Men det ar
alltid lattare att saga an att gora.

Att visa sig sarbar ar inte nagot daligt
eller pinsamt, som ett exempel sa har
jag mist tre personer i mitt liv som har
betytt allt for mig. Att jag da visade mig
svag tyckte jag var jobbigt for att jag
inte ville att det skulle bli jobbigt for
min omgivning da det kunde bli ett
upprepande.

Det finns olika satt att fly ifran sina
kanslor och tankar samt att hantera
dom. Jag har haft atstérningar, jag
flydde och kande skam, det var
pinsamt att jag at och sedan att jag
spydde. Att fly in i telefonen med nagot
spel eller videoklipp ar idag valdigt
vanligt. Jag har i manga ar flytt genom
stadning. Jag tog stadningen till en
grans som jag idag aldrig skulle orka
med. Men att fly ar inte alltid bra att
gora, da det kan laggas pa hog bade
tankar och kanslor och nar det val
slapper da kan det bli ett kaos. Darfor
kan det da vara bra och skont att prata
om det. Det galler ocksa att forsoka
gora nagot at det for annars blir det
bara ett upprepande bade for dig och
din omgivning.

Kansla - fly - prata. Far du en kansla
eller ocksa da en tanke sa ar det bra
att prata om det och inte att fly. Fly ar
da sa klart lattare an att 6ppna upp
sig. Jag vet av egna erfarenheter att
det kan vara svart med tillit. For att
kunna 6ppna sig for nagon och borja
prata ar svart. Man vill inte bli démd
som det ar latt att bli i dagens
samhalle. Men samhallet uppmanar
alltid att vara sig sjalv, att prata och att
ge och ta. Detta tycker jag inte har fatt
sin plats att synas och fatt sitt rum.

Att prata om jobbiga saker kan bli
svart om man inte kanner tillit. Hur ska
du da fa tillit till ndgon? Hur ska du da
borja att kunna prata med ndgon om
vad du kanner och tanker? Det ar tva
viktiga fragor.

Jag tror att samhallet maste borja
mena det dom sager. For som detta
amne handlar ju om Psykisk halsa eller
ocksa Psykisk ohélsa. Jag anser att
samhallet har svart for att respektera
och acceptera att det finns manga
manniskor som idag inte mar bra, det
kan vara av olika anledningar. Jobbet,
privatliv eller ocksa varden som inte
langre racker till.

Varden kan jag anse inte alltid har ratt
kompetens. Men vem har den ratta
kompetensen? Jag tror att det ar vi
"sjuka” manniskor som har en psykisk
ohdlsa som sitter pa den riktiga och
vardefulla kompetensen.

Skribent: M. Wallander
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En annorlunda dagbok

Det ar kvall och morkt ute. Jag behdver
réra pa mig for att kunna sova, jag har
spring i benen. Vandrar fram o tillbaka
med inslag av att rusa ordentligt,
intervaller. Jag har svart att styra min
kropp och kraschar nastan in i saker.
Efter nagra vandor kanner jag lugnet
inom mig och jag behodver tvatta av
mig innan jag gar o lagger mig. Ikvall
tanker jag lagga mig i sangen o forsoka
somna, inte i soffan. Soffan ar annars
valdigt skon att lagga sig i med flera
filtar runt mig. Tacket i sangen borde
vara lika mysigt men det ar det inte.
Sen ar det inte sa latt att dela tacke
med nagon annan. Alla vill ha sin del.
Jag brukar atminstone roffa at mig en
huvudkudde for att inte nagon annan
skall lagga beslag pa alla. Jag vaknar
ofta pa natterna. Dricker vatten o
ibland kan jag till och med ata, inte
optimalt jag vet men ar man hungrig
sa ar man.

Risken med att ga upp ur sangen ar att
min plats kan bli tagen och den ar svar
att fa tillbaka om jag inte aktivt stor
nagon annan.

12

Nar morgonen antligen gryr o det ar
dags att ga upp ar jag ofta valdigt trott
efter nattens vakenhet. Jag vill inte ga
upp men ibland gor jag det anda, mest
for att halla nagon annan sallskap.
Frukosten ater jag i lugn och ro
tillsammans med ndgon annan. Nar
jag val ar ensam gar jag och lagger mig
igen. Aven om jag vet att jag vant pa
dygnet sa formar jag mig inte till att
vanda tillbaka det. Jag trivs med att
vara lite av en nattuggla ibland.

Nar jag aterigen far sallskap hemma
har jag inte gjort manga knop trots att
timmarna tickat pd. Kanner i min
kropp att den behoéver stracka ut sig
ordentligt o jag tar god tid pa mig for
att forst stretcha o sedan bara sitta
stilla en stund. Mindfulness kallar vissa
det. Jag brukar anvanda mig av det pa
ganska daglig basis. For att sedan
vakna till liv brukar jag snabbt tvatta av
mig i ansiktet. Jag kan inte sova mer
nu. Det ar dags for mat och idag far jag
den serverad. Jag uppskattar verkligen
det, inget tjafs om vad o nar vi skall ata
utan nagon annan har tagit alla beslut
kring det. Jag kan annars vara ganska
snabb med att falla kommentarer
kring just matsituationen.



En annorlunda dagbok

Efter maten brukar vi umgas i familjen.
Prata, sitta ndra och kanske
tillsammans med ndgon annan sitta i
solen pad balkongen och bara njuta.

Nar kvallen narmar sig satter jag mig i
soffan. Jag kan nastan réakna ner pa
klockan nar jag aterigen kommer
behdva anstranga mig fysiskt for att
sedan kunna ga och lagga mig. Medan
jag sitter i soffan kan nagon annan
komma o stryka mig dmt dver ryggen
0 ge mig en puss pa huvudet. Det
kanns fint att vara omtyckt. Jag har
mitt speciella satt att visa uppskattning
pa. Ett dovt spinnande ljud o en puff
med huvudet mot ndgon annan. Jag
kan aven stryka kroppen mot nagon,
nastan sa jag lyckas falla, men allt ar i
valmening. Jag mots av karlek och jag
har fatt berattat for mig hur
betydelsefull jag ar. Jag ar faktiskt
livsviktig

Jag: Katten Meloldy
Skribent/ndgon annan: matte M. Gustafsson




Att rulla en sten

Det har ar en reflektion éver en
snubbe som heter Sisyfos. Han ar
huvudpersonen i en kand berattelse
fran den Grekiska mytologin.

Temat ar att han rullar en stor sten
uppfér en backe. Varfér gor han det
har? For att han sitter av ett straff. Det
gor han, da han har gjort guden Zeus
férbannad, da han under Iang tid har
hittat pa en hel del rackartyg. Lurats,
varit hégmodig osv. Men istallet for att
ga in pa bakgrunden, sa vill jag lagga
fokus pa hans straff.

For straffet gar ut pa att han maste
rulla den har stenen uppfor backen.
Hela vagen upp till toppen. Men precis
innan han kommit till toppen, dar han
sen kan rulla ner den pa andra sidan,
och darmed klarat av "uppgiften”. Sa
har Zeus lagt en regel, som sager att
stenen kommer rulla ner igen, precis
nar han ska putta 6ver den. Detta sker
sen i all evighet.

Sa jag tankte pa Sisyfos. Hur mar han?
Vad tanker han? Vad ar hans
forutsattningar?

For han har bara sin backe och sin
sten. En uppgift, med ett "mal”. Att
putta ner stenen pa andra sidan. Men
han vet, att sa fort han nastan klarat
av det. Nar han nastan ar fardig. Sa
kommer den javla stenen att rulla ner
igen. Han maste da ga nerfoér backen
och borja om.
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Sa hur mar han? Om det nu finns
dagar i evigheten. Om han efter bara
tva veckor skulle vilja ge upp. Ja da
sitter han val bara langst ner i backen
och deppar ihop. Men det finns ingen
mat, for han behdver inte ata. Han kan
inte trostata. Det finns ingen cigg. Det
finns inget kaffe. Allt som finns ar en
stor sten, som ska rullas. Och det leder
ingenvart. Det finns inget hopp.

Jag tror man kan kanna igen sig i den
kanslan ibland, eller ofta, eller alltid.
Att alla férsok kanns meningslosa. For
man har sett sin sten rulla ner for
backen s& manga ganger, att man inte
langre tror att man ska na toppen. Sa
varfor ens forsdka? For ofta har vi
forsokt att lyckas i livet. Att klara av
vara uppgifter. Vare sig det ar
forhallanden, utbildningar, jobb etc. Sa
man kanner, att om stenen anda
kommer rulla ner, sa kan man lika

garna ge upp.

Det ar dar man kan ga in i Sisyfos. For
precis allt i hans tillvaro ar nerbantat i
rullningen av stenen. Han har inget
annat. Precis som man sjalv kanner,
nar man bara harvar pa i tillvaron.
Man kanske bara har en eller tva saker
som man orkar goéra. For man tanker
och altar konstant over tillvaron,
datiden och framtiden. Vilket suger ut
all energi och lust.



Att rulla en sten

Men dven om det tar Sisyfos 2 ar, 10
ar, eller 100 ar, sa vill jag tro att han till
slut ger upp framtiden. Han altar inte
over den langre, for det ar ingen ide
att tdnka pa den. Han har ocksa
trottnat pa att alta éver sin tillvaro, och
alla fel han har gjort for att hamna dar.
Jag vill tro att han till slut bara
fokuserar pa en enda sak:

Kampen. Att bli battre pa att rulla.
Satta fotterna lite battre. Justera sitt
grepp litegrann.

For om tillvaron, datiden och
framtiden ar totalt backsvart, sa ar det
i sig, meningslost, att fokusera pa just
det. Man kan istallet bara fokusera pa
sin sten. Det kan vara att prova en ny
fardigratt, nar man inte orkar laga
mat. Stalla sig i solen en stund. Inte for
att det leder till en battre framtid. Utan
bara for att gora din egen kamp, lite
ljusare och stenen lite |attare att rulla.
Och om ditt nu, blir lite ljusare, sa kan
det lilla ljuset leda till att du orkar gora
det annu lite ljusare.

Det ar sa jag forestaller mig Sisyfos.
Han kampar for kampens skull. Ett
stort javla pekfinger mot Gudarna. Han
tanker visa dom att han inte tanker ge
sig, trots att Gudarna skrattar at
honom. Och jag tror att han i sin

kamp, féder ett hopp mot
hoppldsheten:

Att han en dag kommer rulla den javla
stenen, ner pa andra sidan.

Skribent: A. Andersson
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Nar somnen sviker

Att sova dadligt da och da ar manskligt,
men nar natterna blir en kamp och
dagarna en dimma av trotthet ar det
dags att agera. SOmnsvarigheter, eller
insomni, ar ett av vara vanligaste
halsoproblem. Nara en miljon
svenskar lider av somnproblem, och
varannan vuxen upplever besvar.
Soémnen ar noédvandig for att kroppen
och hjarnan ska aterhamta sig. Under
sdmnen bearbetas minnen,
immunfdrsvaret starks och hjarnan
rensas fran slaggprodukter. Langvarig
somnbrist kan 6ka risken for
sjukdomar som demens, depression
och hjart-karlsjukdomar.

Vad ar somnsvarigheter?
Somnsvarigheter delas in i tre
huvudtyper:
¢ Insomningsproblem: Det tar Iang
tid att somna.
e Avbruten sdmn: Man vaknar ofta
och har svart att somna om.
e For tidigt uppvaknande: Man
vaknar tidigt och kan inte somna

om 2
F 4
b 4
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Vanliga orsaker till smnproblem
Somnsvarigheter ar sallan en sjukdom
i sig, utan snarare ett symptom pa
nagot annat. De vanligaste orsakerna
ar:
1.Stress och psykisk ohalsa: Oro,
angest och depression ar vanliga
orsaker till att hjarnan inte kan
varva ner.
2.Livsstilsfaktorer: For mycket
koffein, alkohol, oregelbundna
arbetstider eller for lite fysisk
aktivitet.
3.Miljo: Buller, for hog temperatur i
sovrummet eller ljus.
4.Fysiska besvar: Smarta,
snarkning, andningsuppehall
(sémnapné) eller behov av att kissa
ofta.

Tips for battre sémn - Somnhygien
Innan man soker medicinsk hjalp finns
mycket man kan géra sjalv for att
forbattra sin somn.

¢ Hall regelbundna tider: Ga och
lagg dig och ga upp samma tid,
aven pa helger.

e Skapa en bra sovmiljé: Morkt,
svalt och tyst.

e Varva ner: Undvik skarmar
(mobil/surfplatta) 1-2 timmar fore
laggdags, da det bla ljuset haller
hjarnan vaken.

e Dampa ljuset och stressen: Las
en bok eller lyssna pa lugn musik.



Nar somnen sviker

¢ Undvik koffein och alkohol:
Undvik kaffe, te och energidrycker
sent pa dagen. Alkohol kan gora
det lattare att somna, men
forsamrar somnkvaliteten

drastiskt.

e Motionera, men inte for sent:
Fysisk aktivitet hjalper, men hard
traning precis innan sanggaende
kan gora det svarare att somna.

Nar ska man séka vard?

Om sémnsvarigheterna varar langre
an en manad, paverkar vardagen och
egna atgarder inte hjalper, bér man
soka vard (till exempel via 1177 eller
en vardcentral).

e Behandling: KBT (Kognitiv
beteendeterapi) ar
forstahandsvalet vid Iangvariga
sdomnproblem.

e Somnmedicin: Kan vara en
tillfallig 16sning, men
rekommenderas oftast inte som
en langsiktig behandling.

Kom ihag: Det ar ingen storre fara om
man sover daligt under nagra fa
natter. Att oroa sig fér sémnen gor
ofta problemet varre.

Denna artikel ér baserad pé allménna
medicinska rdd och faktainformation
fran 1177.

Skribent: L. Eriksson
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Infor sjosattning

Idag ar det den 17 april och alla vi Nedan kommer vad som blir min
som har bat vet vad det ar som checklista for sjésattning. Inspiration
vantar den ndrmaste tiden. ar hamtad fran Sjéraddningen.
Det ar segel som ska kollas, e Tvatta dack och skrov, spola av
gasinstallationen ska gas igenom, med slang
skrovet ska kollas efter ev. skador, e Be servicekillen kolla motor,
motorn ska gas igenom och riggen kylvatska, byta branslefilter, kolla
(mast och vajrar) ska fa sig en impeller, smdrjning, samt kolla
genomsyn m.m. slangar och genomfoéringar

e Testa batterierna och ladda pa
Forutom ovanstdaende ska jag forsoka dem
fa hjalp med att fa autopiloten att e Kolla att alla lanternor lyser
fungera, vilket den inte gjort pa 2 ar. e Testa vinschar, trim och roder
Den ar till stor hjalp vid lite Iangre e Bottenmala
seglatser. e Montera tamparna pa bryggan

e Flytta alla tamparna som ligger i
Sen hoppas jag att kommunen satt i en garaget till baten
ny stolpe for akterfortdjningen, nere i e Bestalla tid for sjosattning
hamnen, istallet for den som knacktes i
stormen forra aret. Efter att baten kommit i sjon ska jag

klattra upp i masten for att satta upp
vindexen.

Nu kan snart batlivet borja (det ar
ganska mycket kvar invandigt), men
det kan jag aterkomma om.

Skribent: M. Larsson
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Att stalla ratt fraga

Vad ér meningen med livet?

Det kanske vi alla har tankt nagon gang.
Men jag vill omformulera fragan till

"Vad ar din mening med livet just nu?”.
For mig blir det en helt annan fraga. Jag
tror inte det finns ndgon mening som vi
kan hitta. Utan vi far skapa en mening
tror jag helt for oss sjalva. En mening
som vi sjalva kan fa oss att strava framat
och ta till vara pa livet.

Det har ar mening fér mig just nu.

For mig ar nyfikenheten en drivkraft, att
vakna pa morgonen och bestamma sig
for att det kommer bli en spannande dag,
dar man inte bara kommer moéta
problem, utan istallet se det som
utmaningar. Att ha en stravan att bevisa
endast for sig sjalv att man klarar mer an
vad man tror.

En annan sak ar relationer och da menar
jag verkligen alla olika typer av relationer.
Att vara i ett sammanhang. Att gora saker
tillsammans, ha kul, gldmma bort tid,

skratta men ocksa att kunna finnas dar
for varandra i svara stunder.

Just nu i min vardag sysselsatter jag
mig endast pa Fontanhuset. Jag brukar
framst vara i koket men jag gor aven
andra arbetsuppgifter. Dar far jag min
utmaning att da exempelvis visa mig
sjalv att jag kan laga mat, mer an vad
jag trodde.

Som person ar jag social pa ett
naturligt och vanligt satt. Har pa
Fontanhuset har jag traffat flera
vanner. Det betyder mycket for mig, sa
darav finner jag mening av relationer
ocksa aven har.

Just nu i mitt liv har jag mening har, jag
har skapat den meningen tillsammans
med andra. Darfor ar jag tacksam att
Fontanhuset fanns for mig.

Skribent: A. Bertilsson
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Joel tipsar

Koss Porta Pro ar ett par halvoppna
stereohdrlurar fran Koss. Jag har testat
Koss Porta Pro i 4 veckor och har
kommer en recension.

Frekvensomfaget ar 15Hz—25000Hz
vilket val tacker de ljudfrekvenser
manniskan kan uppfatta. Kabeln ar
1.20m och har en 3.5mm kontakt.
Koss Porta Pro har en kanslighet pa
101 dB SPL/mW. Impedansen ar pa 60
ohm.

Ljud

Bas: Basen ar val tilltagen i dessa
horlurar men jag upplever inte att
basen Overskuggar mellanregister och
diskant.

Mellanregister: Mellanregistret ar
tydligt sa du hor roster bra.

Diskant: Diskanten upplever jag inte
som vass utan ganske behaglig.

Ljudsiganturen upplever jag som
nagot varm och Koss Porta Pro har en
ljudsignatur som jag upplever ar kul.

Horlurarna anser jag gor ett bra jobb
med att separera instrument och efter
en veckas inspelning blev det annu
battre. Jag tycker att Koss Porta Pro
skapar en bra ljudscen.
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Horluren ar portabel vilket ocksa
betyder att den gar att vika ihop.
Oronkuddarna ar ocksa utbytbara.
Koss Porta Pro har en 80-tals retro
design med ett sa kallat "comfort zone
reglage dar du kan justera klamkraften
mot 6ronen. Den ena kallas for "firm”
och den andra for "light”. Alltsa fast
eller latt tryck. Huvudbandet ar av
metall dar du ocksa justerar
passformen.

n

Impedansen ar pa 60 ohm sa du kan
driva den med en ljud dongel till
mobilen eller liknande.




Joel tipsar

Sammanfattningsvis sa skulle jag saga
att Koss Porta Pro ar valdigt
valljudande for sitt pris men det man
kan ha i atanke ar att dem har en
halvéppen design vilket gor att det
lacker ut ljud och isolerar inte som
stangda horlurar som omsluter
6éronen. Dem har inte brusreducering
och dem sitter pa 6rat och inte runt
orat.

Priset ligger mellan 300 kr—550kr och
horlurarna finns i flera farger.

/

_ |

} 000‘000

Férdelar: Mycket kul och bra ljud for
priset. Det ar bra kvalitet och kvantitet
pa basen. Den har en varm och
behaglig ljudsignatur

Nackdelar: Kan vara obekvam for
vissa.

Jag testade Koss Porta Pro med en
spellaptop och en 200 kronors dongel
till mobilen.

V2
SKribent: J. Gustavsson & 3
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" Visste du att...

... en genomsnittlig manniska ater 10 spindlar under sin livstid i sdmnen.

... manniskan som art delar cirka 50 procent av sitt DNA med bananer.

... det ar omojligt att andas och svalja samtidigt.

... Skottlands nationaldjur ar en enhérning.

21



Poesi

Nar kraften din ar slut

nar du knappt kan andas in och andas ut
da vill jag dig bara

da vill jag vara dig nara

nar morkret tranger sig pa

da ska du fortsatta ga A

med mig bredvid
glom bort rum och tid

/AB
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Fyllhundens sanning
Nar ni dricker alkohol
Sa sjalvmedicinerar jag
nar ni dricker for komma bort fran rutinerna
sa dricker jag for allt fa rutiner
nar ni ska vaga mera och de bli lite mera friare
sa dricker jag for att inte ta plats och bli for fri
Nar ni dricker for att vaga prata mera
Sa dricker jag for att prata minder och lyssna mera
Nar ni dricker for att bli lite I6sslappta i orden
Sa dricker jag for att bli lite allvarligare i orden
Nar ni dricker for att kanna lugnet
Sa dricker jag for att stanna livet
Nar ni kanner att spriten har tagit 6ver ert liv da kan ni lata flaskan sta
Nar jag kanner att spriten tag 6ver mitt liv
Da ska jag bli van med mig sjalv
Alkoholintag och sjalvmedicinerar ar lika for 6gat
Endast hjartat och sjalen kan se skillnad

/Den ordblinde poeten
L. Rudolphzon



Poesi

Det maste finnas en morgondag.
Da jag kan vanda ut och in pa mig, da nar jag kan spy over allt negativt och vanda pa

steken till nagot positivt.

Pa grund av mitt liv sa har jag fatt Iara mig genom livets hardaste skola, ge aldrig
upp.

Min van sager till mig, andra dig inte var den du ar.
Jag har alltid tyckt om dig. Framfor allt andra dig inte.

En kvinna sa att "du ar ett eldtecken illréd positiv”
Jag sa till henne att jag vill ge hela tiden.

Jag alskar manniskor men da kommer spoket in dar och vander det hela negativt. Jag
tanker pa alla egon och svin som bara tar och tar pa mitt hjarta. Jag vet vem jag ar, en

blandning mellan gud och satan.

Dikt och konst av G. Gustavsson
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Fyra snabba plus en

Carro

1.Vad finns alltid i ditt kylskap?
Mjolk och agg

2.0m du var tvungen att ta bort alla appar utom tre, vilka skulle du behalla?
Swish, telefonlista/kontakter och spotify.

3.Vilken ar din mest sedda genre vad galler serier och film?
Thriller och dokumentarfilmer.

1.0m det inte fanns nagra begransningar, vad skulle du vilja géra da?
Jag skulle vilja bli musikalartist.

Plus en
Om du var tvungen att ga med i en cirkus, vilken typ av artist skulle du vilja

vara da?
Scenarbetare

Peter

1.Vilket @mne skulle du kunna prata om i timmar utan att tréttna?

Musik.
2.0m du var tvungen att ta bort alla appar utom tre, vilka skulle du behalla?

Kontakter, banken och Youtube.

3.0m du fick en lat som spelades varje gang du kom in i ett rum, vilken skulle

det va?
You learn med Takida.

4.0m det inte fanns nagra begransningar, vad skulle du vilja géra da?
Resa till Irland.

Plus en
Skulle du helire alltid komma till rétt trafikljus eller uppleva langsamt internet

varje gang solen gar ner?
Langsamt internet.

Intervjuare och skribent S. Jarlefjord
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Falkenbergs Fontanhus
pa besok 26¢ Maj!

Vi ar ett gang fran Falkenbergs Fontanhus
som ar och halsar pa Varbergs Fontanhus
for en dag.

Vi fran Falkenberg delade upp oss pa de
olika enheterna har for att se hur ni
arbetar.

Lokalen &r mer 6ppen an varan men det ar
liknande upplagg med olika enheter,
arbetsuppgifter och informationstavlor.

“Jag ar vanligtvis vid kontoret och ibland vid koket
och tycker att koket har i Varberg ar mycket storre
och ar avundsjuk” Ockar

“Jag har provat pa att vara i koket men gick
tillbaka till kontorsenheten och provat pa service” Petra

“Det blev kdket for mig idag och dar traffade jag
en underbar kar van som jag inte traffat pa
jattelange! Underbar dag!” Aara

“Pa Falkenbergs Fontanhus tillhor jag
serviceenheten men provar pa kontoret har i
Varberg. Det ar kul att fa inspiration fran andra hus!”

Sophia

“I Falkenberg tillnor jag enhet 1 vilket ar kdket, s nar jag
kom till Varberg kandes det naturligt att ta mig just till
koket. Jag gillar att halsa pa andra hus eftersom man alltid

tar med sig nya lardomar och erfarenheter” Frida
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Fontanhusvarlden

HANT | ORGANISATIONEN q

Socioekonomisk rapport 2025 av Pay Off visar pa vinster for bade samhalle och
individ nar en person bdérjar pa ett Fontanhus. Medlemmen uppnar oftast ett battre
maende och kan i 6kad omfattning hitta en vag tillbaka till samhallsgemenskap,
arbete och studier. Rekommendationerna fran Pay Off ar bland annat att
Fontanhusen skall utveckla sina studieenheter och utveckla en gemensam, nationell
malbild och modell for uppféljning av Fontdnhusens verksamhet. Det ar forst med
sammanstallningar och analyser pa nationell nivd som Fontanhusen kan 6ka sitt
genomslag mot statliga myndigheter och andra stora finansiarer och samverkans
parter.

Antligen har Sveriges Fontdnhus fatt en egen nationell Fontédnhusdag som infaller
den 23 mars. Denna dag firades pa flera hall med bl.a. 6ppet hus och det blev
valdigt lyckat.

Sverigekonferens i Vadstena 27-29 april praglades av varme, gemenskap och
framtidstro. Pa arsmétet valdes Jiang Millington in som ny styrelseordférande. Bland
de inbjudna gasterna fanns Anita Brix fran Clubhouse International och
socialminister Jakob Forssmed. Aven kultur och kreativitet fick ta plats genom att
Fontanhusens informatorer spelade sin senaste forestallning och teaterenheten pa
Fontanhuset Lund stod for uppskattad kvallunderhallning.

PA GANG | ORGANISATIONEN

Sveriges Fontanhus Riksférbund kommer finnas pa plats under Almedalsveckan
22-26 juni for att lyfta Fontanhusens arbete och behovet av fungerande
rehabilitering vid psykisk ohalsa.




Tack till vara sponsorer %3

%

Fontanhuset Varberg star pa tre ben - medlemmar, personal och ett lokalt samhalle
som tror pa oss.

Vara sponsorer gor det mojligt att skapa en plats dar manniskor varje dag far stod,
mening och gemenskap.

Har lyfter vi dem som bidrar pa olika satt - genom gavor, utrustning, kunskap eller
engagemang.
Varje insats, stor som liten, gor skillnad.

Huvudsponsorer- Vara samhallsbarare

Fontanhuset Varberg hade inte funnits utan var offentliga finansiering. Kommun och
stat star for den grund som gor var verksamhet mojlig - arbetet med psykosocial
rehabilitering, den arbetsinriktade dagen och allt stéd vi ger vara medlemmar.

VARBERGS
KOMMUN

¢ .
.53.. Socialstyrelsen \ Region Halland

Guldpartners - De som skapar maéjligheter

Vara guldpartners har bidragit med storre gavor, utrustning eller stéd som gjort det
mojligt att
bygga upp huset, starka vara enheter och skapa nya mojligheter for vara
medlemmar.

Varbergs
Sparbank

sparlﬁggssgtdscn De r o me
HEDIN AUTOMOTIVE
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Tack till vara sponsorer B2
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Partners & Vanner - De som starker var vardag
Varje bidrag gor skillnad. Vara partners och vanner har stottat oss med allt fran

material till tid, rabatter, utrustning och gavor som direkt forbattrar medlemmarnas
arbetsdag.

e

HOTELL

HAVANNA

VARBERG

Privatpersoner, styrelse & stodmedlemmar - Gemenskapens hjarta

Fontanhuset Varberg bars ocksa av manniskor - privatpersoner, stodmedlemmar
och var engagerade styrelse.
Genom gavor, tiden de lagger, medlemskap eller sitt ideella arbete bidrar de till att
skapa en trygg och meningsfull plats for vara medlemmar.
Utan er hade huset varit tystare, svagare - och betydligt mindre levande.
Tack for att ni star med oss.

Vi valkomnar fler som vill vara med och starka var verksamhet.
Vill du bidra? Kontakta oss garna: kontakt@fontanhusetvarberg.se
Hemsida: https://www.fontanhusetvarberg.se

Plats att vaxa for framtida
partners & vanner



Visom har tagit fram
denna tidning ar...

Andreas
Anton
Carro
Elin
Fredrik
Goran
Joel

Leif

Leo

Magnus
Mariella
Martin
My
Osvald
Peter
Pierre
Susanne
Viking
Yoel
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gL vall
EontanhusetiSundsvall

FONTANHUSET VARBERG
Nyhemsgatan 22H (pa baksidan av huset)
432 35 Varberg

Telefon: 0760-251610
Mail: kontakt@fontanhusetvarberg.se
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