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30 Den matta daden, den ar aldrig storst. Den basta dagen ar en dag av
torst.

SVERIGES FONTANHUS

Nog finns det mal och mening i var fard - men det ar viagen, som ar
modan vard.

Det basta malet ar en nattlang rast, dar elden tands och brodet bryts i
hast.

Pa stallen, dar man sover blott en gang, blir smnen trygg och drémmen
full av sang.

Bryt upp, bryt upp! Den nya dagen gryr. Oandligt ar vart stora dventyr.

FONTANHUSET FALUN Dikt av Karin Boye



Redaktionen har ordet

Har pa redaktionen har vi
arbetat fram ett nytt nummer
av var tidning. Manga
medlemmar har lagt ned
atskilliga timmar for att fa
fram den och vi ar mycket
nojda med resultatet.

I Falun har vi haft en bra
sommar och host och hunnit
med manga roliga aktiviteter

som ni kan lasa om i detta
nummer.

Vi har bland annat forelast och
varit pa flera olika konferenser,
vilket varit bade intressant och
larorikt, samt antligen fatt var
ackreditering som Fontanhus.

Vad ar ett Fontanhus?

Fontanhusen jobbar efter en
modell for psykosocial,
arbetsinriktad rehabilitering.
Den ar till for att stodja
manniskor som lever med
psykisk ohédlsa att aterhamta
sig, kdnna meningsfullhet och
bryta isolering. Grundtanken ar
att ta tillvara och utveckla
manniskors friska sidor genom
arbete och gemenskap.
Medlemskapet ar frivilligt
liksom arbetet i verksamheten
och var och en bidrar efter egen
formaga. Genom att isolering
bryts, medlemmar far hjalp att
strukturera sin dag och arbeta
med meningsfulla uppgifter,
samt indd i en demenskap
starks sjalvkanslan hos
medlemmen. Fontdnhusen har
en inkluderande och inbjudande
miljo dar manniskor med olika
bakgrund, utmaningar och alder
kan delta pa sina egna villkor.
De speciella forutsattningarna
som rader pa ett Fontanhus har
visat sig, i manga fall, vara
ovarderlig for medlemmars
aterhamtning. Framforallt
bidrar den till att bygga en
hallbar tillvaro dar psykisk
ohélsa inte langre definierar
livskvalitén.

Kontaktuppdgifter:
Fontanhuset Falun
Tullkammaregatan 2
791 31 Falun
070-399 04 53
infoafontanhusetfalun.se
Oppettider: 08:30-16:00
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Vilket land ar det mest befolkade i varlden?

Vilken stad ar Sveriges dldsta, grundad omkring 990?

Hur manga normalstora hamburgare kan man utvinna fran en ko?

Hur manga personer bodde i New York ar 1700?

Vad heter vetenskapsmannen som upptackte gravitationslagen?

Far du varmt vatten om du vrider kranen till hoger eller vanster? ( 99% av alla
kranar)

Ar turturduvan en riktig fagelart?

Vilken ar USA:s storsta delstat sett till yta?

Zlatan hade under en period klippkort for priset Guldbollen i Sverige. Hur

manga ganger har han vunnit Guldbollen?

Vilket ar inforde Sverige hogertrafik?
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Hur jag kom igang med min
traning

Anda sedan tonaren och under hela mitt vuxna liv
har jag tranat flitigt pa gym for att uppna en god
fysisk form, med undantag av vissa uppehall nar
mitt maende har varit pa botten. I och med
pandemin blev jag tyvarr tvunden att avsta fran att
trana pA dgrund av smittorisken. Mitt uppehall
pagick i sammanlagt tre ar eftersom jag helt hade
tappat lusten for att trdna pa drund av mitt
forsamrade psykiska maende. Under den har tiden
gick jag upp valdigt mycket i vikt for att jag ocksa
misskotte min kost med daliga matvanor, vilket till
slut ledde till att jag fick vissa fysiska problem och
det blev dessutom jobbigt for mig att réra pa mig.
Jag hade till exempel svart att ga i uppforsbackar
och att gi langre strackor. Men till slut trottnade
jag helt enkelt pa att vara oOverviktig och jag
bestaimde mig for att gora nadonting at saken.
Darfor bet jag bara ihop och tog det forsta steget
genom att skriva in mig pa ett gym.

Infér att borja pa gymmet funderade jag mycket
pa hur det skulle g4 med utforandet av olika slags
ovnindar. Dessutom kiande jag mig obekvim med
att ga till gymmet med min 6vervikt och oroade
mig for hur andra gymmedlemmar skulle betrakta
mig. Jag tankte ocksd mycket pa vilket slags
traningsprogram jag skulle folja och letade darfor
efter inspiration pa natet. Jag anvande mig ocksa
av min tidigare erfarenhet av traning pa gym for
att komma fram till vilka 6vningar som skulle
kunna inga i mitt nya traningsprogram. Trots att
jag egentligen ville komma igdng med traningen sa
stressade jag upp mig infér atervandandet till
gymmet och fick en hel del andest, eftersom det
hela kdndes som en uppférsbacke. Det tod mig
flera manader tills beslutet hade mognat. Nar jag
val borjade trana sa tod jag det ratt sa forsiktigt i
borjan, men 6kade pa intensiteten ganska snabbt
och det kidndes skont att antliden komma igdng
med traningen iden. Det tog inte sa lang tid for
mig att komma i form igen, vilket sdklart var
nadot valdigt positivt. Nadot som ocksa
underlattade atervandandet till gymmet for mig
var den trevliga och hjalpsamma personalen, som
alltid staller upp nar man behdver hjalp.

6

I denna del av min text kdnns det lampligt att
skriva nadra ord om tranindsprogrammet som jag
kom fram till att jag skulle f6lja pa mitt gym. Mitt
traningsprogram bestar av sammanlagt tolv
ovningar och de enskilda 6vningarna ar kopplade
till en specifik kroppsdel. Varje 6vning ar kopplad
till en viss maskin. Vid varje maskin brukar jag
gora tre sets om tolv repetitioner. Jag brukar ha
en minuts vila mellan seten. Vissa 6vnindar ar
forhallandevis enkla att utféra, till dessa hor en
triceps-muskeln  (triceps
extension). En annan viktig 6vning som ocksa har
med Overarmarna att goéra ar den for biceps-
muskeln (biceps curl), men den 6vningen upplever
jag som ganska svar och mer utmanande &n

6vning som beror

tricepsovningen. Dessutom sa tycker jag mycket
om en 6vning for brostet (vertical chest), da det
kdnns som att den der bra traning for
brostkorgen och ar inte alltfér anstrangande. Det
tar undefair 90 minuter for mig att genomftra
detta traningsprogram. Sammantaget kan man
sidda att jag upplever mitt traningsprogram som
ganska anstrangande och utmanande men
samtidigt valdigt roligt och givande. Jag brukar
uppdatera mitt traningsschema ungdefar var sjitte
vecka for att fa variation i min traning. Jag kan
ocksd namna att jag fOredrar att tridna pa
formiddagen eftersom jag kdnner mig piggare da
och det brukar vara mindre folk pa gymmet vid
den tiden och saledes farre koer till de olika
maskinerna. Dessutom sid brukar det vara
lugnare, vilket passar mig battre. I nulaget kdnner
jag mig beredd att fortsatta folja mitt
traningsprogram framover eftersom det ar nagot
som far mig att ma battre.




Nar det kommer till fysisk aktivitet, har jag av
eden erfarenhet forstatt att man behover ata
varierat och balanserat. Darfor forandrade jag
mina matvanor drastiskt i samband med att
jag borjade trana pad dym och borjade ata
mycket nyttigare. Jag drog kraftigt ner pa
godis, kakor, lask och onyttig mat sasom
pizza, kebab, hamburgare och pommes. Jag
minskade  &ven konsumtion av
charkprodukter. Jag borjade dta mycket frukt
och gront, men ocksa mer fagel och fisk.

min

Kort efter att jag boOrjade pa dymmet igen
borjade jag daven med mina langpromenader
efter flera &ars uppehall, nagot som jag
beskriver utforligt i en foregdende artikel. Min
traning, mina langpromenader och mina
andrade matvanor ledde till att jag succesivt
gick ner i vikt och jag boérjade ma battre och
battre fysiskt sett. Jag har nu hallit pa i
nastan tva ar pa detta sitt. Det ar till stor del
tack vare mitt strikta schema som jag har
lyckats med det.

Till dem som funderar pd att borja trana vill
jag de radet att inte tdnka sd mycket pa det,
utan att helt enkelt bara kora. Det kan vara
motigt i borjan, men nar man val har kommit
igdng med traninden sa brukar det oftast
kdnnas valdigt bra. Man behover inte heller
stdlla sd hoda krav pa sig sjilv, utan det galler
helt enkelt att ta det forsiktigt i borjan och att
successivt gora framsted. Man Kklarar av
mycket mer an vad man tror, vilket kan vara
latt att glomma bort nar man Overvader att
borja med nagot nytt. Det ar viktigt att inte
underskatta sig sjdlv och sina formagor. Ett
annat tips kan vara att forsoka hitta en
traningskompis, ndgot som dor traninden
bade lattare och roligare.
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Nagot annat som skulle kunna underlitta
saker och ting ar att satta realistiska delmal
for sin traning, som ar latta att uppfylla. Det
kan ocksa vara bra att fran borjan bestamma
sig for vilka dagar och tider man ska trana
och att man haller sig till detta schema i
mojligaste man.
Regelbunden fysisk aktivitet ar som bekant
viktigt av manga skal. Man kan saga att det ar
nagot som alla manniskor bor strava efter i
mindre eller storre utstriackning. Det far oss
helt enkelt att ma battre, bade fysiskt och
psykiskt. Att hitta tillrackligt med motivation
till det kan dock ibland upplevas av manga
som valdigt utmanande, men det behdver det
inte vara. Enligt studier inom omradet ar det
tillrackligt att vara fysiskt aktiv i 30 minuter
dagligen, ndgot som skulle kunna utgora ett
realistiskt mal for dom allra flesta. Oavsett
om det géaller att gd ner i vikt, att komma i
form eller bara att fordriva tiden sa finns det
alltid ett satt for alla att borja trana pa.
Avslutningsvis skulle jag vilja papeka att det
verkliden ar vart att trana regelbundet och att
traning ar nagot for alla.

Jason
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\-= Dalkarlsvandringen

Den 26-30 augusti var Dalkarlsviagen fran Avesta till Falun (10 mil). Tva
medlemmar fran Fontanhuset gick hela strackan. Tva handledare och tva
medlemmar gick bara fran Norsbo bystuga till Falun, vilket var 10 km.

SO L0

e

I borjan av 1800-talet och in pa 1900-talet fanns Dalkarlsvagen.

Bonder hade svart att tjana pengar till familjerna. D4 vandrade arbetarna fran Dalarna till
Stockholm for att sdlja hemslojd och arbeta pa gardarna som hade rad att betala dem.
Spelmén f6ljde med pa vandrinden och en forbonde, som tog med sackar med klader och mat
till arbetarna under vandringen.

Detta skedde till storsta delen pa sista halvan av 1800-talet och dven en bit in pa 1900-talet.
Bade man och kvinnor deltog i vandrinden. For att kunna lamna sin hemsocken behovde
mannen
ett s kallat inrikespass skrivet av varje sockens kyrkoherde.

Dalkarlsvdgen som tradition utdelar ett speciellt vandringspass,
med en stdmpel for varje etapp och ett diplom fér hela vandringen.

14
¥
1§
i
|
:i
4
T
T
:
|

e




eparaden 2025

6 september
Klockan 12:00 startade Prideparaden.
Trots lite regn var det formodligen
rekordmanga som deltog i paraden
kandes det som.
Vi gick langs Slaggatan och avslutade pa
Stora torgdet. Alla var glada och stimningen
var pa topp.
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KORSORD

Horisontellt

1 = Bevingad o6dla

4 = Borjan och slutet

5 = Nyborjare
7 = Marint daggdjur

8 = Sista siffran

Ned

1 = Den matta ar aldrig storst

2 = Nuddar

3 = Aka nedfor

6 = GOr man for att bli bra

10 N



Forelasningar

k

Varje ar anordnar Hogskolan Dafarna FOU-marknad pa
hogskolan i Falun. Vi stod dar en hel dag och berattade om
0ss. Manga var nyfikna och ville veta mer om hur vi arbetar
och hur Fontanhusmodellen fungerar.

Manga bra forelasningar som studenterna hade arbetat med
som vi lyssnade pa.

Vi hoppas vi kan delta nasta ar och berdatta om oss igen.

Vi blev inbjudna till Iris och
berattade om var verksamhet.
Manga kom och lyssnade och vi
uppskattade att vi fick komma
till dom och beratta om oss.

Ett trevligt besok hos
Svenska kyrkan en
formiddag da vi berattade
om var verksamhet. Vi ar
alltid tacksamma nar
verksamheter ar nyfikna
pa oss och vill veta hur vi
arbetar.

En kvill besokte vi Odd Bell
Rebeckarorden dar vi berat

j B g ks M - var fina verksamhet, och

r

ade or L~. ?6 ';’t.
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Vernissage

Femte och sjatte juni hade vi utstallning pa Galleri Slagg.
Vara konstnarer fran huset var Jessey, Andreas och Villiotte.
Vilken bild ar din favorit?
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vVagar ut

Nu har vi tagit fram
en studiebroschyr som
informerar om hur
studieenheten
fungerar pa
Fontanhuset i Falun.

P4 studieenheten hjalper
vi till att strukturera upp
dagen. Vi erbjuder aven 15
minuters studieplanering

klockan 9:15 och 13:15.

Har ar var studieenhet som
vi har kopt in mobler till och
inrett under varen.

Det finns flera skrivbord att
sitta vid sa att medlemmar
kan arbeta med sina studier
i lugn och ro.

Wy
P /
& )

|  Vilkommen
att uppna dina
Studiemal hos osslﬁ




Vagar ut

Hej, jag heter Maria och jag ar medlem i Fontanhuset
sedan oktober 2024.
Jag har i perioder varit sjukskriven fran mitt jobb
i hemtjansten och just nu jobbar jag deltid och ar
deltidssjukskriven. Fontanhuset har dett mig mycket,
bland annat struktur i vardagen och det hjalpte mig att
bryta isoleringen under sista heltidssjukskrivningen.

Jag onskar att jag hade kant till Fontanhuset tidigare
eftersom man kommer ut mer i sociala sammanhang
och forhindrar den

onda spiralen hemma.

Pa Fontanhuset blir man accepterad och uppskattad
for den man ar och man far stéd med saker man har
svart med. Har fAir man en chans att starka sin
sjalvkansla. Jag har bland annat fatt nya vanner pa
huset.

Hej! Jag heter Saga och ar medlem i Fontanhuset sedan
april 2025. Jag ar i grunden utbildad som barnskotare
och gick ut 2020. Har varit arbetslos sedan dess men
jobbat till och fran inom forskola bade kommunalt och
privat tills att min pappa tragiskt nog gick bort i
cancer sommaren 2023. Detta ledde till att jag
hamnade i en kurva av psykisk ohélsa, fick problem att
sova och hade mycket dndest och stress inom mig.
Allt detta paverkade mitt sjalvfortroende och sedan
2023 har jag forsokt att bygga upp det igen.

p Jag horde om Fontdnhuset forsta gdngen under en
_ lektion jag hade genom Rusta och Matcha (ett program
som Arbetsformedlingen har for att hjalpa folk ut i
jobb/studier dar man dven har en handldaggare.)

Jag tankte inte nagot speciellt om det just da,
men tidigare under 2025 sd hade min mamma varit pa
en forelasning om just Fontanhuset och hon tyckte jag
var ratt person att ga dit da jag matt sa daligt i en
period. P4 Fontanhuset sa trivs jag valdigt mycket da
jag fatt det stod jag behovt och fatt peppning att soka
jobb, samt att tro pa mig sjalv. Genom Fontadnhuset har
jag fatt tillbaka mitt sjalviortroende och jag har nu fatt
jobb pad Max i Falun vilket jag ar euforisk for!

Tack Fontanhuset for allt stdd jag fatt och att ni dett
mig de verktyg jag behover for att ma battre i min

14 vardag! Jag ar for evigt tacksam.



Sociala aktiviteter

En fin men lite kylslagen dag i april sa testade vi fiskelyckan vid Svarttjarn i Sifferbo.
Fisken lyste dessviarre med sin franvaro men det var en harlig dag med
god mat och en fin gemenskap.

Vi hade aven en sommarfest vid Villa Herdin dar det bjods pa mat och tipspromenad.

15



Vilket arldittibastaltips pa
aterhamtning'i' vardagen?

Att ha en dag ibland
utan tider att passa.
/medlem

promenader och lasa bra
bocker. /Samuel

Gaming.
/Andreas

Promenader i naturen,
med musik i lurarna.

Lyssna pa ljudbok eller
agna sig at somnad,




Spela TV-spel. /Tim

Att ha en kopp te och lyssna pa
musik, eller se pa en film/serie
pa Netflix, eller ta en
promenad, ocksa att umgas
med min katt Findus. /Asdis

Aka pa en roadtrip.
/Jesper

Promenader.
/Camilla

Mitt basta tips pa aterhamtning i
vardagen ar att trana, om man
orkar det, for man far mycket
endorfiner av det. Om man inte
orkar trana ar det bra med
promenader. /Sofia




Sverlgekonferensen

Tva medlemmar, en handledare och chef
mottes upp pa perronden i Falun och tog taget i K
mot Orebro. Det var strul med taget vi skulle -
byta till sa vi fick dndra vara resplaner. Vi satt P
kvar till tdgets slutstation Mjolby. Vi bytte till
snabbtaget som tog oss till Hassleholm dar vi
bytte till buss sista biten till Angelholm. Det
blev en skakig bussresa langs sma landsvagar i
en stadsbuss. Vi promenerade sista biten till

hotellet.
Dag 2

Det tog tid att ata frukost da det, dven for personer med
allergier, fanns mycket att valja pa. Vara T-shirtar upptryckta for
arets konferenser var en samtalsstartare och vi fick sallskap av
Alands tva representanter.

‘4‘ " Efter frukost blev det en snabb sving upp pa rummet och dérefter
| tog nagra av oss en promenad. Det var bra att fa rora lite pa sig och
fa luft innan dagen drog igdng. Efter en snabbvila pdA rummet var
det dags for mingel och inregistrering pa konferensen. Aven hir
fungerade vara T-shirtar som samtalsstartare.

Déarefter drog Kkonferensen igadng i
med vdlkomsttal innan férsta |
forelasningen. Forsta dagen var det '
tre forelasningar och medlemmar
som berattade.

Banketten drog igdng med mingel, darefter ser'verds
maten snabbt och varvades med underhallning.

Efter mycket dod mat och rolig underhallning gjorde de
flesta kvaller. Vi fran Falun troppade av en efter en for att
ladda om for nasta dag.

Dag 3

Dagen startades upp med att inta d&nnu en harlig frukost innan det var dags for
morgonméte och Sveriges Fontanhus Riksforbund Arsmoéte.

Arsmétet var intressant om &n nagot rorigt och drog ut pa tiden. Var medlem
Alexander presenterades och valdes in i styrelsen sa nu har Falun en representant pa
nationell niva.

Darefter var det formiddagsfika med smorgas, frukt och sotsak innan Sveriges
Fontanhus Riksforbunds Kansli informerade om den nationella verksamheten.
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Forelasning 6 gjorde manga lite “Starstruck” da det var
sjdlvaste Henrik Wahlstrom som holl en personlig
forelasning kring sin egen resa. Vi fick med oss tips pa
hur man battre kan kommunicera kring psykisk ohalsa.
Manga ville ta bilder med honom bade fore och efter.
Han hade aven med sig produkter till forsaljning dar
overskottet gar till organisationen Mind.

- Sista forelasningen holls den eftermiddagen.

Vid middagden firades Fontdnhuset Bastads 30-arsdag och
de rektangulara borden hade bytts ut mot stora, runda
bord. Maten serverades pa tre stationer i foodtruckstil,
med olika lander som tema. Vi bjods pd hamburdgare, kott
med réror och ris samt Bao buns med fyllning.

Nar man anlande till festen fick man en biljett som man
fick anvdnda for att snurra pa “lyckohjulet” for att vinna
olika priser. Alla vi fran Falun lyckades vinna tygpasar.

S4 smaningom hodjdes volymen pa musiken nagot for att
signalera att det demensamma var Over och att det var fest
resten av kvéllen.

Dag 4

AVAD gy /%
u!TUSAg \:\

P13

Mordonmoétet startade upp daden och arrangorerna uttryckte klart missnéje over det
laga deltagarantalet vilket var fullt forstaeligt och jag kdinde med dem.

Darefter var dags for Workshop. Vi fran Falun delade upp oss sa att vi inte gick pa
samma.

=4 Hemresan inleddes medan de andra fortsatte med
workshops och presenterade dem, hade en avslutning och
sist men inte minst lunch. Resan paboérjades med taxi fran
hotellet till tagstationen. Darefter akte vi tag till Goteborg,
dar medhavd sallad intogs till lunch och sedan for vi vidare
med nista tag till Orebro for att byta till det sista taget som
tog oss hem till Falun.

Det var ett par mycket bra, larorika och utvecklande dagar med ny kunskap och nya
insikter bade om Fontanhusverksamhet och mig sjialv. Det har bade varit roligt och
tufft och jag har fatt jobba med mig sjalv och att kdnna in hur jag mar och utifran det
prioritera bland sakerna i programmet for att foérdela min energi samt se till att ga
undan och vila for att orka med alla dagarna och resan hem.

19



Varldskonferensen

% 7/8: Tagresan till Arlanda: Alex klev pa i Falun och Linda i

Sfe Borliange.

De checkade in en stor resvaska var innan de gick till hotellet
E g1 ”.._". B precis bredvid Arlanda for att sedan kopa ndgot att ata for att
= darefter ga till sina respektive rum for att ladda enerdi infor
§ flygresorna.

8/5: Tidig uppstigning och direkt ivag till sdakerhetskontrollen.

- Vidare till daten och ombordstigning pad planet med

~ avgangstid 07.00 till Frankfurt dar det var byte for

langflygningen pa tio timmar &ver till Tampa. Dar var det

annu en sidkerhetskontroll och gatebyte i sista stund men de

. hann med planet som avgick 11.30.

CENYRALETATTON, | T |

De kommande tio timmarna tillboringades med att vaxla mellan att ata, se pa en film
och rulla tummarna. Det serverades en maltid och tva mellanmal.

Val framme pa flygplatsen i Tampa var klockan 16.00 (sex timmar efter Sverige). De
hamtade sina vaskor, darefter irrade de omkring for att hitta ratt utgang. De tog den
bokade taxin (som var en halvtimme sen) till resorten, en resa pa 45 minuter. Det var
ljust ute sa de hade chansen att fa se lite av USA. Allt ar verkligen storre, med en
massa flaggor och reklam 6verallt.

9/8: Forsta hela dagen pa plats (och Lindas fodelsedag) inleddes med
frukost kopt pd en av resortens restaurander. Incheckning infor
konferensen, som arrangerades av Clubhouse International
tillsammans med Florida Clubhouse Coalition, dgjordes pa
formiddagen. De fick namnskyltar, som alla skulle bara nar de deltog i
nagot som hade med konferensen att gora, samt en valkomstpase.

Falun skulle delta pa under varen, for att gora reklam for
N Fontdnhuset Falun. Falun var det enda huset fran Sverige som var
F representerat, forutom en person som dr ackrediterare.

~ Hon var med ett par dagar i borjan da hon varit pa plats féor mote
nagra dagar tidigare.

10/5: Forsta dagen med frukostbuffé
= fran 07.00 i ett stort talt special-
- uppsatt for konferensens deltagare.
Oppningstal 09.00 och sen var det
. full fart hela dagen. Forsta riktiga
forelasningen holl pa fram till lunch,
aven lunchen var buffé i taltet.
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Efter lunch var det en till forelasning och darefter workshop som V ==
avslutning pa forsta dagen. v

Al Thark

Middag intog de pa egen hand da det inte ingick i konferensen. Q... Didien
it Myers Squibh
11/5: Dag tva med forelasningar och workshops. St i 1P

.. . Gum tayg
En av varje innan lunch och likadant efter.

Darefter aterigen middag pa sjalvvald resturang.

12/5: (Alex fodelsedag) Borjade aterigen med en forelasning och darefter studiebesok
pa antigen ett Fontdnhus i narheten eller workshop innan lunch. Darefter en ny
omgang med forelasning och workshop.

13/8: Ny dag med samma upplddg innan lunch och en workshop efter. De avslutade
tidigare den dagen da det var bankett pa kvdllen och deltagarna skulle fa tid att vila
och gora sig iordning.

Banketten drog igang 18.30 med Fa
treratters bordsserverad !

14/5: Konferensens sista dag med avslutningstal pa formiddagen mellan 09.30-11.30.
De packade ihop sina saker, checkade ut och lamnade in sin packning i
baggageforvaringen.

Darefter bar det av mot flygplatsen for incheckning i god tid innan det var dags att
gad ombord pa planet vid 18.20. Samma procedur pa planet tillbaka till Europa fast
sex timmar framat i tiden.

15/5: Denna dang mellanlandning pa
flygplatsen i Ziirich for byte till planet som togd
dem till Arlanda.

Det fungerade bra sa de hann med ett tidigare
tdg hem. Taget hem gick som pa rals och Alex

var hemma i sin ldgenhet igden runt klockan
19.00.
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Europakonferensen

§ 19 - 22 maj var det dags for Europakonferens i Helsingfors.

| Vi, tva medlemmar, verksamhetschefen och
styrelseordforande, mottes upp pa tagdstationen i Falun
och tog taget till Arlanda.

Pa Arlanda checkade tre av oss in en resvaska var, gick
 vidare till sakerhetskontrollen och sen sag vi till att fa i oss
lite energi innan flyget skulle ta oss 6ver Ostersjon till
Helsingfors i Finland. Pa flydet hann vi inte ens med en
tupplur innan det var dags att landa.

Det blev en rask promenad till taxin som tog oss till hotellet och sen middag pa plats dar,
innan vi tog tidig kvéller for att vara redo for nasta dag.

Pa plats pa konferensanldggnindgen, en kvarts promenad fran
hotellet, var det dags att regdistrera sig och darmed fa sin
namnlapp, vdlkomstpase och biljett till den gemensamma middagen
pa onsdag kvall. \

En demensam bild tods innan vi blev
vallade wupp till konferenssalen tva
vaningar upp.

ke Diir inne stod stolarna pa rad och vi hittade
fyra platser dar vi slog oss ned.

Oppningstal holls av Finlands socialminister.

Valkomsttalet som f6ljde holls av tre personer, varav en medlem vid
ett Fontanhus i Helsingfors. Halsningar framfordes fran Clubhouse
International och fran Clubhouse Europe.

Darefter tre forelasningar utan rast innan lunch forsta dagen.

Lunchen intogs stdende. Supergod lax med sparris och potatis till.
Det marktes att vi var vid havet.

Paneldiskussion drog igdng efter lunchen. Temat var “Right Place,
Right Time: Unlocking the Value of Networking”. Darefter
information om eftermiddagen.
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Forsta fikapausen pa hela dagen blev pa eftermiddagen. Darefter gick vi ut en stund i
solen och blasten i vintan pa de andra som ocksd skulle pad studiebesok till
Klubbhuset i Helsingfors.

For oss fyra fran Falun blev det bil dit d4 det var billigare an fyra biljetter i
kollektivtrafiken samt att vi slapp ga till hallplatsen fran konferensanlaggningen.

Vi anlande till Huset mycket tidigare dn de andra trots att vi
hade fragat till vilken tid vi skulle boka bilen sa att vi kom
fram ungefar samtidigt. Deras hus ar i tva vaningar. De har
markiser med deras logda pa vid fonstren ut mot datan pa
andra vaningen.

De har ett litet storkok med disk ut mot matsalen och
glasvaggar som bildar sma kuber dar man kan stidnga om sig
och dar personal har sina kontorssaker samt i en kub finns
ett bibliotek. Pa forsta vaninden finns ett konferensrum och
reception samt lasbara skdp och hatthyllor for att hianga
ifran sig sina saker pa.

Det verkade vara manga olika krypin och mycket skdrmviagdar pa Overvdninden och
langst in pa kontoret sd fanns en trappa ned till ett lugnare rum dar de brukade ha
enskilda samtal, spela musik och ta det lugnt. De har oppet alla vardagar 8-16 samt
Evening Club Mondays 16-18.

Nasta dag inleddes med fem forelasningar. Efter lunch var det dag for oss att dela upp
oss och ga pa Workshops.
Tillbaka pa hotellet och vi fick prioritera var tid valdigt noga da vi bade skulle hinna
dgora oss iordning for middagen och se till att vi forhoppningsvis hade energi nog att
ta oss igenom den.
___Den demensamma middagen inleddes med bubbel och

[ “llvilkomstskal innan forrdtten serverades. Darefter kom

fvarmraitten och sedan efterriatten. Bandet spelade, och efter nagra
latar tackade tva av oss fran Falun for oss.
% Val tillbaka pd hotellet packade vi infor hemresan och dgick sedan
. 5 till sdngs for att orka med nasta dag.

Hemresedaden inledde vi med Forelasning 9 - “What We Need to Learn " . ‘
pean
and Unlearn” och den var var sista innan hemresan paborjades. SVESS

Det var mycket larorika och utvecklande dagar med ny kunskap, nya =
insikter och paAminnelser om saker som finns lagrade langt in i hjirnan. m s
Det har bade varit roligt och mycket tufft. Det ar valdig skillnad nar o
konferensen och boendet inte ar pa samma stdlle mot nar konferensen « - 1
halls pa hotellet man bor pa. s
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RECEPT

Pasta Carbonara med bacon

Tillagningstid:
30 minuter
4 portioner

Ingredienser

240 g bacon (eller
annat protein
t.ex. kalkon)

320 g spagetti
Olja

4 aggulor

1dl gradde

1 vitloksklyfta

1 dl parmesan
(eller annan riven
ost)

Till servering
Parmesan

Hackad persilja
Svartpeppar

TIPS
Aggvitorna kan du
frysa in till senare

och anvanda till
t.ex. maranger.

1.Koka upp pastavatten
2.Salta pastavattnet
3.Skar baconet i strimlor
4.Koka spagetti enligt anvisningar pa
forpackningen
5.Stek baconet knaprigt i lite
olja/valfritt matfett
6.Hacka persilja
7.Ta av stekpannan fran varmen.
8.Separera aggulor fran vitor och
lagg i separata skalar.
9.Blanda gradde med aggulorna.
10.Tillsatt finriven ost
11.Riv ner vitloksklyftan
12.Vand ihop pasta och bacon
13.Hall sdsen Over pastan och ror
ordentligt
14.Garnera med ost, hackad persilja
och svartpeppar
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Ackrediteringsprocessen

Nu har vi skrivit klart och skickat ivag sjalvstudien for granskning. Det
som aterstar nu ar ett besok hos oss pad Fontanhuset Falun 26-28/5 i ar
av tvA ackrediterare frdn Norde sd da ar det bra om sid manga
medlemmar som mgjligt a&r narvarande i husets verksamhet.

Ackrediteringsprocessen 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 varan ackrediteringsresa. Ett tag efter att
de kommit hem holls en kickoff med brunch for att informera 6vriga personal,
medlemmar samt styrelsen om vad ackrediteringsprocessen innehéller och innebar.

Steg 2: Sjilvstudien. Varje hus skall infor ackreditering dgora en sjalvstudie/-
+w/ utvdrdering. Den skickas in till Clubhouse International fér 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 Norge 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 Fontdnhus. Innan de dker kommer vi att fi ett muntlig redovisning om det
preliminara resultatet.

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

Steg 5: Ackrediterindsstatusen. Efter att rapporten har lasts igenom av andra
% medlemmar i Clubhouse International sd& kommer vi tilldelas antingen gdodkand
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 kommer efterhand att fa
utbildningen Comprehensive Clubhouse Training.
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Ackrediteringsbesoket

I maj besoktes vi av tva personer fran Clubhouse international som kom for att
se om vi uppfyller kraven for att godkannas och bli ackrediterade som “riktigt”
Fontanhus. De var hos oss under tre dagar och gick igenom dokument,
intervjuade handledare, styrelse, chef och medlemmar, innan de styrde kosan

mot Norgde.

W i
De avslutade sin visit hos oss med att

beratta om styrkor och svagheter de
| funnit. Spannande!

G

Glada miner blev det, nar ackrediterarna fick
med sig en present i form av en Dalahast.

“I have always wanted a Dalahorse”, utbrast
de glatt och jublade 6ver presenten.
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. Pia Styrelsemedlem

Vad ar bast med Fontanhuset? Att
det finns och att det fungerar.

Intressen? Korsang och dans.
! Favoritdjur? Katt.
& | Favoritmatrétt? Skaldjur.
| Favoritmusik? Funk och dospel.
% Favoritarstid? Varen.
' Favoritsport? Som ung red jag mycket -
och tavlade i dressyr, men har inden

favoritsport idag.

" Varfor ar du med i styrelsen? Jag har*
varit med fran starten och Fontdnhuset

ar jag nybliven pensionadr, men jag har &“‘?‘"
" bland annat jobbat som chef for . .
.| arbetsmarknadsenheten pa

. myndigheter sa att fler far madjlighet att
~ forsorja sig sjalv.




Traning och psykisk halsa

Jag har alltid gillat att trdna. Jag borjade aka
slalom nar jag var fem ar gdammal, sedan
fortsatte jag tills jag var 14 ar dammal. Jag
satsade mest pa slalomen. Jag blev bland de
basta i Dalarna men nar det var dags att soka
gymnasium valde jag att bo kvar i stan. Jag
valde mellan skidgymnasiet i Are och
naturvetenskapliga programmet i Falun. Da fick
det bli att jag la skidorna pa hyllan. Jag boérjade
direkt efter det att spela fotboll, sedan blev det
Street dance och karate.

Jag drabbades av psykisk ohdlsa 2005. I bérjan
ville jag inte ta min medicin utan koépte ett
gymkort i stéllet och tranade varje dag. Jag fick
aggressionsutbrott hemma i lagenheten och blev
inlagd pa slutenvarden. Jag struntade i
medicinen under manga ar men 2013 bestamde
jag mig for att ta den regelbundet och kanske
resten av livet.

2015 sokte jag in till Idrottstranarprogrammet
pa Hogskolan Dalarna, och jag kom in! Jag gick
klart programmet som var tre landa Ar.
Samtidigt ville jag de mig sjalv en utmaning och
lara mig crawla i vuxen alder. Jag var nu 33 ar
dammal. Jag tranade ganska hart och dgick i en
vuxencrawlgrupp. Det ledde till att jag ar 2018
simmade Vansbrosimningen, under timmen!
Vansbrosimningen ar en tavling med lite olika

strackor. Jag simmade klassiska
Vansbrosimnindgen som ar tre km.
Vasbrosimningen ingar ocksa i en svensk

klassiker. Jag slutade med simningen 2020 pga
pandemin.

-'4\
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Nar jag gick Idrottstranarprogrammet nischade
jag mig sa klart inom slalom. Vi larde oss att
gora olika tester som testpaket for att fa fram
exakt vart man lag i jamf6relse med en elitatlet.
Jag fick ocksa en gang gora ett VO2 max test,
dar man testar sin maximala
syreupptagningsformaga. Vi larde oss hur man
gor for att bli formtoppad och vi larde oss hur
viktigt det 4r med den mentala biten och hur
man preppar infor en tavling.

I tredje aret var det dads att skriva C-uppsatsen.
Jag skrev om idrott och adgressioner, eftersom
jag sjalv har haft problem med det. Ni kan lasa
min artikel pad DIVA.se, “Forekomsten av
adgressionsnivda bland utévare i sporterna
simning, thaiboxning och slalom.” I artikeln gor
jag en studie dar jag har skrivit ihop en enkat
som jag har lamnat till deltagarna i tre grupper,
simning, thaiboxning och slalom. For att se
vilken grupp som har mest aggressioner.

De roligaste kurserna jag laste pa programmet
var nutrition och idrottsmedicin. Nutrition
handlar om kostlara, vi larde oss bland mycket
annat att det ar viktigt att ligda i energibalans,
dvs att man intar lika mycket enerdi som man
gor av med. I idrottsmedicin lar man sig om
idrottsskador.

Tiden pa hogskolan var bland de roligaste aren i
mitt liv. Just pa grund av att jag inte var sjuk i
sjukdomen utan att jag klarade mig sa dott som
utan symtom. Jag maste ndmna att jag har en
schizofrenidiagnos som jag fick 2006.

Om du gar i tankarna att gd hodskolan. Tveka
inte. Ta chansen. Idrottstranarprogrammet &ar
en bred utbildning och man kan bli lite vad som
helst efterat, men det ar viktigt att man har ett
idrottsintresse eller i alla fall ett intresse inom
halsa.

Just nu gar jag pa yoda, dansar vuxenbalett och
jodgar sjalv en till tvA dander i veckan. Baletten
dansar jag pad Dala Dansstudio. Det ar pda att
jag tycker det ar kul med foreningslivet, att
tillhora en grupp som jobbar mot ett mal. Plus
att det ofta ar allsidig traning.

/Stina




Aterhamning ar en del av livet

Man far ofta hora att det ar viktigt med
dterhdmtning. Men vad innebar det? Enligt
svenska akademins ordlista betyder ordet
Aterhamta att “bringa tillbaka: aterhamta
krafterna”. Med att dterhdmta sig menas att
“fa tillbaka krafterna; sansa sig: aterhamta
sig efter chocken”.

Nar man talar om aterhamtning sa kan den
ske bade fysiskt och psykiskt. Till exempel
nar man har influensa sa behdver kroppen
fa tillbaka krafterna fysiskt for att kunna bli
frisk. Kroppen behéver da vila tills man
aterfatt energin.

Det ar enkelt att forstd att man behover vila
nar kroppen ar fysiskt nedsatt av sjukdom,
men det handlar om psykisk
Aterhamtning ar det inte lika sjalvklart vad
som der enerdi. Fysisk och psykisk hélsa
fungerar pad samma sdtt, men for det
sistndmnda ar det lite mer svdvande vad
som der krafterna tillbaka. Speciellt nar
man ar stressad ar det latt att missa tid for

nar

dterhamtning utan man kor pa dd man inte
har tid for annat. Det ar olika frdn person
till person vad som der ny enerdi, si alla
manniskor behover hitta sitt edet satt.
Nagon far ny enerdgi av att tradna eller att
sjunda, medan det for nddgon annan ar lika
aterhdmtande att traffa vanner eller lasa en
bok.

For mig handlar psykisk aterhdmtning om
att jag agnar tid 4t nadgdot som kraver att jag
fokuserar pa det till narmare 100%. Vad det
ar kan variera, det beror pa hur jag mar, vad
jag orkar och har intresse for den dagden.
Det kan de mig ny energi att till exempel
lyssna pad musik, rida, sy eller gd en
skogspromenad.

For ett halvar sedan borjade jag att rida en
gand i veckan och jag har insett att det blivit en
form av psykisk aterhamtning for mig. Nar jag
ar i stallet behover jag fokusera pa héastarna,
att skota om dem och deras hem. Under sjalva
ridningen ar det annu viktigare att fokusera pa
hasten, sd att kommunikationen mellan mig
och héasten funderar sa bra som mgjligt. Det
finns liksom inte plats eller tid for att grubbla
over andra saker, utan det som hander har och
nu behoéver ha mitt fulla fokus. Da far jag en
paus fran vardagens bekymmer samtidigt som
ridningen der mig gladje, sjalvfértroende och

oftast trotta muskler.

Sa aterhdamtning handlar om att ta en paus
fran vardagen och oavsett vad som der ny
enerdi sd bidrar de stunderna till att man
lattare kan hantera vardagen och allt vad livet

innebar.

/Medlem



I Sverige finns det 18 Fontanhus.
Om du blir medlem i ett
Fontanhus sia ar du medlem i
alla Fontanhus i hela varlden.

Sveriges fontanhus

Fontanhuset Skondal
Fountain House Stockholm

Falun

Bastad

Falkenberg

Varberg Vilka kan borja pa
Orebro ett Fontanhus?
Almhult Om du upplever eller
Goteborg har psykisk ohilsa. Ar
Helsingborg du redo for att
Lund arbetsrehabilitera  dig
Malmé for att ma battre och
Sandviken uppna dina mal.
Motala

ljy koping Later det intressant?
Ostersund Kontakta ditt narmaste
Sundsvall

Jonkoping Fontanhus for att boka

in ett besok.

Valkommen!

-
Ii;"“
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Vill du stodja oss?

Fontanhuset Falun ar en ideell forening for manniskor fran 16 ar, som lever
med psykisk ohalsa och vill hitta vagen tillbaka till arbete och studier.

Genom Fontanhusmodellen for psykosocial arbetsrehabilitering far man hjalp
att ma battre och uppna sina mal.

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

Scanna QR-koden for att swisha latt som en platt!

Stodmedlem privat

Fontanhusen i Sverige

Fontanhuset Orebro
Fontadnhuset Bastad
Fontdnhuset trappan Almhult
Fountain House Stockholm
Fontadnhus Falkenbergs
Fontanhuset Goteborg
Fontanhuset Helsingborg
Fontanhuset Lund
Fontanhuset Malmo
Fontanhuset Skondal
Fontanhuset Sandviken
Fontanhuset Motala
Fontanhuset Nykoping
Fontanhuset Varberg

Facit Quiz-time 1. Indien

5. Isac Newton 6. vanster

7. Ja

Telefonnummer:

019-32 05 20
0431-72 480
0476-480 10
08-714 01 60
0346-71 10
031-12 30 01
042-24 50 60
046-12 01 95
040-12 00 13
076-860 40 06
073-301 38 01
079-34 15 610
0155-26 81 40
070-465 89 79

2. Sigtuna
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8. Alaska

Stodmedlem féretag

E-post:
info@orebrofontanhuset.se
info@fhb.nu
fontanhuset.trappan@telia.com
info@fountainhouse.se
kontakt@falkenbergsfontanhus.se
mail@doteborgsfontanen.se
kontakt@fontanhushbg.se
info@lundsfontanhus.se
info@fontanhuset.se
info@fhskondal.se
info@fontanhusetsandviken.se
info@motalafontanhus.se
fontanhuset@fontan.se
kontakt@fontanhusetvarberd.se

3. 1200st

NAreANnAr

9.12 10. 1967
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SPONSORER & SAMARBETSPARTNERS

C
.53. Socialstyrelsen

WiLLlY:S WiLLY:S

Falun Origo Falun Svalan

TACK TILL ALLA SPONSORER!

Vi ar tacksamma for allt stod vi fatt under det gdngna aret. Genom att stodja
oss bidrar ni till ett battre liv for manniskor som lever med psykisk ohélsa.

Ni som beviljat oss fondmedel

Bjursas Sparbank- Falu kommuns sociala fonder- Falu minnesfond

Vanner till Fontanhuset Falun
Alla ni privatpersoner och foretag som stottat var verksamhet denom att betala
som stodmedlem eller som skdnkt en gava. - Alla stddmedlemmar - Odd Fellow
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