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Redaktionen har ordet

Vi har gatt over till att géra var
tidning i/med hjalp av Canva. Vart
mal ar att slappa fyra tidningar per
ar jamnt fordelat 6ver aret. Det ar

roligt och spannande att fa gora

var tidning och det nya
programmet gor det lattare for fler
att vara delaktiga i arbetet. Vi kan
denom var tidning visa upp vad vi
sysslar med pa Fontanhuset, ibland
ar vi aven ute och gor spannande
saker. Vi har bland annat varit pa
de svenska Fontanhusens arliga
konferens. Mer om det kommer i
nasta tidning.

Varen ar antligen har i Falun men
dess tidiga ankomst gor att bakslag
vadermassigt ar vantat.

Vi kan stoltsera med att
Vasaloppsvinnaren Alvar Myhlback
ar ifrdn Bjursas i Falu Kommun
och Svenska Skidspelen dgde rum i
Falun i februari.




Prideparaden

I september 2024 var vi med pa
prideparaden.

Det var en varm och solig dag med manga
dglada manniskor och harlig musik. Vi
samlades i stan for att sedan ga prideparaden
igenom Falu stad. Det var mycket folk som
gick i paraden och manga som stod runt om i
Falun och tittade.

Vi bestéllde flaggor som vi klistrade dit
Fontanhusloggan pa. Det var en bra
arbetsuppgift att fixa infér Prideparaden.
Manga medlemmar var delaktiga och
hjalpte till.

Har ar vara fina flaggor som vi viftade med
under paraden. Vi hade dven bestillt en
stor banderoll som tyvarr var forsenad och
inte kom fram till oss i tid. Men nu ar den
pa plats och vi kan anvanda den i ar.
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18/9-2024

Vi hade oppet hus infor vart femarsjubileum!
Under dagens gang kf)m cirka 80 personer oc}?ﬁrade med oss.
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Under oppet hus bjod vi aven
ra
fika och medlemmarna hade
pyntat fint.
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Fontanhuset + Habiliteringen = Sant!

Varen 2025 fick vi i uppdrag
att hjalpa habiliteringen pa
sjukhuset. VAra medlemmar
har arbetat med att Kklippa,
laminera och paketera olika
material. P4 sa vis frigors tid

for logopeder och dietister som
de da kan lagga pa att traffa
patienter istallet.

Det var mycket att paketera
innan vi lamnade upp
materialet till
habiliteringen. Vi hade
nagra veckor pa oss att fa i
ordning allt material. Vilket
vi lyckades med.
Habiliteringen var mycket
nojt med varat arbete som
7 sparade tid for dem och vi
var nojda att fa hjalpa till
och gora deras paket infor
en kurs som de skulle
‘. starta.
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Valfardsguiden

For att latt veta vilka tjanster som finns i samhallet har vi tagit fram en valfardsguide som medlemmar
kan ta del av. Handledare och medlemmar tog fram den tillsammans. Vi letade p4 nummer som kan
vara viktiga att ha om man mar daligt och behover hjalp.

Allt vi gor pa Fontanhuset ar en arbetsuppgift och denna uppdgift gick ut pa idéer som vi kunde
anvanda i varan broschyr. Vi bestamde farg och hur designen skulle se ut.

Sedan vek vi ihop broschyrerna och satt upp dom pa Fontanhuset sa att alla medlemmar kunde ta del
av dem. I broschyrerna finns manga viktiga nummer att ringa om man upplever psykisk ohélsa. Da
kan det vara bra om allt 4r samlat i en och samma broschyr s det ar lattillgangligt.

Vi ar stolta att vi har tagit fram en egen valfardsguide nu som kan hjalpa méanniskor i jobbiga
situationer.

och

ungdomsvird er, kyiillstid

Vi har dven fokuserat pa viktiga nummer
for yngre manniskor som upplever Falu L..:“..\.:;LL
psykisk ohélsa och vill ha kontakt med >

Elevhiilsan Falu kommun

nagon som kan hjilpa dem i deras 02383 000
maende.
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Sociala aktiviteter

Fontdnhusen runt om i varlden har 37 riktlinjer och fér att bli godkdnt som Fontadnhus
sa behover vi folja dem. Det finns en riktlinje som sédder att vi behdver ha en social
aktivitet for medlemmarna en séndag och en kvall i manaden.

Da far medlemmarna komma med forslag pa vad vi kan hitta pa. Vi har varit pa
vernissagde, paskpysslat, bowlat och tittat pa film,

Har kommer nagra bilder pa vad vi har gjort under alla dessa sondagar och kvillar.

13/11 - Film och spelkvall, aktuell
film &r "Ibelins enastaende liv". -




vVagar ut

Valkommen till
studieenheten!

Studieenheten pa Fontdnhuset Falun
vander sig till dig som dar student eller vill
borja studera och har erfarenhet av - eller
oro for - att hamna i psykisk chélsa.

~ Kanske behéver du hitta motivation, en
~ halsosam prestationsniva eller bryta
‘isolering? Vi erbjuder individuellt
studiestod, struktur och studiero, sam l
studiegemenskap pa vagen mot mﬁlet—
~att fullfélja dina StleJ_er. :

Vi har varit pa massor i Falun och i
Borlange. P4 massorna var det
utstédllare som presenterade sina
arbeten och utbildningar.

Det har varit intressant och larorikt.

Medlemmar har skrivit CV pa
Fontanhuset som de sedan har tagit
med sig pA méssorna.

Det ar kul att se hur mangda olika
yrken det finns och det har givit oss
mojligheter att ta oss vidare ut i
studier eller arbete.




vagar ut

Hej mitt namn ar Carolina och jag &r medlem pa
Fontadnhuset i Falun.

Jag tankte bara berétta lite kort om vad det har gett
mig. Jag borjade pad Fontanhuset i december 2023 for att
bryta min isolering och ta mig framat till att kunna fa
ett jobb.

Nar jag borjade pad Fontadnhuset s hade jag redan da
borjat mina studier till underskoéterska men jag har
under senaste aret varit sjukskriven och testat olika
nivaer nar det giller mina studier. Jag hade aldrig klarat
mig utan fontdnhuset nar det galler mina studier. For
har far jag stéd och hjalp att strukturera mina
inlamningsuppdgifter vilket lett till att jag for 7 manader
sedan gjorde valet att borja studera 100%, for att bygga
upp en trygg framtid.

Jag har aven blivit av med onddig stress och angest da
min ekonomiska situation forbattrats sen jag borjade
studera 100% och blivit fri fran férsérjningsstod.
Det ar mitt val hur min framtid ska se ut och jag tanker
inte de upp min drom att kunna fa ett riktigt jobb. Sa
tack Fontanhusets basta handledare for at ni inte dger
upp nar det géller mitt val att fa en battre framtid, det
hade aldrig gatt utan ert stod.

Hej, jag heter Sofia och ar medlem i Fontanhuset i
Falun. Jag boérjade pa Fontanhuset 2022, nar jag
blev sjukskriven forsta gangden.

Att vara sjukskriven var inte latt eftersom jag
isolerade mig och hade indenting att géra om
dagarna. Da fanns Fontanhuset som raddning. Pa
Fontdnhuset kan man traffa folk och
arbetsrehabilitera sig vilket ledde till att jag fick
ett heltidsjobb inom stad och service. Jag arbetade
dar calar.

Nu &r jag sjukskriven igen och har Fontanhuset
att ga till dagligen. Det hjalper mig att fa struktur
och jag kan arbetsrehabilitera mig i min takt.
Jag hoppas att jag kan komma tillbaka till mitt
jobb inom snar framtid. Utan Fontanhuset hade
jag haft trakigt hemma och indet att géra och inga
manniskor att traffa. Fontanhuset betyder sa
mycket fér mig.
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Bland annat att jag kommer ut
bland folk mycket mer. Har har jag
fatt tva nya vanner och den ena har
jag tat kontakt med. Jag ar inte lika
blyg langre for har blir man
accepterad fér den man ar.
Asdis

Det betyder gemenskap, gladje
och god mat tillsammans med
andra. Peter B.

Att fa komma ut och fa social
kontakt, rutiner samt géra nagot som
kanns meningsfullt. Andreas H.

Det betyder samhalle- och
socialt. Manniskorna har ar
“mina” manniskor - som en
extra familj - ett extra hem.
Jessey W.

. . 12




Fin atmosvar, bra personal och
fina medlemmar. Bra gemenskap

och forstaelse for diagnoser.
Andreas A.

Det betyder otroligt mycket for
mig. Att ha en plats dar man kan
komma och arbeta som en terapi.
Samuel B.

Det &r en chans att fa en plats i
samhallet. Att man fyller en funktion
och far traffa andra i en liknande
situation samt komma hemifran.

Det ar bra att bryta
isolering och traffa fler
som har samma problem.
Det ar bra att man far en
uppgift att fylla.
Jorgen H.

.._h P, 13



Jagd blev baltad pa sjukhuset

Allting borjade i somras da jag var ute pa
en club som heter Heymakers och drack
alkohol.

Alkohol och mediciner gar ju inte ihop
och det visste jag men struntade i det, jag
var dessutom manisk.

Jag har diagnosen bipolar sjukdom typ 1
och detta ledde till att jag fick en psykos.
Jag ringde till min mamma och beréattade
att nadgonting var fel. Hade konstiga
tankar och trodde att jag var Jesus.
Mamma ringde till varden och da blev jag
genast inlagd.

Nar jag var inlagd var jag euphorisk och
psykotisk och det var inda mediciner som
funderade pa& mig sa jag skulle fa ECT.
ECT star for pa engelska
electroconvulsive therapy och pa svenska
elektrokonvulsiv behandling. Det ar en
behandling dar man blir nedsévd och far
elektrisk behandling.

Jag var radd for ECT-behandlinden sa jag
sade nej till att genomga den. Men
eftersom att jag riskerade att bli
permanent psykotisk sa blev det tvang
med behandlinden.

De skulle tvinga mig att genomga ECT-
behandling. Jag vagrade och blev
aggressiv men da blev jag baltad. Det som
ar tur med det har ar att jag inte kommer
ihag sjalva baltningen.

Jagd blev baltad i tva dygn dessutom. Efter
ECT-behandlingen blev jag béttre, sa
behandlingen raddade mig fran att bli
permanent psykotisk.
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En rolig sak nar jag var baltad var att
jag hade ropat pd mamma, jag ville prata
med mamma. Varden hade da sa snallt
ringt upp min mamma sa jag kunde
prata med henne medans jag var baltad,
det ar lite gulligt. Nar jag pratade med
henne sa hade jag pratat en massa
konstiga saker och sen hade jag sagt att
jag mar bra trots att jag var baltad.

Nu ar jag pa battringsvagen och
kommer inte kombinera alkohol med
mediciner mer.

Jag kommer ocksa skdta medicineringen
och folja lakarens ordination.

Idag har jag lite problem med myrkryp i
benen men det ar en biverkan av
medicinerna. Lakaren ska gradvis
trappa ner min medicin s smaningom,
da hoppas jag att jag blir av med
myrkrypen.




0 Vad ar tyngst, en liter sOtvatten eller en liter saltvatten?

e Vad ater och dricker en bjorn pa vintern?

e Vilket arhundrade dog reformatorn Martin Luther?

o Vaxer pistage pa en buske eller ett trad?

e Hur dog John F Kennedy?

0 Vilken grupp gjorde laten “The Final Countdown”?

a Vilken ar varldens langsta och mest vattenrika flod?

e Vem ar skaparen av den animerade serien “Family Guy”?
0 Vilken farg pa eldsflamman ar hetast, den gula eller den bla?
@ Vad ater jattepandan huvudsakligen?

TSvaren finns pa sida 23

15
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Min erfarenhet av somnad

Somnad ar en hel process, med manga olika
steg att ga igdenom i syfte att fa fram ett
plagg eller accessoar. Det var nadgot med den
processen som gjorde att jag verkligen
fastnade for att sy.

Det ar ungefar tva ar sedan jag borjade
tillverka egna klader. Allt borjade med att jag
tittade pa sociala medier och déar sag jag en
bild pa en fin klanning som nagon hade sytt
sjalv. Det var edentligen ingdet speciellt med
klanningden, en helt vanlig rak modell i trika,
men jag fick for mig att jag ocksa skulle sy
en eden klanning. Jag kopte samma tyg och
monster som klannindgen pa bilden jag sett.
Sen borjade jag undersoka hur
“sdmnadsvarlden” ser ut och till min
forvaning upptackte jag att det finns
jattemanga manniskor i alla dldrar som har
intresset att sy egna klader. Jag upptackte
att det finns bade sméa och stora foretag,
saval i Sverige som utomlands, som séaljer
monster och/eller tyger. Det finns ocksa en
stor andrahandsmarknad for tyger, t.ex.
finns det grupper pa Facebook dar man kan
sdlja eller kopa tyger och tillbehor.

Tyvarr blev forsta forsoket till klanning inte
sd bra, men misslyckandet resulterade bara i
att jag ville prova igen. Nasta steg blev att
rita av min favorit-tshirt och forsdka sy
nagra likadana. Sa har i efterhand sa inser
jag att de forsta plaggen inte var speciellt
fina. Men den stolthet jag &nda kande efter
att ha tillverkat ett eget plagg gjorde mig
driven att lara mig mera.
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Den spannande och roliga processen att sy
ett plagg kan se lite olika ut. Det beror pa om
du ar nyborjare eller ar mer erfaren. Som
nyborjare behover du saklart géra allt fran
borjan, medan du som mer erfaren troligtvis
samlat pa dig lite tyger, sytillbehor och
monster. En stor tidsvinst ar att ha en del
monster som ar fardigklippta i ratt storlek.
Nu har jag fatt lite mer erfarenhet i sémnad,
sd jag har en del fardigklippta monster och
lite olika tyder i skdpet. Det gor processen
att tillverka ett plagg nagot snabbare.

For att fa en inblick i hur sémnadsprocessen
ser ut tdnker jag nu férsoka beskriva den.
Exempelvis om du vill sy en T-shirt, s borjar
du med att kopa ett tyg. Sen behdver tyget
tvattas. Detta dels for att tyget kan krympa
en del vid tvatt och att det ar lattare att sy
ratt storlek om man inte behover tanka pa
krymningsprocenten. Dels for att inte
handskas med 6verflodiga kemikalier fran
tillverkningen av tydet.



Sedan behover du leta reda pa ett bra
monster. Det finns monsterbocker och
monstertidningar att kopa eller sa kan
du lana dem pa biblioteket. En hel del
monster finns att kopa pa internet, bade
som pappersmonster och i PDF-format.
Om du bestamt dig for ett
pappersmonster behdver du rita av
monstret pa ett monsterpapper innan du
klipper ut monsterdelarna. Ett
monsterpapper ar ett tunnare
genomskinligt papper som man placerar
ovanpa sitt monster for att kunna rita av
monsterdelarna. Men om du valt ett
PDF-monster behover du forst skriva ut
monstret och tejpa ihop alla papper, for
att sedan klippa ut monsterdelarna.

Nar alla delar i monstret ar utklippt ar
det dags att rita av monsterdelarna pa
tyget och klippa ut dem. Nar pladgets
olika delar ar utklippta i tyg sa ar det
dags att sy ihop dem till ett plagg. Det
gors genom att folja
somnadsbeskrivnindgen som finns i
plaggets monsterinstruktion. Den
instruktionen kan se lite olika ut sa jag
kan tyvarr inte beskriva sjdlva somnaden
vid symaskinen mer ingdende an si. Men
efter en stund har man sytt fardigt sitt

plagg.

Det roliga med somnadsprocessen ar att
den inte ar linjar. Som erfaren behéver
jag inte gora steden exakt i den ordning
som jag beskrivit ovan. Utan jag har med
mig steden i vardagen. Jag kan képa ett
tyg eller monster som far ligga i skapet
en tid innan jag skapar nagot. Det kan
vara for att jag syr nddot annat just da
eller att jag kopt flera olika tyger och jag
kan ju inte sy av allt p4 en gadng. Jag
tycker det ar roligt att titta pa tyder, i
butik eller online, for att fa idéer pa vad
jag skulle kunna sy. Nar jag ser ett tyg
som jag gillar sa kan jag fantisera ihop
vad jag skulle kunna sy av det tyget, om
det blir en fin klanning eller om tydet
passar battre till en blus. Det var landge
sedan jag kopte fardiga klader, om jag gar
i kladaffarer numera sa ar det for att fa
inspiration till plagg att sy sjalv.

Det basta med att sy egna klader ar att
jag far den passform och modell pa
klader som jag trivs i. Nar man koper
butiksklader upplever jag ofta att plagget
ar for stort eller for litet, att jag skulle
behovt en storlek mitt i mellan. Ett
annat problem kan vara att man dillar
ett plagg p.g.a. att tydet ar fint, men att
man edentligen inte gillar modellen. Nar
jag syr egna klader s ar det inte ett
problem, eftersom jag bestammer allt
sjalv. Dock kan det ta tid innan man
hittar ett monster som man ar nojd
med, for d4ven om jag har ett monster sa
kan jag behova justera det for att det ska
passa migd. Ett dilemma ar ocksa att
olika tyg beter sig olika, ett plagg kan fa
olika passform om du anvander t.ex.
viskostrika eller bomullstrika trots att
du haft samma monster. Sa en stor del
av somnadsprocessen handlar om att
fundera, andra och anpassa, vilket kan
vara bade roligt och frustrerande.

18



Som avslutning av denna text tankte jag Butiksklader finns i olika pris- och

forsoka svara pa om det finns nagon kvalitetsklasser. Det samma géller dven
ekonomisk fordel med att sy klader for tyger, vilket gor att man kan spara
sjalv. pengdar pa att sy sina egna klader. Men

man behover inte kdpa nytt tyg for att sy
sina egna klader. Om man har tur kan
man hitta tyg pa second hand. Ett smart
och billigt tips ar att sy skjortor, blusar
och klanningar av paslakan. Oavsett om
du koper det pa second hand eller inte sa
far man mycket tyg for en liten peng. Om
man valjer att kopa nyproducerat sa
beror priset helt pa vad for slags tyg och
var man koper tyget. Ett exempel pa en
stor prisskillnad ar att jag kopt 1 meter
trikatyg for 60 kronor, fran Holland.
Men jag har ocksa kopt 1 meter trikatyg
for 200 kronor, i Borlange. Det
sistndmnda tydet blev en t-shirt i storlek
128 och en t-shirt i storlek 140, se bild
bredvid texten.

MEDLEM

Dessa klanningar ar sydda av tyg fran paslakan. Den langarmade ar en
barnklanning i storlek 86 och den kortirmade ar en vuxenklanning.

19



Ackrediteringsprocessen

Nu har vi skrivit klart och skickat ivag sjalvstudien for
granskning. Det som aterstar nu ar ett besok hos oss pa
Fontanhuset Falun 26-28/5 i &r av tva ackrediterare fran
Norde sa da ar det bra om s mandga medlemmar som mojligt
ar narvarande i husets verksamhet.

Ackrediteringsprecessen kan delas in i sex steg.

Steg 1: Skicka verksamhetsledare, handledare & medlem pa& kursen Comprehensive
Clubhouse Training. Linda, Petra, Matilda & Alexander var i Oslo i tva veckor i slutet
av februari 2024. Det var inledninden pa var ackrediteringsresa. Ett tag efter att de
kommit hem holls en kickoff med brunch for att informera 6vrig personal,
medlemmar samt styrelsen om vad ackrediteringsprocessen innehdaller och innebar.

Steg 2: Sjalvstudien. Varje hus skall infor ackreditering gora en sjalvstudie/-
utvardering. Den skickas in till Clubhouse International for granskning infor steg 3.
Arbetet med att skriva den borjade efter sommaren och den skickades ivag i januari
2025.

Steg 3: Clubhouse International skickar tva representanter fran Norde till oss for att
inspektera verksamheten 26-28/5 2025. DA har de gatt idenom sjalvstudien vi
skrivit och ska kolla om vi lever upp till internationella standarden for att fa kalla
oss Fontanhus. Innan de dker kommer vi att fA en muntlig redovisning om det
preliminara resultatet.

Steg 4: Den skrivna rapporten fran Clubhouse International kommer cirka en manad
efter besoket. De som var pa besok har da skrivit en fullstandig rapport med deras
rekommendation om ackrediterindgsstatusen.

Steg 5: Ackrediteringsstatusen. Efter att rapporten har lasts idenom av andra
medlemmar i Clubhouse International sd kommer vi tilldelas antingen godkand
ackreditering pa ett eller tre ar eller att vi inte blir godkanda.

Steg 6: Att uppratthalla ackrediterad status ar en konstant pagaende process for alla
Fontanhus. S4 med jamna mellanrum sker en ny sjalvstudie och ackreditering. Detta
innebar att fler medlemmar och handledare i efterhand kommer att fa utbildningen
Comprehensive Clubhouse Training.
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-~ Kokets goda mat
' P_I vart kok forsoker vi sa 1angt det gar laga var mat fran grunden.
- Dessutom haller vi kostnaderna nere dgenom att anvanda

~svinnvaror vi far fran Willy:s. Recept foljs sdllan till punkt och
pricka, men det blir bra dnda! KT .
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Wl e stegpa os55”

Fontdnhuset Falun &r en ideell férening for manniskor som
lever med psykisk ohélsa och vill hitta vaden tillbaka till
arbete och studier.

Inom Fontanhuset arbetar vi med psykosocial
arbetsrehabilitering for att uppna sina mal och fa en battre
hélsa.

Ditt stod ar viktigt for oss och du kan vara stodmedlem
som privatperson (150kr) och som foretag (valfritt).

Stédmedlem privat Stodmedlem foretag

Swish. Betala enklare. Swish. Betala enidare.
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