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Friskvard
Vi har har forberett delar av tredje
vaningen for att kunna utéva yoga,
mindfulness och spinning pa vart hus.
Yoga och mindfulness kommer vara
alternerande varje tisdag 14.30.

Vi har dven fatt igdng simningen pa
Actic’s simhall. Friskvarden pa Friskis
och Svettis upphor vid arsskiftet da de

stAnger ner sin verksambhet i stan.

Hiir kommer nummer tre av var
tidning for i ar. Tidningsarbetet har
rullat p4, fast pa halv fart.

Hér kommer ni kunna lasa om:
Fontinhusrorelsen, Hur man gér om
man vill bli medlem, om sangerskan miss
Lie och sa vidare.

Ni kan dven fa ta del av véra aktivitets-
bilder och vad vi har hittat pa hér pa
fontanhuset under ret.

De hydroponiska odlingarna har borjat
ge skord. N1 kommer fa 14sa mer om hur
det gar 1 vart hydroponiska projekt i
nasta bilaga.



Vad ar Fontanhusrorelsen?

Fontanhusrorelsen grundades redan 1948 1 New
York USA av sex stycken fore detta mentalsjuk-
huspatienter.

Dessa individer ville inte hospitaliseras och var-
ken betraktas av andra, eller identifiera sig sjdlva
som enbart sjuka, utan de ville hitta en vig till en
meningsfull vardag med fokus pa det friska. Sagt
och gjort, och pga. att det fanns en fontan pa bak-
garden i det hus dir verksamheten for forsta
gangen bedrevs, blev namnet kort och gott
Fountain House (Fontidnhuset). Mer invecklat dn
sa var det faktiskt inte.

I slutet av 70-talet akte en kvinna, tillika journa-
list vid namn Liz Asklund till USA for att “reka”
infor ett kommande reportage. Hon ville dérfor
studera Fontdnhusmodellen lite ndrmare. Hon
blev bade fascinerad och inspirerad. Tack vare
henne Oppnades det forsta Fontidnhuset utanfor
USAs grianser pa Gotgatan 8 1 Stockholm, ér
1980.

Internationellt finns det idag ca 400 olika Fontéin-
hus utspridda over hela virlden och 1 samtliga
varldsdelar. I vart avlanga land Sverige ligger 13
av Fontanhusen placerade. Tonvikten for samt-
liga Fontdnhus &r, oavsett var 1 véirlden de befin-
ner sig, relationer och att medlemmarna ska
aterfa sin produktivitet, kreativitet samt sitt sjalv-
fortroende.

Detta ska i sin tur forhoppningsvis leda till att
manniskor skall kunna ta tillbaka makten Over
sina egna liv, hoja sin livskvalitet samt gora det
mojligt for individer att atertrada till samhéllet
igen.

Malgruppen 4r ménniskor i alla dess olika for-
mer och aldrar mellan 18 och 65 ar som har el-
ler har haft nagon form av psykisk ohélsa.
Alla klubbhus syfte ar att erbjuda en menings-
full, arbetsinriktad dag vid nagon av klubb-
husets enheter.

Anstéllda och medlemmar arbetar sida vid sida 1
en totalt platt organisation. Utan nagot som
helst vinstintresse. Arbetet dr varierat och varje
individ erbjuds att medverka och prestera helt
efter egen formaga. Allt arbete som utfors i
klubbhusen av medlemmar &r fullstandigt frivil-
ligt och helt kravlost. Klubbhusen ska dess-
utom utanfor arbetstid ge mojlighet till sociala
aktiviteter, detta for att 6ka medlemmarnas livs-
kvalitet.

Till vilket klubbhus du &n kommer i hela vida
vérlden ska du kinna dig hemma, eftersom allt
som sker 1 ett klubbhus ska bedrivas likadant,
overallt. Samtliga klubbhus drivs med hjélp av
donationer, bidrag och fonder som husen sjilva
maste ansoka om.

Det far heller aldrig vara sa manga anstallda i
ett klubbhus att enbart personalen kan styra
verksamheten pa egen hand. Medlemmarnas
medverkan och engagemang &r just det som ar
det absolut mest viktiga och nddvéndiga, ef-
tersom ett Fontdnhus drivs just for dem.

@ FONTANHUSET HELSINGBORG
A Medlem i Clubhouse International



Vil dlaa bl medlem?

Fontanhuset riktar sig till dig mellan 18 och 65 ar som har eller har haft ndgon form av psykisk ohalsa.
Vi hjélper dig att bryta isolering och skapa en meningsfull tillvaro. Hit 4r du vilkommen precis som du
ar, har ar du vantad, 6nskad och behovd.

. Fontidnhuset ar en arbetsrehabiliterande verksamhet med utrymme foranpassning pa individniva.
Du véljer sjilv dina arbetstider och arbetsuppgifter.

Arbetsuppgifter finns inom exempelvis kok, kontor och service.

Vi arbetar sida vid sida med varandra, handledare som medlem.

Ring eller maila oss for att boka ett nybesok. Du far dd komma hit och triaffa en handledare samt en
medlem som ger dig en rundvisning 1 huset och den mest centrala informationen om oss. Kinner du
efter besoket att Fontdnhuset kan vara nagot for dig ar du valkommen att borja hos oss nar du vill.

Varmt valkommen!

kontakt@fontanhushbg.se
by 042-245060

.’i'i;‘:‘ FONTANHUSET HELSINGBORG
N4 Medlem i Clubhouse International
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Psykisk ohédlsa har ldnge forknippats med
kreativitet och kreativt skapande. Det finns en
vanligt forekommande stereotyp av en plagad
och kanske smétt galen konstndr som ar
beroende av sitt psykiska lidande for att kunna
skapa. Skulle demonerna forsvinna sa skulle de
ocksa ta konstndrens musa med sig.

A andra sidan finns det dven en tilltro till
kreativt skapande som ett verktyg for att oka
psykiskt vilmaende. Manniskor som lever med
psykisk ohidlsa uppmuntras att hitta kreativa
utlopp for sina kénslor och tankar, eller att
finna glidje 1 skapande.

Sa& hur ser egentligen kopplingen ut mellan
kreativitet och psykisk (o)hdlsa? Behover man
ma daligt for att kunna skapa, eller mar man
béttre av att gora det?

Kopplingen till psykisk ohilsa

Forskning har hittat ett visst samband mellan
psykisk ohédlsa och kreativitet. Det ar tex
vanligare att personer med kreativa yrken som
konstnirer och forfattare, men dven personer
med yrken inom vetenskap, sjilva lider av eller
lider
depression, bipolar sjukdom eller schizofreni.

har sldktingar som av exempelvis
Bipolar sjukdom &ar den diagnos som visast sig
ha starkast koppling till kreativitet, medan
depression har den svagaste kopplingen.

Den yrkesgrupp som ar vidrst drabbad av
psykisk ohélsa verkar vara forfattare, vilka ar
overrepresenterade inom de flesta psykiska

sjukdomar, och dven i sjalvmords-statistiken.

Sjukdomens paverkan pa kreativiteten

Graden av kreativitet kan dven paverkas av var
1 sitt sjukdomstillstind en person befinner sig.
Exempelvis kan nigon med bipoldar sjukdom
som befinner sig mitt i ndgot av extremligena,

AL I

i

mani eller djupare depression, uppleva att inte
bara vardagslivet utan dven kreativitet och
skapande blir lidande. Tillstdind som angest,
apati och nedstimdhet paverkar kreativiteten
negativt, bade vad giller flexibelt tinkande och
originalitet - vilket forklarar varfor depression
har en svagare koppling till kreativitet.

Det ar frimst 1 det hypomana liget (mildare
mani) som bipoldra personer upplever att deras
kreativitet och produktivitet 4r pa topp.

Dock finns alltid risken att hypomani overgar 1
mani. Att di via medicinering fi hjilp att
undvika dessa extremlidgen skulle kunna hjilpa
till att bibehalla
medicinering kan man dock stéta pa problem 1

med kreativiteten.
form av att vissa psykiatriska likemedel, s som §
antipsykotisk medicin och litium kan forsimra =
kreativiteten. Detta kan bli ett potentiellt hinder

for behandling om en patient ligger stort virde
vid sitt skapande och kadnner att kreativiteten

forsvinner med medicinering. Att hitta en balans
mellan kreativitet och sjukdom for den enskilde
individen blir da en viktig del 1 pusslet for att fa
till en fungerande behandling.

Divergent tiinkande

Det finns viss data som pekar pa ett samband
mellan kreativitet och neurodiversitet, sa som
ADHD,
kopplingen till ADHD framstdr som starkast.

autismspektrumtillstand eller dar

En teori 4r att neurodiversitet gor att personer [

tar in information och upplever varlden pa ett ©

unikt sidtt som naturligt leder till kreativitet.
Man talar hiar ofta om divergent tinkande; en
formaga att se ett problem eller en uppgift fran
flera olika perspektiv, dar det finns flera mojliga
losningar, snarare dn bara en korrekt 16sning.
Denna formaga, som kan visa sig som kognitiv
flexibilitet eller originalitet, aterfinns dven hos
sjukdomar s

personer med psykiska som

schizofreni och bipolar sjukdom. En person med
'.',"" -J. ,,
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schizofreni eller schizoid personlighetsstorning
har ofta en tankevirld och ett associations-
tinkande som

skiljer sig avseviart fran

omvdrldens, vilket kan oka formagan till

divergent eller kreativt tinkande.

Kreativitet verkar alltsd hidnga samman med
formagan att tinka annorlunda, men det finns
daven ett samband med midngden olika idéer en
person har. Till exempel kan en person med
Okad
tankeverksamhet under sina maniska skov, da

bipolir  sjukdom ofta ha en

" idéerna kan floda. P4 samma sitt kan nagon
med ADHD ha en strid strom av tankar och
idéer som kan framja nyskapande.

- Kopplingen till psykisk héilsa
Forskning som tittat pa kreativitet ur ett

~ ldkande perspektiv har visat pd att kreativt
- skapande kan bidra till forbittrad psykisk hélsa
och att lycka faktiskt kan 6ka kreativiteten. Sa
kanske maste man inte lida for sin konst torts
allt.
Det ar framfoérallt den likande effekten av
affektiva (d.v.s
depression och bipolar sjukdom) som man

kreativitet pa sjukdomar
forskat pa, men det finns dven ett fatal studier
som visar pad att kreativitet och exempelvis
konstterapi kan ha en positiv inverkan pé
schizofreni. Detta genom att antingen hjdlpa
personerna att bli mer medvetna om och fé
utlopp for sina sinnestillstdnd och kénslor, eller
genom att det rent fysiskt paverkar hjirnan och
hjalper till att forbéttra personernas kognitiva
funktioner, som t.ex. problemldsning och

logiskt tinkande.

Det kreativa skapandets positiva effekter
Nar det kommer till kreativitetens ldkande
egenskaper talar man ofta 1 termer av kreativt

. skapande, snarare dn tinkande.

. Skapande kan fungera som aktivering och pa sa
. vis locka fram handlingskraft och initiativ hos
- = individen samt underlétta for dem att se bortom
| sina egna problem. Samtidigt kan det fungera

. som utlopp for kénslor och stress och ge en
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mojlighet att ventilera och bearbeta problem.

Detta kan gora det enklare att reglera sina
kéanslor, bland annat genom att underldtta for
en att kunna acceptera och uttrycka dem.

Denna mojlighet till sjidlvuttryck anses aven
kunna leda till battre sjalvkdnnedom och att
kunna skapa och bittre uttrycka sin egen
identitet. Att dgna sig at nagot som kéanns
meningsfullt hjalper 4ven individen att finna ett
egenvirde. Dessa positiva effekter kan i sin tur
skapa en bittre anpassningsféormaga och pa

langre sikt 6kad livstillfredstéllelse.

Skapande kan ocksa ge en kédnsla av prestation
och sjalvforverkligande, samt hjilpa personer
att skapa maélsittningar dven 1 andra delar av
livet. Att dgna sig at en skapande aktivet man
gillar kan o0ka vdlmaende och ge en belonings-
kénsla, bland annat genom att 6ka frisdttningen
av serotonin 1 hjirnan. I samband med den
positiva kédnslan som kreativt skapande ger
talar man ofta om att uppna s.k. flow. Detta
kan beskrivas som en kédnsla av att fullstindigt

ga upp 1 sitt skapande, att man befinner sig i ett
forhojt stimningsldge dir allting kinns ritt.
Detta kan ocksé ge en vilbehovd paus fran de
svarigheter som kan priagla tillvaron for

personer med mental ohélsa.

Det finns ocksd mojlighet att uppna gemenskap
och tillhorighet via sitt skapande, dir man kan
ge och fa uppskattning och feedback, samt att
utbyta 1déer med andra. Genom t.ex.
konstterapi 1 grupp ges mojlighet att interagera
med andra manniskor, skapa nya kontakter och

bygga en gemenskap kring ett delat intresse.

Dahlin, Larson & Snoei, Hur méar kreativa manniskor? - Relationen
mellan psykisk halsa och kreativitet

Eriksson & Marntell, Kan kreativt skapande paverka manniskors
valbefinnande?

Fredrik Ullén, Kreativitet och psykisk sjukdom
https://nyheter.ki.se/sant-att-kreativitet-och-psykisk-sjukdom-
hanger-samman
https://karriarlakare.se/2022/11/23/kreativitet-viktig-aspekt-av-
psykisk-sjukdom/
https://www.sjalvmotivation.com/blog/kreativitet-som-verktyg-
%C3%B6r-b%C3%A4ttre-psykisk-h%C3%A4lsa-och-
sj%C3%A4lvmotivation



NEANDERTAL
-MANNISKAN

Neandertalmanniskan (Homo neanderthalensis) 1 vanligt tal Neandertalare, fanns fran 300.000 ar sedan
till for 30.000 ar sedan. Alltsa samtidigt med den moderna manniskan. Utbredningsomradet var stort
och omfattade Spanien och hela vigen till Ryssland. Ar 1856 fann man i Neanderthal i Tyskland det
forsta skelettet. Neandertalare var kraftigare och mer kompakta dn den moderna ménniskan.

3 ; e o Ménniskan parade sig med

e & : Neandertalarna och cirka 4 % ar
fran Neandertalarna, vilket medfor
en Okad risk for blodproppar,
depression och hudcancer. Vi har
aven fatt okad risk for fetma, hoga
kolesterolvarden och
ledgangsreumatism. Forskarna har
ocksa funnit en "missbruksgen”.
Neandertalarnas arvsmassa finns
inte hos méanniskor bosatta 1 Afrika.

Neandertalarna var otroligt konstnarliga
och skapade varldens forsta
vaggmalningar. Bland annat i spanska
grottor. Mélningarna ar mellan 35.000
ar och 150.000 &r gamla. Man gjorde
verklihetstrogna djur och detta bevisar
att man hade ett abstrakt tinkande.
Neandertalarna lyssnade ocksa pa
musik. Man har hittat tva flojter gjorda
av elfenben. Om de kunde sjunga vet vi
inte, men de hade formodligen ett
talsprak. De hade god horsel och kunde
uppfatta alla sorters ljud.

Skribent: Mikael Ekberg

Bilder: www. pixabay.com/sv/images/search/neandertal

www sv.wikipedia.org/wiki/Neandertalare 0
www. varldenshistoria.se/vetenskap/neandertalarna



Miss Lie

Jag tyck ttl 3 ket ik.
ag tycker om atl lyssha pa mycket must Den 2 februari 2020 28/2 slippte hon fosta

Jag lyssnar mest pd Miss lie pa Spouify. singeln “Komplicerad”. 16/7 2020 var hon

Nar jag borj a daligt, tycker jag det & . . :
E,l,rjag onar mac a"1g y? e1.r.Jag \ ctat med som Sommarvird och pa sommar i
skont att lyssna pd hog musik for da kan

P1. 2022 var hon kvinnli ist pa
jag ibland koppla bort tankarna och gor 022 var hon kvinnliga artist pa

Rockbjornen. 2021 sé fick hon 2

inget allvarligt mot mig sjalv. Oftast . o
g £ 9 grammisnomineringar och tva P3-

1 j ab ik och h . .
yssnarjago ba brd mus.1 ©° encn © guldomneringar. 2024 har det varit
svenskar latar lyssnar jag mest pa. Men

. . ket arbete 1 h studio. E
ibland kan jag lyssna pa hennes engelska myciket atbete trom scen och studlo. £n

S ) lat som heter “misstag” var den mest
latar. Ibland bl lad tt ho :
atat. Thianc bt jag grad avait lora vissa spelade pa radio under 16 veckor. 1/10

lat issa latar gér mig | h
dtar, men vissa latar gor mig ledsen oc 2024 slappte hon sitt 10:e album.

da gréter jag en liten stund.

2020 var hon Sveriges mest streamade
kvinnliga artist pa Spotify. Den 9/6 2023
sa slappte hon “varan sang” och VM laten
2023. EM léten “vi:3” gjorde over 11
miljoner streamingar pa Spotify.

Miss Lie ar fodd 21/7 1982 1 Borldnge.
Naér hon var 6-17 ar spelade hon fotboll 1
allsvenska klubben, Ornias BK. Miss Lie
gick pa fotbollsgymnasiet. Darefter
jobbade hon i vixeln i taxi Borldnge t.o.m.
2021. Sen bestdmde hon sig for att flytta

I lade hon 1 Nykopi
till Stockholm och satsa pa musiken. Somras speade Hon 1 NyXkOpHig,

Stockholm, Borgholm, Burgsvik ,
Landskrona, Goteborg, Ostersund,
Rittvik, Orebro och Huskvarna.
Sommarturnén salde ut 50.000 biljetter.

Den 22/11 &r 2019 kom “Close Eyes” av
andra latskrivare pa andra plats 1
Tyskland.

Hennes genre dr pop och jazz. Hon har
varit med nagra ginger i “sd mycket béttre
“patv4. 2019 var hon med for andra
gangen 1 “s& mycket battre”.

Efter det programmet sa tog hon en paus
fran musiken for att fokusera pa
latskrivandet. Sommaren 2019 sldppte hon
en lat, “blommorna” med rapparen Petter. gy,

2020 var hon med p4 Grammisgalan vann 5= & —
priset for drets héllbara artist. Fongd $ ’ / ) Ka I I 0 r
= <N /’,}
https://sv.wikipedia.org/wiki/ «\\\(z g
Miss_Li = https./{wwyv.svt.se/ kul
tur/miss-li-gor-arets-
vm-lat-varan-sangm

https://allthingslive.se/
artist/miss-li
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Har du haft lust att testa pa att mala, men aldrig
riktig kommit igang for att du inte vet vart du skall
starta? Vilka penslar, vilket material, och hur du
genomfor en ide? Sitter du och maler firagan genom
huvudet sa du aldrig kommer igang?

Overtank dr vanligt nar man startar nagot nytt
och en del kan kdnna igen sig i att man onskar
vara duktig och kunnig, eller ha en viss egenskap
1 Amnet innan man ger sig ut i det okédnda. Detta
kan dock dampa kreativiteten och vad man unikt
kan skapa sjalv. Sjalvkritik kan man anvanda nér
man gor en tillbakablick pa kreativa projekt for
att battra sig for framtiden, men lagg bort den
nar malarpenseln tas fram.

For enkelhetens skull kommer vi att hoppa
over vilka penslar du borde anvinda. Skaffa
géarna ett billig multi-pack med olika penslar. Du
kan hellre vid ett senare tillfalle 1asa pa vilken typ
av penslar som ska anvdndas nér du vill lara dig
mer avancerade tekniker. I borjan dock gar det

fint att anvinda de penslarna man kanner sig
bekviam med.

Akryl, olja eller vattenfiirg?

Personligen skulle jag rdda att starta med
vattenfarg eller akryl-farg, eftersom olja har en
hogre svarighetsgrad och kraver att man
forbereder ytan man skall mala pa, innan man
lagger ned farg pa canvasen/pappret. I tilligg ar
de tva andra lite snillare mot planboken.

Ar du dock intresserat av oljefiarg, kommer
akryl vara den som liknar mest gillande
fargresultat och tjockleken pa farg. Du kan
dessutom kopa till malarmedium som kan dndra
konsistens eller t.ex. gora fargen mer glansig eller
krackelerad. Man kan ocksa ha kul med att
blanda in egna saker som glitter och sand i
malarfiargen for att skapa en unik konsistens och
effekt. Detta for att akrylfarg torkar snabb och ar
en relativ tjock fargtyp.




Akvarell (vattenfarg) ar otrolig roligt pa sitt eget

satt, och om du gillar ett mjukare resultat ar
detta ett bra alternativ. En annan fordel ar att du
inte behover anvanda enbart penslar for att
skapa din bild, da det finns akvarellpennor man
kan rita ut sin malning med forst. Sen ar det bara
att anvanda lite vatten pa en pensel och pensla
over for att fa den fina effekten av
vattenfargsmalningar.

Genomfor en ide

Hur fungerar din hjarna? Om du gillar struktur
kan du skriva ned lite idéer, skissa dem, sen mala
over eller kopiera sida vid sida det du har skissat.
Om du latt hittar monster, ar ett forslag att vara
lite restriktiv med fargerna och véilja dem 1
forvag. Nar du har vald en palett; hitta ditt inre
barn! Mala cirklar, streck och andra former
hejvilt och efter ndgon minut, ta ett steg tillbaka
fran din malning och titta for att se om du hittar
nagot som liknar ett ansikte, en riv, ett slott? Sen
malar du detaljerna.

Till slut finns det de som sparkar igdng sin
kreativitet fran yttre stimulans i motsats till det
inre. Leta upp landskap, manniskor, foton eller
t.ex. ndgot frin ditt favoritspel att méla eller dra
inspiration fran.

_—
- -

Jag vill avsluta med att sdga inte ge upp for
snabbt, forsok jobba med din malning inte mot
den. Det kan lata lite klyschigt, men det ar pa det
sattet du skapar dina egna unika verk och fullfér
dom. Sjilv har jag alltid en ide i huvudet, och blir
latt frustrerat nir jag inte klarar av at verkliggora
bilden jag sag for mig. “Det har ser inte alls ut
som jag tankte!” Det brukar hjilpa att ta en paus
1 detta 0gonblicket och lata idén vila. Nar man
sen kommer tillbaka och tittar med frischa 6gon,
forsok att se hur du kan framhéva det du redan
har skapat. Hur gor du bilden som finns dar NU,
battre? Kanske nu i detta 6gonblicket sa ser
maélningen fardig ut?

Gor den firdig eller anse den klar.

Efter att du har svarat pa dessa tva fragor och
om du fortfarande inte ar n6jd, kan du alltid
borja pa nytt. Det basta da ar att du i alla fall har
fullfort en mélning och har lite mer erfarenhet

och kunskap till ditt ndsta kreativa projekt.
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Fontanhuset 20s

MODERNT SLAVERI
— EN SANN HISTORIA

Slaveri har funnits sedan urminnes tider. | Sverige kallades de under vikingatiden fér

tralar. | Sverige hade vi sedan 1750-talet ett slags slaveri som kallades statare. Detta
avskaffades forst 1944. Statarna blev uppbundna upp pé ettériga skuldkontrakt och
som mest var en halv miljon svenskar livegna statare.

Sverige bedrev slaveri i Vastindien fér 200 ar
sedan. Den svenska kolonin S:t Barthelemy
importerade slavar fran vastafrika och dessa fick
slita i sockerrérsodlingarna. Socker som sedan
skeppades hem till Sverige. Som mest fanns 2000
svarta slavar p& 6n som var en svensk koloni
mellan 1784 - 1878.

En nutida historia om modernt slaveri fick jag
berattat fér mig av en arbetskamrat som hade
flytt frén Iran. Under kriget mellan Iran och Irak
1980 -1988 skickades Ramin tillsammans med 100-
tals unga pojkar ut fér att réja minfalten med sina
kroppar. De beordrades att g& pd rad rakt framét
tills en de tframpade p& en mina som dé&
spréngdes.

Vid ett lampligt tillfalle flydde Ramin tillsammans
med tv& andra "frivilliga” barnsoldater och lyckades
att ta sig fill stranden vid Persiska viken. Man
hittade en roddbéat med segel och tog dig snabbt
ut p& havet. Efter tv& dagar hade man slut pé
vatten och mat. Efter ytterligare négra dagar

blev det en stor storm och bé&ten kapsejsade.

De bérjade att simma mot Omans kust.

Efter flera timmars simning tog sig Ramin i land pé&
stranden. Han insdg att hans b&da kamrater hade
drunknat. Han plockades upp av en arabisk bagare
och sattes i bojor p& hans bageri. Dar fick han baka
fran klockan 5 p& morgonen ftill klockan 5 pé&
eftermiddagen. Efter ett &r som slav lyckades Ramin
fly och han tog sig p& omvéagar till Sverige dar han
fick politisk asyl. | dag lever och arbetar Ramin i

Sverige som han tycker ar varldens basta land.

Kallor: www. sv.wikipedia.org/wiki/Statare
www. sv.wikipedia.org/wiki/lran-lrak-kriget 14 Skribent: Mikael Ekberg

. www.svt.se/nyheter/vetenskap /sveriges-slavhistoria-avslojad
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Ngolf ps Gy Sni
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&en och I juli blev det mycket grillning;

vandring 1 Kullaberg med
korvgrillning och grillning pa
Husets terras. Men vi hann dven
med en omgang frisbeegolf pa
Planteringen.

I augusti hade vi en utflykt till
Sofiero med picknick och en till
R4&a Vallar med bad och
grillning. Vi spelade kubb pa
Groningen och sedan
avslutades sommaren med en
tripp till Ullared.




Andra Fontianhus i Sverige

Fountain House Stockholm Almhult
Gotgatan 38 Fontinhuset Almhult
102 61 Stockholm Vallgatan 10
Tel: 08-714 01 60 343 34 Almhult
E-post: info@fountainhouse.se Tel: 0476-480 10
fountainhouse.se E-post: fontanhuset.trappan@telia.com
fontanhusettrappan.wordpress.com
Goteborg
Fontinhuset Goteborg Andra Motala
Langgatan 25 Fontdnhuset Motala
413 28 Goteborg Kéllgatan 8
Tel: 031-12 30 01 591 35 Motala
E-post: mail@goteborgsfontanen.se Tel: 0793 41 56 10
goteborgsfontanen.se E-post: info@motalafontanhus.se
motalafontanhus.se
Orebro
Fontinhuset Orebro Malgatan 11-13  Falkenberg
702 16 Orebro Fontidnhuset Falkenberg
Tel: 019-320 520 Storgatan 71
E-post: info@orebrofontanhus.se 311 74 Falkenberg
orebrofontanhus.se Tel: 0346-71 10 71
E-post: kontakt@falkenbergsfontanhus.se
Stockholm falkenbergsfontanhus.se
Fontdnhuset Skondal
Knut Sjobergs vig 6 Sandviken
128 64 Skondal Fontidnhuset Sandviken
Tel: 072-968 66 24 Sanderdngsgatan 38
E-post: info@fhskondal.se 811 34 Sandviken
fhskondal.se Tel: 073 301 38 01
E-post: info@fontanhusetsandviken.se
Lund fontanhusetsandviken.se
Lunds Fontdnhus
Magle Stora kyrkogata 5 Bastad
223 50 Lund Fontanhuset Bastad
Tel: 046-120195 Aromavigen 48
E-post: info@lundsfontanhus.se 269 37 Bastad
lundsfontanhus.se Tel: 0431-724 80
E-post: info@fhb.nu fhb.nu
Malmé6
Fontdnhuset Malmo Falun
Engelbrektsgatan 14 Fontidnhuset Falun
211 33 Malmo Tullkammaregatan 2
Tel: 040-12 00 13 791 31 Falun
E-post: info@fontanhuset.se Tel: 0703-99 04 53 E-post:
fontanhuset.se info@fontanhusetfalun.se
fontanhusetfalun.se
Nykoping
Fontdnhuset Nykoping Brunnsgatan
SA
61132 Nykoping

Tel: 0155-26 81 40
E-post: fontanhuset@fontan.se
fontan.se
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Hur kunde jag ana att det var sahir att
brinna ut sig..

Som jag langtade till semestern, jag var s trott.
Semestern kom men inte blev jag piggare inte.
Dags att borja jobba igen, men oj vad jag var
trott. Dagarna flot pd med jobb, trdning,
aktiviteter med min dotter, stidning, vinner och
dylikt. Jag blev allt trottare, det kédndes som
hjarnan kokade, som att det var négot kraftverk
uppe 1 huvudet som korde rundor, kroppen
skrek med mer och mer domningar och
stickningar. Jag hade ingen aning om vad som
hiande med kroppen. Nér jag trainade kdndes det
som jag fick feber, det hela blev bara virre av
traning.

Jag fick ett efter ett ta bort aktiviteter i
vardagen forutom jobb, men fick bara fler och
fler symptom som brinnande kénsla 1 kropp och
huvud, mer domningar, karusellyrsel med mera.
En konstig speedande kinsla av trotthet.

Jag kunde for mitt liv inte forsta vad det var.
Googlade symptom, for utbrind, nej det var jag
inte, det kdndes inte sa... (hur jag nu kunde veta
det).

Veckorna gick, det blev jul och nyar, orkade

knappt med det men gjorde &nda “nagot”. Det
snurrade dnnu mer 1 huvudet pd nitterna som
om jag dkte karusell, 6m pa huvudet och viark i1
kroppen som forflyttade sig och sa innerligt slut.
Hade dven klump i halsen sa det kindes som jag
knappt fick luft, eller kunde svilja.

En 16rdag 1 mitten av januari 1ag jag i1 soffan
med vark lite hdar och var 1 kroppen, 6m pa
huvud och var helt utslagen. En kompis ringde
och frdgade om vi skulle ta en tura, efter lite
Overtalning f6ljde jag med, men sa, da dricker jag
inget for da aterhdmtat jag mig aldrig, och jag
tar max tv4 turer.
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Vil pa béten var ljudnivan extremt hog, s& hade
jag aldrig upplevt ljudniva tidigare...

Jag kom hem efter ett par timmar, la mig och
sov. De senaste manaderna hade jag sovit
valdigt mycket, likasd nu. Nir jag vaknade pa
sondagen sa orkade jag knappt std pa benen,
stapplade mig ut 1 koket men sjonk ihop pa
golvet. Hjdlp vad hander med mig, tinkte jag...

Blev liggande hela dagen, pa mandagen var det
inte battre, blev tvungen att sjukskriva mig. Det
blev inte bittre, snarare kunde jag nu inte sova,
sov en timme, vaken 1 tvd och sd holl det pa.
Forflyttade mig mellan rummen, for att forsoka
fa nagon ro nagonstans. Efter en vecka gick jag
till lakare, minns inte hur jag klarade ta mig dit.
Kéande mig helt vilse. Dar sa jag aterigen “alla
sdger att jag ar utbrand”, men det kdnns inte sa.
Lakaren visste till en borjan inte heller vad jag
drabbats av, och behovde ta hjilp av ndgon
kollega sa han. Blev remitterad till neurolog, just
p.ga att jag hade alla dessa domningar och
konstiga symptom. Till sist blev det &dnda
konstaterat att det var utmattning.

Jag satt mycket ute 1 naturen, trots att det var
sno och kallt. Kidnde inte fotterna pa marken i
kylan, men p.ga alla domningar spelade kylan
ingen roll, det kdndes ju nistan pad samma sitt
anda. Ljud och stimuli klarade jag inte alls, en
kompis kom och hélsade pa, men efter en kvart
var jag dnnu mer drdnerad, igen, hjirnan var sa
slut, liksom kroppen. Jag var tvungen att dra
mig helt tillbaka. Efter nagra veckor kunde jag
ta mig till nirmsta bibliotek dar jag lanade en cd
skiva med korta mindfulness Ovningar. Detta
gjorde att jag tog mig upp pa benen, och kunde
borja ga sma promenader.

Tiden har gatt, det har varit upps and downs,
perioder dar jag klarat mer eller mindre,
emellanat helt utslagen 1 bade kropp och sjél

Just idag ar jag pé fontdnhuset, vilket ger en mer
meningsfull vardag, samt rutin.

Saker och ting kan hdnda vem som helst, nir
som helst, sa det géller att ta tillvara pa det man

har och kan, s& gott det gar, &ven om det inte
alltid ar sa latt.

Utmattningssyndrom miérks néstan alltid bade kroppsligt
och psykiskt. Vilket eller vilka besvir som ér tydligast
varierar fran person till person. Det ér vanligt att ha flera
av foljande besvir/symtom:
« Trotthet och somnproblem
« Du har ingen energi och upplever en trotthet som
inte gar att vila bort.
+ Du kanner dig utmattad, slutkord eller "utbrand".
« Du har svart att somna pa kvallen, sover oroligt eller
vaknar flera ganger under natten.
. Kinslomissiga symtom
« Du ar lattirriterad, orolig och nedstamd.
« Du har angest.
« Tankemaissiga symtom
« Du glommer saker och har svart att koncentrera dig.
« Du har svart att planera, prioritera och genomféra
uppgifter.
« Kroppsliga symtom
« Du har fysiska besvér som hjartklappning, yrsel och
vark.
« Du ar valdigt kanslig for ljud.
« Du blir snabbt uttrottad bade fysiskt och psykiskt.
« Du kan fa olika typer av besvir fran magen och
tarmarna.




Nir jag var yngre var jag med om nagot jobbigt.
Jag fick ofta hora “bara tink inte pa det” nir jag
var ledsen. Det var forst nir jag fick kontakt med
min psykolog som jag fick hora att det kan vara
hjilpsamt att tvinga sig att tinka pa det jobbiga,
och fortsiitta tinka pa det tills det inte kénns lika
jobbigt lingre.

Prolonged Exposure (PE) ar en form av KBT
(kognitiv beteendeterapi) som ofta anviands for
att behandla PTSD (post traumatic stress
disorder). Da PTSD inte ar begransat till en typ
av trauma ar inte heller PE det, och darfor kan
det anvéandas i1 valdigt ménga fall dar patienten
lider av trauma.

Behandlingen bestar av tva huvudsakliga delar:

in vivo- och imaginér exponering. Sa hur gar de
olika delarna till?

Under de forsta besoken samtalar patienten och
psykologen om vad som orsakat traumat, och ifall
patienten har ndgra undvikanden, dvs saker som
den undviker i vardagen pa grund av sitt trauma.
Detta kan vara platser, personer, lukter, ljud osv.

Tillsammans skriver man en lista pa saker man
kunde gora innan den traumatiska upplevelsen
men inte langre, och malet dr att kunna 6vervinna
radslan och obehaget och tillslut kunna leva ett liv
utan undvikanden.

Nar listan dr skriven bestimmer man en eller tva
olika undvikanden och man far i ldxa att gora sitt
béasta att konfrontera sin riadsla. Denna delen
kallas for in vivo exponering.

Detta tycker manga ar laskigt i borjan, men
psykologen uppmuntrar en att vilja de lattaste
forst for att lara sig att det inte 4r omojligt.

Tillsammans utvirderar man hur exponeringen
gar och anpassar behandlingen utifran det. Vissa
ganger kan det plotsligt kdnnas jobbigare igen,
men da vet man att man kan ta sig genom det.

Istéllet for att ge upp nir nadgot kdnns jobbigt sa
ska man ge sig tid att vila, sen férsoker man igen.
Genom att fortsatta nir det ar jobbigt sa lar man
sig att ens kédnslor inte kan skada en.



Den imaginédra exponeringen gar till sa att man
aterberittar delar av sitt trauma i presens medan
man spelar in det, och infor nédsta besok ska man
lyssna igenom inspelningen om och om och om
och om igen.

Nar man berdttar om hiandelsen i presens sager
man t.ex “nu hdnder detta...”. Det ar bevisat att
genom att latsas som att det hinder just nu ar
det enklare att behandla sitt trauma.

Genom att aterberétta det och diskutera sina
kanslor med sin psykolog kan man sakta men
sakert borja mé béttre.

Bada delarna tillsammans ar till for att sluta
undvika att tinka pa vad som hint. Det
forsvinner inte alltid av sig sjalv, och det ar helt
okej att be om hjalp.

Det ar en vanlig reaktion att forsoka glomma
obehagliga saker som hint, men genom att
undvika saker s& vaxer ens radsla for dem.

Genom att mota sina radslor sa lar man sig att
ens kanslor ar inte farliga och man maste 6va pa
hur man ska tdnka ndr man kdnner obehaget.

Symtom pa PTSD

Patrangande minnesbilder, mardrommar, kraftiga reaktioner fran
kroppen, tex. att du far hjartklappning, far svart att andas och
kénner dig stel och spand.

Flashbacks kan utldsas av situationer som paminner om de
skrimmande upplevelserna. Det kan exempelvis vara ljud, dofter
eller andra sinnesintryck.

Du forsoker undvika allt som paminner om hiandelsen. Det kan
gora att du isolerar dig fran andra manniskor.

Du vill inte prata om héndelsen.

Hur du tinker och kénner dig: Du kan kédnna dig nedstamd eller
likgiltig och kan inte engagera dig i det som hénder i din vardag.
Du bérjar tinka att du sjalv inte klarar saker och att virlden ar
farlig. Du kan fa minnesforlust. Oftast géller det tiden precis fore,
under eller efter handelsen.

Overspindhet: Du kinner dig spand, lattskramd eller lattirriterad.

Sammanfattningsvis sa dr PE en
behandlingsmetod som ar rekommenderad for
behandling av PTSD. Behandlingen bor inte ske
pa egen hand da det 1att kan ga fel da och orsaka
annu mer smarta. Genom att prata med en
psykolog man litar pa kan man tillsammans gora
en detaljerad plan och systematiskt méta sina
radslor. Jag ar glad att jag borjade min
behandling,

Trots att jag var skeptisk 1 borjan. Ibland har
man daliga dagar men det ar jatteviktigt att
paminna sig sjalv om att en dalig dag bara ar en
dag. Du har imorgon, 6vermorgon och resten av
ditt liv pa dig. En dag kommer du ocksi ma bra.
Jag hoppas att du soker hjalp om du kidnner igen
dig i ndgot av vad jag skrev. Du fortjanar ocksa
att ma bra.

Du far utbrott av ilska, svart att koncentrera dig eller svart att sova.
Du kan ha svart att 1dra dig nya saker. Du kdnner dig mycket radd.

Andra symtom: Har man haft PTSD lédnge kan man ocksa fa
sjalvmordstankar. Det kan ocksa kdnnas som att saker som hander
ar overkliga eller att det blir en férdndring i hur du upplever dig
sjalv. En del har ont i kroppen hela tiden, eller far kramper.

www.1177.se

20 https://www.apa.org/ptsd-guideline/treatments/prolonged-exposure



~ En natt jag inte kan sova. Ligger i
sangen och tittar in i vaggarna . Men
=* pa dagarna ar det skont att 13sa. Det
b «y- ar morkt ute och kallt. Ibland villman ~ *
ot ‘ﬁg bara lyssna pa musik. Det ar sa skonti -

sjalen. jag maste vara glad att ha tak
. * Over huvudet . Tappat vannerna men
*.  det &r bara ta i kragen och fixa nya
vanner.




Nationella hjalplinjer

Telefon

112
Akuta arenden

1177
Sjukvardsradgivning
Telefonnummer: 1177
Oppet: dygnet runt

Jourhavande medmiinniska
Telefon: 08-702 16 80

Oppet: kl. 21-06

Chatten 6ppen: Lor, S6n, Man,
Tis kl. 21-00.

Bris, Barnens ritt i samhillet
Telefon: 116 111

Oppet: dygnet runt (iven chatt)
Sms-kontakt: 116111

Atstorningslinjen

Telefon: 020 — 20 80 18
Oppet: Mandag k1. 19-20
Tisdag kl. 13-14 och 19-20
Onsdag kl. 13-15 och 19-20
Torsdag kl. 19-20

Viilj att sluta (valdsamt beteende)
Telefon: 020-555666
Oppet: Man-Fre kl. 08:30-16

Stodlinjen, for spelare och anhoriga
Telefon: 020-81 91 00

Oppet: helgfria vardagar

Mandag kl. 09-19

Tisdag kl. 09-17

Onsdag kl. 09-17

Torsdag kl. 11-19

Fredag kl. 09-15

Chatt: stodlinjen.se/chatt

Forildralinjen, Mind
Forildralinjen ar till for

den som ar orolig for sitt barn
eller ett barn i sin nérhet.

Telefon: 020-85 20 00

Oppet: Man—Fre k1. 10-15 helgfria
vardagar samt kl. 19-21 Tor.

Anonyma Narkomaner
Telefon: 0771-13 80 00
Oppet: vardagar kl. 18-21
Lo6r-Son kl. 17-21

Chatt

Det finns

hjdlp att
fal

Mind.se
For suicidprevention Sjalvmordslinjen: ring
90101 eller

chatta, 6ppet dygnet runt.
Livslinjen: chatt, Son-Tor k1. 17-24

Sjalvskadechatten.shedo.se

For atstorningar samt sjalvskadebeteende
Oppettider: Man-Son kl. 20-22

(Stingt pa fredagar)

Lokala nummer

Vuxenpsykiatri 6ppenvarden, Socialivuren Helsingbors

Telefon: 042-10 68 69
Oppet: Man-Fre k1. 17-08 Lor-Son:
dygnet runt

Najaden Helsingborg
Telefon: 042-406 26 10
Mandag: kl. 09-11
Tisdag: k1. 10.30-12
Onsdag: kl. 09-11

AA, Anonyma Alkoholister
Torsdag: kl. 10.30-12

Helsingborg

Telefon: 042-15 35 35

Har erbjuds information, telesvar
samt nummer till lokala mans- och
kvinnojourer

Wemind Helsingborg
Telefon: 042-36 40 50
Oppet: Man-Fre kl. 08-14

AA, Anonyma Alkoholister Sverige
Telefon: 08-720 38 42

Psykiatriska Akutmottagningen Oppet: Man-Sén k1. 11-13 och 18-20

Helsingborg
Telefon: 042-406 27 30

.. Léinkarna Helsingborg
Oppet: dygnet runt

Skiljer inte pa form av beroende
Telefon: 042-12 58 44

. Mobil: 070-716 54 65
Vuxenpsykiatri psykos,

Helsingborg
Telefon: 042-406 27 70
Oppet: Man-Fre kl. 08-16:30

Bufff Skane Helsingborg— for
barn/ungdomar med forilder/
familjemedlem i fingelse/héikte
Jourtelefon: 0768-941233

Vuxenpsykiatri oppenvarden,
Angelholm

Telefon: 0431-816 77

Oppet: Man-Fre kl. 08-12

Vuxenpsykiatri psykos,
Angelholm

Telefon: 0431-816 42
Oppet : Man-Fre kl. 08-16
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STODMEDLEMMAR

PRIVATPERSONER

Christel & Christer Raudszus
Margareta Zell
Carola Bergman
Lena Fredriksson
Thomas Nordstrém
Jan Eriksson
Ann-Margreth Larsson
Johnny Karlsson

Elin Nordlund
Dan Peterson
Pelle Akesson
Mats Lof
Carin Nilsson
Bo Lundmark
Asa Ljundell Léfqvist

FORETAG
Hoéganas Forsamling
Kulla Pastorat

Stod var verksamhet!
Bli stodmediem och fa var tidning:

Privatperson (fa var tidning via e-post): Minsta
belopp 30 kr

\ Privatperson (fa var tidning i fysisk form via
HMoal post): 300 kr
. =} # n .

123-409 07 75

Foretag: Minsta belopp 1000 Kr

Bankgiro: 5853-5584
. ) swish Swish: 123 409 07 15

Ange vanligen namn, e-post & adress i samband med betalning.
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‘Ett stort tack till vara spopsorer!

‘Ert st60 & engagemang betyder mycket for oss. .

Vill du ocksa synas bar? Varmt vilkommen att bli vart nya stooforetag

S:t Andreaslogen S:t Johanneslogen . R L
Kapitelbrédraféreningen
Kjell Christopher Barnekow
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SAINT-GOBAIN

~ Aftonstrale
— >~ IT-konsult

Vi vill aven tacka vara bidragsgivare!
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