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din férmaga och styra éver din aterhamtning i Delaktiga - Osallistuneet: Linda, Pamela,
din takt och kanna dig betydelsefull. Sharif, Ina, Tea, Hanna.G, Hanna.S, Kisse,
Till Fontana ar du vilkommen precis som Sade, Tobias, Tiina, Markus, Edvard

du ar, har ar du vantad och behovd! . . .
Parmbild - Kansikuva: Pamela
Onko sinulla haasteita mielenterveyden

kanssa? Silloin Klubitalo Fontana voisi
sopia sinulle. Fontana har juloppet
Paatat itse, kuinka aktiivisesti osallistut, mil-

loin haluat osallistua toimintaan ja mita haluat
tehda ollessasi taalla. Toiminnan ideana on, 24.12 kl.14-18

etta sina jasenena pystyt kayttdamaan ja kehit- 26.12 kl.14-18
tamaan kykyjasi, hallitset palautumistasi

Fontanan joulun aukiolo

omaan tahtiisi seka koet itsesi merkityksel-
liseksi.

Fontanaan olet tervetullut sellaisena kuin
olet, taalla sinua odotetaan ja tarvitaan!

GOD JUL OCH GOTT NYTT AR!
HYVAA JOULUA JA ONNELLISTA UUTTA VUOTTA!




Ledaren - P

Hej, jag heter Linda. Jag ar 43 ar gammal
tvabarnsmamma. Har bott i Raseborg nastan hela
mitt liv. For tillfallet bor jag i Pojo med min sambo
och fyra hundar. Mina barn ar fullvuxna och har
flyttat hemifran. Jag studerar till ungdomsledare
som jag far tacka Fontana for. Det har varit ett
stort stdéd i min vardag att vara pa Fontana. Har
traffat nya manniskor som har blivit jattebra vanner
med mig. Pa fritiden laser jag mycket och ar med
mina hundar, traffar vanner och slaktingar. Min
familj ar for mig allt.

Och sa héller jag pa att skriva en bok om mitt eget
liv, hur jag har haft det. Mitt liv har varit som en
berg- och dalbana men nu antligen ar det stabilt
och det ar sa skont. Att kunna se tillbaka pa sitt
eget liv och anda vara stolt éver det. Det har kravt
mycket krafter och tadlamod att dlska mig sjalv,
precis sa som jag ar. Jag 6nskar alla lasare en
riktigt god framtid.

- Linda

aakirjoitus

Hei, minun nimeni on Linda. Olen 43-vuotias kah-
den lapsen aiti. Olen asunut Raaseporissa mel-
kein koko elamani. Talla hetkella asun Pohjassa
avopuolisoni ja neljan koiran kanssa. Lapseni ovat
aikuisia ja muuttaneet pois kotoa. Opiskelen nuori-
so-ohjaajaksi, mista saan kiittdd Fontanaa. Fonta-
na on ollut suuri tuki arjessani. Olen tavannut uu-
sia ihmisia, joista on tullut todella hyvia ystavia.
Vapaa-ajalla luen paljon, olen koirieni kanssa seka
tapaan ystavia ja sukulaisia. Perheeni merkitsee
minulle kaikkea.

Kirjoitan my®s parhaillani kirjaa omasta elamastani
ja siitd, millaista minulla on ollut. EIamani on ollut
kuin vuoristorata, mutta nyt se on vihdoin vakaata,
ja se tuntuu niin hyvalta. On hienoa voida katsoa
taaksepain omaan elamaansa ja silti olla siita yl-
ped. Se on vaatinut paljon voimia ja karsivallisyyt-
ta oppia rakastamaan itseani juuri sellaisena kuin
olen. Toivotan kaikille lukijoille oikein hyvaa tule-
vaisuutta.




Ackrediteringsvecka

Under forsta veckan i december hade vi ackrediteringsbesdk pa Fontana. Det var Serge och Vanila vi
hade har. Ackreditering, dvs, kvalitetsgranskning gors vart tredje ar for att sakerstalla att klubbhusen varl-
den over foljer de 37 standarder som hela verksamheten baserar sig pa.

Serges och Vanilas jobb har var alltsa att folja med verksamheten och se hur val vi foljer standarderna,
det grundat pa den sjalvutvardering vi gjort innan. Sedan gav de oss en muntlig preliminar rapport, deras
rapport skickar de sen vidare for att smaningom behandlas och godkannas av Clubhouse international.

Summasummarum sa fick vi mycket god respons av dem for det goda vi gor har i vart hus!
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Svar pa nagra fragor vi stéllde till Serge och Vanila:
Fran vilket Klubbhus ar du?

S: Clubhouse Jerusalem, Israel and Grand Avenue Club,
USA.

V: Fontenehuset Ullensaker, Norge

Hur lange har du varit medlem / personal?
S:20ar

V: Fyra ar

Vad fick dig att bli en ackrediterare?

S: Jag vill géra mitt basta for att hjalpa Klubbhus verksamheter att bli baserade pa Clubhouse Internati-
onals standarder.

V: Jag ar en total klubbhusnérd! Jag alskar klubbhusvéariden.

Vad fokuserar du pa nar du gor ackrediteringsbesok i klubbhusen?

S: Standarderna

V: Att medlemmarna och personalen félijer modellen. Att det finns en forstaelse

Vilka ar fordelarna och nackdelarna med att arbeta som ackrediterare?

S: Inga nackdelar. Det ar tillfredsstéllelsen i att hjalpa klubbhus att bli allt de kan vara

V: Inga nackdelar. Man lar sig sa otroligt mycket! Man far lara kdnna nya manniskor runt om i varlden.
Hur manga ackrediteringar har du gjort?

S: 80-90 st.

V: Det har ar min andra.



Akkreditointiviikko

Joulukuun ensimmaisella viikolla meilla oli akkreditointivierailu Fontanassa. Vierainamme olivat Serge ja
Vanila. Akkreditointi eli laaduntarkastus tehdaan kolmen vuoden valein. Silld varmistetaan, etta klubitalot
ympari maailmaa noudattavat niitd 37 standardia, joihin koko toiminta perustuu.

Sergen ja Vanilan tehtavana oli seurata toimintaamme ja arvioida, kuinka hyvin noudatamme standarde-
ja, perustuen aiemmin tekemaamme itsearviointiin. Vierailun paatteeksi he antoivat meille suullisen alus-
tavan raportin, ja heidan kirjallinen raporttinsa lahetetddn myéhemmin eteenpain Clubhouse Internati-
onalille kasiteltavaksi ja hyvaksyttavaksi.

Kaiken kaikkiaan saimme heilta erittain hyvaa palautetta siitéd hyvasta tydsta, jota teemme talossamme!

Vastauksia muutamiin kysymyksiin, joita esitimme Sergelle ja Vanilalle:
Mista Klubitalosta olet?

S:Clubhouse Jerusalem, Israel ja Grand Avenue Club, USA.

V: Fontenehuset Ullensaker, Norja

Kuinka kauan olet ollut jasen / henkilékuntaa?

S: 20 vuotta

V: Nelja vuotta

Mika sai sinut ryhtymaan akkreditoijaksi?

S: Haluan tehda parhaani auttaakseni klubitalojen toimintaa perustumaan Clubhouse Internationalin stan-
dardeihin.

V: Olen ihan taysi klubitalofani! Rakastan klubitalomaailmaa.

Mihin keskityt tehdesséasi akkreditointikaynteja klubitaloissa?

S: Standardeihin.

V: Etta jasenet ja henkildkunta noudattavat mallia. Etta on ymmarrysta.

Mitka ovat akkreditoijana tyoskentelyn edut ja haitat?

S: Ei haittoja. Se on tyytyvaisyyden tunne, kun auttaa klubitaloja tulemaan kaikeksi, mitd ne voivat olla
V: Ei haittoja. Oppii niin uskomattoman paljon! Saa tutustua uusiin ihmisiin ympari maailmaa.

Kuinka monta akkreditointia olet tehnyt?

S: 80-90 kpl.

V: Tama on toinen kertani.



Europa zoom traffar - treffit

Varje torsdag kl.11:30-12:15 halls en Zoom traff
med klubbhus i Europa. Traffarna ar till fér vem
som helst som ar intresserad. Traffarna gar pa
engelska, man valjer sjalv hur aktivt man deltar,
ingen kraver att du maste saga nagot. Jag har
sjalv deltagit i dessa traffar sedan i somras och ser
fram emot dem varje vecka. Dar far jag den kans-
lan som det allmant finns i klubbhus, dvs. du ar
respekterad som just den du ar. Vad vi diskuterar
varierar mycket och man far sjalv komma med
forslag om man vill. Allt handlar forstds anda om
klubbhus. Stamningen pa traffarna ar mycket av-
slappnat och lattsam.

Jag upplever det mycket intressant att héra om hur
andra tanker och gor i sina klubbhus. Vi har tex.
pratat om lokala matratter, om konferenser — kom-
mande och de som varit, om att besdka andra
klubbhus, hur vi tar emot nya medlemmar och
mycket mer. Det ar vissa som liksom jag alltid ar
med pa traffarna, de kdnns redan som mina nara
bekanta. Det ar ocksa ett syfte med traffarna, att
lara kdnna manniskor fran andra klubbhus. Traffen
avslutas alltid med att vi vinkar och ett foto tas.

Klubbhus fran Tyskland, Norge, Israel, Gibraltar,
Sverige, Estland, Italien ar de som princip alltid har
varit med.

- Pamela

AUbhaus voller Ideen,
fen fir Menschen,
nitgestalten machten.

‘( lubhouse Europe

Joka torstai klo 11.30-12.15 pidetdan Zoom-
tapaaminen Euroopan klubitalojen kanssa. Tapaa-
miset ovat avoimia kaikille kiinnostuneille.
Kokoukset kaydaan englanniksi, ja jokainen saa
itse paattaa, kuinka aktiivisesti haluaa osallistua —
kenenkaan ei ole pakko sanoa mitaan. Olen itse
osallistunut naihin tapaamisiin viime kesasta
lahtien ja odotan niité joka viikko. Siella saan
samanlaisen tunteen kuin klubitalolla yleensa —
sinua arvostetaan juuri sellaisena kuin olet. Kes-
kustelunaiheet vaihtelevat paljon, ja halutessaan
voi itsekin ehdottaa aiheita. Kaikki liittyy kuitenkin
tavalla tai toisella klubitalotoimintaan. Tapaamisten
tunnelma on hyvin rento ja mutkaton.

Minusta on todella mielenkiintoista kuulla, miten
muut ajattelevat ja toimivat omissa klubitaloissaan.
Olemme esimerkiksi puhuneet paikallisista ruoista,
konferensseista — tulevista ja menneistd — muiden
klubitalojen vierailuista, uusien jasenten vastaanot-
tamisesta ja monesta muusta asiasta. Joistakin
osallistujista, jotka ovat mukana joka kerta kuten
minakin, on tullut minulle jo l1aheisia tuttavia. Se
onkin yksi tapaamisten tarkoituksista — tutustua
ihmisiin muista klubitaloista. Tapaaminen paattyy
aina siihen, etta vilkutamme ja meista otetaan
valokuva.

Saksasta, Norjasta, Israelista, Gibraltarilta,
Ruotsista, Virosta ja Italiasta on periaatteessa aina
ollut osallistujia mukana.




Fonttis service

Sedan sommaren har Fonttis haft 25 olika arbet-
suppdrag, 18 olika medlemmar har deltagit i dem.
Uppdragen har varit olika tradgardsarbeten, flytt-
hjalp, avfallstjanst, stddning och vedarbete.

Nu for vintern har vi redan inbokat nagra kunder
som dnskar hjalp med sndarbete.

Fonttis vill garna hjalpa flera medlemmar att prova

pa arbete utanfér Fontana. Som medlem far du
anmala ditt intresse och vad du kunde tanka dig
jobba med, sa forsdker vi sen hitta jobbet som
passar just dig.

Vi sOker hela tiden nya arbetsgivare och varieran-

de arbetsuppgifter.

Fonttis erbjuder mgjlighet att bekanta sig med ar-

betslivet med stdd och lag troskel pa arbetsplatser

som ar anpassade efter medlemmens behov, in-

tressen och resurser. Klubbhuset hjalper medlem-

men att reda ut fragor som rér inkomstgranser
samt andra mojliga byrakratiska processer.

Jag har stadat, dammsugit,
suttit i kassan, tagit emot
betalningar, kokat kaffe, sta-
dat toaletten, tvattat golvet,
lagat mat, dukat borden,
téomt diskmaskinen och lagt
dukar pa borden. Jag skulle
garna vilja arbeta i ett kdk
eller pa ett café nagon
gang, och jag tycker om att
vara i lugna rum.

Jag har varit fyra veckor pa
spraktraning och jag har lart
mig finska och manga andra
saker. Enligt mig ar Fontana
ett bra stalle, huset ar lugnt
och alla manniskor tycker
om att hjalpa till. Manni-
skorna har ar alltid glada
och jag ar valdigt n6jd med
att vara har. Nasta gang ska
jag 6va annu mer.

o

Kesasta lahtien Fonttiksella on ollut 25 erilaista
tyotehtavaa, joihin on osallistunut 18 eri jasenta.
Tehtavat ovat olleet erilaisia puutarhatéita, muut-
toapua, jatehuoltoa, siivousta ja polttopuiden
tekoa.

Talveksi olemme jo ottaneet vastaan varauksia
asiakkailta, jotka haluavat apua lumitdissa.

Fonttis haluaisi auttaa useita jasenia kokeilemaan
tydskentelya Fontanan ulkopuolella. Jasenena
voit ilmoittaa kiinnostuksesi ja sen, minka parissa
voisit kuvitella tydskentelevasi, ja me yritimme
sitten 10ytaa sinulle sopivan tyén.

Etsimme jatkuvasti uusia tydnantajia ja vaihtelevia
tyétehtavia.

Fonttis tarjoaa mahdollisuuden paéasta tutustu-
maan tydelamaan tuetusti ja matalalla kynnyksella
tyopaikoilla, jotka on mukautettu jasenen tarpei-
siin, kiinnostuksen kohteisiin ja voimavaroihin.
Klubitalo auttaa jasenta selvittdmaan tulorajoituk-
siin liittyvia asioita seka muita mahdollisia byro-
kraattisia kysymyksia.

Mina olen siivonnut, imuroinut,
ollut kassalla, ottanut maksuja,
keittanyt kahvia, siivonnut ves-
san, pessyt lattian, laittanut
ruokaa, kattanut poéydat, tiski-
koneesta olen tyhjentanyt asti-
at, poytaliinat laittanut poytiin.
Mina haluaisin joskus tyosken-
nella keittidssa tai kahvilassa,
haluaisin olla rauhallisissa
huoneissa.

Mina olen ollut nelja viikkoa
kieliharjoittelussa ja olen op-
pinnut suomen kielta ja paljon
monia asioita. Minun mielesta
Fontana on hyva paikka, tdma
talo on rauhallinen, kaikki ihmi-
set tykkaavat auttamisesta,
ihmiset taalla ovat aina iloisia,
mina olen tosi tyytyvainen olla
taalla, toisella kerralla harjoit-
telen enemman.



Bokcirkel - Lukupiiri

Vi borjade i somras med vara veckovisa biblioteks-
besoOk, och inspirerade av det bestdmde vi oss for
att starta Fontanas egen bokcirkel. Tanken var att
uppmuntra varandra att lasa mer. Vi har gjort det
till en vana att pa onsdagar hamta dagens tidning
och lasa den tillsammans. Pa fredagar samlas vi
pa férmiddagen for att prata om bécker och allt
som hor till. Vi har traffats i lite olika konstellati-
oner, och alla medlemmar ar valkomna till bokcir-
keln, oavsett om man varit med tidigare eller inte.
Bokcirkeln har blivit en rolig och avslappnad stund
mitt i en annars arbetsfokuserad vecka.

Vara samtal har ofta blivit riktigt bra, dar vi gar
igenom saker ur manga olika perspektiv. Samtidigt
har vi kunnat utmana och ibland &ven bryta varan-
dras forutfattade meningar. Vi har ocksa pratat om
olika kanslor som bockerna vacker. Var och en
gillar lite olika genrer inom litteraturen, och vi har
fatt fina Iastips av varandra — aven sadana som
man normalt inte skulle ha pa sin egen laslista.

Som gemensamma lasupplevelser har vi valt
bdckerna Hanna Dahl: Vaara vierailee kylassa och
Mumin och den stora éversvamningen. Det har
varit roligt att bekanta sig med samma berattelse
tilsammans och dela de tankar som uppstod.

Aloitimme kesalla viikottaiset kirjastokaynnit, ja sii-
ta intoutuneena paatimme perustaa Fontanan
oman lukupiirin. Sen ideana oli innostaa toisiamme
lukemaan enemman. Olemme ottaneet tavaksi ha-
kea keskiviikkoisin paivan lehden, ja luemme sita
yhdessa. Perjantaisin kokoonnumme aamupaivalla
keskustelemaan kirjoista ja kaikesta niihin liittyvas-
ta. Olemme kokoontuneet erilaisilla kokoonpanoil-
la, ja kaikki jasenet on tervetulleita lukupiiriin, huo-
limatta siitéd onko osallistunut aiempina kertoina.
Lukupiiristd on muodostunut hauska ja rento hetki
tydpainotteiseen viikkoon.

Olemme saaneet aikaan hyvia keskusteluja, jossa
asioita kdydaan lapi monelta eri kantilta. Samalla
olemme mydskin saaneet vahan rikkoa toistemme
ennakkoluuloja. Lisaksi olemme keskustelleet eri-
laisista tunteista, mita kirjat herattavat. Jokainen
pitda hieman eri tyylilajeista kirjallisuudessa, ja
olemme saaneet toisiltamme hienoja lukuvinkkeja
myo6s semmoisista kirjoista, mita ei yleensa I6ydy
omalta lukulistalta.

Yhteisesti luettaviksi kirjoiksi olemme valinneet
Hanna Dahl Vaara vierailee kylassa sekda Muumit
ja suuri tuhotulva. On ollut hauskaa tutustua sa-
maan tarinaan yhdessa ja jakaa niista syntyneita
ajatuksia.




Keramik kurs - Keramiikkakurssi

Vi arrangerade en tvadagars keramikkurs i samar-
bete med Vastra Nylands Folkhogskola. P& kursen
berattade lararen for oss om hantering av lera och
vi fick prova olika tekniker for att forma leran. De
tekniker vi anvande var tumteknik, korvteknik och
plattteknik. Vi fick anvanda var kreativitet och lara-
ren gav manga bra tips.

Vi borjade kursen med att géra vara egna sma
skalar. Vi fick en bit lera var och bérjade forma
den. Vi anvande tumtekniken for detta. Nar verket
var klart malade vi det.

Nasta steg var att vi fick designa vara egna burkar
eller krukor, och det var roligt att se hur olika allas
verk blev. Jag gjorde en blomkruka med kaninens
tassar och o6ron. Till sist fick vi mala de fardiga ver-
ken, och efter det gick de alla in till branning och
glaseringen.

"Det var superroligt pa kursen och man fick lara sig
mycket nytt” -Ina

"Det var jétterolig kurs” -Hanna.S
"Det var en kreativ kurs” -Hanna.G
"Tankarna férsvinner i kreationens flode” -Samuli

"Det var sa terapeutiskt att man glémde bort tiden”
- Kisse

"Méjligheternas material” - Vicke

Jarjestimme yhteistydssa Vastra Nylands Folk-
hdgskolan kanssa kahden paivan keramiikkakurs-
sin. Kurssilla opettaja kertoi meille saven kasitte-
lysta ja padsimme kokeilemaan erilaisia tekniikoita
sen muovaamiseen. Kayttamamme tekniikat olivat
peukalo-, makkara-, ja levytekniikka. Saimme kayt-
taa luovuutta ja opettaja antoi paljon hyvia neuvo-
ja.

Aloitimme kurssin tekemalla omat pienet kulhot.
Saimme jokainen palan savea, ja aloimme muo-
vaamaan sitd. Kaytimme tahan peukalotekniikkaa.
Kun teos oli valmis, se maalattiin.

Seuraavaksi saimme suunnitella omat purkit tai
ruukut, ja oli hauska nahda, miten erilaisia kaikkien
teoksista tuli. Mina tein kukkaruukun, jolla on pu-
pujussin tassut ja korvat. Lopuksi saimme maalata
valmiin teoksen, ja sen jalkeen kaikki teoksemme
menivat polttoon ja lasitettavaksi.

"Kurssilla oli superhauskaa ja siellé paasi oppi-
maan paljon uutta” -Ina

“Kurssi oli tosi hauska” -Hanna.S
“Kurssi oli tosi luova” -Hanna.G

"Ajatukset katoavat luomisen virtaan" -Samuli

"Se oli niin terapeuttista, ettd ajan unohti" -Kisse

"Mahdollisuuksien materiaali" -Vicke




My Story

Hej, jag ar en 24-arig kvinna fran
Raseborg och jag har varit medlem i
Fontana i ungefar ett och ett halvt ar.
Jag har gatt grundskolan och tanker stu-
dera till erfarenhetsexpert. Min terapeut
foreslog att jag skulle komma och be-
kanta mig med Fontanas verksamhet.

Jag tycker om att laga mat, baka och jag
lagar ocksa mat pa Fontana. Jag ar
aven med i fritidsverksamheten. Jag
skulle garna arbeta pa Fonttis Service.
Den har platsen har hjalpt mig sa att min
mentala halsa har férbattrats. Jag tycker
att det finns trevliga manniskor har som
inte mobbar mig och man far vara sig sjalv.
Pa Fontana finns intressanta saker att gora.

Hei olen 24-vuotias nainen Raaseporis-
ta, olen ollut Fontanan jasen noin puoli-
toista vuotta. Olen kaynyt peruskoulun ja
aion opiskella kokemusasiantuntijaksi.
Terapeuttini ehdotti minulle ettd menisin
tutustumaan Fontanan toimintaan.

Mina tykkaan valmistaa ruokaa, leipoa ja
teen ruokaa Fontanassa. Olen myods
mukana vapaa-ajan toiminnassa. Halu-
aisin my0s tehda toité Fonttis Services-
sa. Tama paikka on auttanut minua sii-
na, ettd mielenterveys on kohentunut.
Mielestani taalla on kivoja ihmisia jotka
eivat kiusaa minua ja saa olla oma itsen-
sa. Fontanassa on mielenkiintoista tekemista.

-Tea

Sjoberattelser - Meritarinoita

Alla berattelser &r sanna, och tanken &r att jag
laser upp de sjoberattelser som min far har skrivit
pa YouTube. Syftet ar att bevara min fars erfaren-
heter for kommande generationer. Att géra videor
ar ibland utmanande eftersom jag maste hitta Te-
osto-fria bilder till dem. Jag njuter av att skapa
videor och far en kénsla av framgang av dem.
Naturligtvis foljer jag visningssiffrorna.

Berattelserna finns pa YouTube med sdkordet
meritarinoita. Valkommen att titta eller lyssna. Kom
ihag att prenumerera och gilla, och satt pa notiser
sa far du veta nar en ny berattelse publiceras.
Jag publicerar lanken till sjoberattelserna i flera
grupper pa Facebook och naturligtvis ocksa pa
min egen sida. Min malgrupp ar de som arbetar
eller har arbetat pa fartyg. En del av tittarna ar
landkrabbor, och &ven ni ar varmt valkomna att
njuta av berattelserna som utspelar sig pa varl-
dens hav.

Kaikki tarinat ovat tosia, ja ideana on, etta luen
isani kirjoittamia meritarinoita YouTubeen. Tarkoi-
tus on tallentaa iséni kokemuksia jalkipolville. Vi-
deoiden tekeminen on valilla haastavaa, kun tay-
tyy l6ytaa Teosto-vapaita kuvia videoihin. Nautin
videoiden tekemisesta ja saan niistd onnistumisen
elamyksia. Seuraan luonnollisesti katselukertoja.

Tarinat I6ytyvat YouTubesta hakusanalla meritari-
noita. Tervetuloa katselemaan tai kuuntelemaan.
Muista tilata ja tykata, ja laita ilmoitukset paalle,
niin saat tiedon siitd, kun uusi tarina iimestyy.
Julkaisen meritarinoista linkin useampaan ryh-
maan Facebookissa ja luonnollisesti myds omalle
sivulleni. Kohderyhmani on laivoilla tydskentelevat
ja tyoskennelleet. Osa katselijoista on maakrapuja,
ja tekin olette tervetulleita nauttimaan tarinoista,
jotka tapahtuvat maailman merilla.




My Story

Jag har varit medlem sedan varen 2022. Jag hitta-
de Fontana via min sjukvards kontakt efter att han
rekommenderade stallet. Nar jag ar pa Fontana sa
brukar jag arbeta med olika datoruppgifter,
butiksarenden och ibland kontakta andra medlem-
mar (reachout). Det som jag skulle villa bli battre
pa ar olika sociala sammanhang.

Fontana har get mig rutiner i vardagen och vanner
som jag ibland brukar umgas med i vardagen. Min
vardag har mycket mera struktur nar jag ar pa
Fontana. Jag ar pa Fontana tva ganger i veckan.

Jah har varit pa olika sma jobb via Fonttiskeikka
som jag har fortjanat lite pengar via. Jag har inte
nagra planer just nu pa att studera eller arbeta
men Fontana ar ett bra stalle att vara till. Jag re-
kommenderar Fontana fér andra som vill ha en
"mellanlandning”, om man inte vet vad man vill
gbra i vardagen.

- Markus

Olen ollut jasenena kevaasta 2022 lahtien. Loysin
Fontanan terveydenhuollon kontaktini kautta, kos-
ka han suositteli paikkaa minulle. Kun olen Fonta-
nassa, teen yleensa erilaisia tietokone -tehtavia,
hoidan kauppa-asioita ja joskus otan yhteytta mui-
hin jaseniin (reachout).Haluaisin tulla paremmaksi
erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa.

Fontana on tuonut arkeeni rutiineja seka ystavia,
joiden kanssa vietan valilla aikaa myos Fontanan
ulkopuolella. Arjessani on paljon enemman rutiine-
ja silloin, kun olen Fontanassa. Kayn siella kaksi
kertaa viikossa.

Olen ollut mukana erilaisissa pienissa tyotehtavis-
sa Fonttiskeikoilla, joiden kautta olen ansainnut
hieman rahaa. Minulla ei talla hetkelld ole suunni-
telmia opiskella tai menna t6ihin, mutta Fontana on
hyva paikka olla ja viettda aikaa. Suosittelen Fon-
tanaa ihmisille, jotka kaipaavat ‘valilaskua’ arkeen-
sa, jos ei oikein tiedad mita haluaa tehda.

Nagot jag gillar - Tasta pidan

Ina tycker om att sticka sockor.
Ina tykkaa neuloa sukkia.

Pamela pusslar. / Pamela tekee palapeleja.

Hanna S tycker om att leka med katten Sotaren.
Hanna S tykkaa leikkid Sotaren - kissan kanssa.

Hanna G. tycker om att fotografera.
Hanna G pitaa valokuvaamisesta.

Kisse tycker om att vinterbada. / Kisse tykkaa talviuinnista.



DIY Julstjarna - Joulutahti

Du behoéver: Tarvitset:

5 Kaffefilter 5 Suodatinpussia
Sax Sakset
Lim Liimaa

Nauhaa

Julstjarna Joulutahti

1 Klipp / Leikkaa
2 Vik / Taittele
3 Limma / Liimaa
4 Vik i mitten & limma delarna tillsammans /
Taita keskelta ja limaa osat yhteen

Hang up med snoére / Ripusta tahti narulla
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Julrecept - Jouluresepti

Muminpappans Glégg

3 dl vatten

2 msk farinsocker

10 kryddnejlikor

1 tsk kardemumma

2 kanelstanger

En bit hel ingefara

5 dl svartvinbarssaft (utspadd)
(Russin och skalad mandel)

Hall vatten och kryddor i en kastrull. Lat koka i
ca.15 minuter. Sila bort kryddorna och hall i svart-

vinbarssaften. Tillsatt russin och mandel om du vill.

Njut!

Pepparkakor med mogelost
300 g pepparkakspaket
200 g mogelost

Oppna pepparkakspaketet. Oppna mdégelostpake-
tet. Bred mogelost pa varje pepparkaka som du
ska ata.

Njut!

Muumipapan Glogi

3 dl vettd

2 rkl fariinisokeria

10 neilikkaa

1 tl kardemummaa

2 kanelitankoa

Pala tuoretta inkivaaria

5 dl mustaherukkamehua laimennettuna
(Rusinaa ja mantelilastuja)

Laita vesi ja mausteet kattilaan. Anna kiehua noin
15 minuuttia. Siivildi mausteet pois ja kaada se-
kaan mustaherukkamehu.

Nauti!
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Piparkakkuja sinihomejuustolla

300 g piparkakkupaketti
200 g sinihomejuustoa

Avaa piparkakkupaketti. Avaa sinihomejuustopa-
ketti. Levita sinihomejuustoa jokaiselle piparkakul-
le, jonka aiot syoda.

Nauti!



Tips for smidigare studier
Oppimisen vinkit

Markera viktiga delar i dina anteckningar
med farger sa att de lattare syns.

Anvand lasfilm och laslinjaler for att under-
latta 1asning och koncentration.

Kom ihag att alla har sin egen inlarningss-
til. Prova olika metoder och anvand dem som
passar dig bast.

Anvand Pomodoro-tekniken: studera i korta,
fokuserade pass och ta pauser emellan. Ett
litet mellanmal eller en kort promenad piggar
upp under pausen.

Ge handerna nagot litet att gora — till exem-
pel en stressleksak, stickning eller Iatt teck-
ning kan stédja koncentrationen. Se bara till
att det inte tar fokus fran sjalva uppgiften.

Prova Word’s dikteringsfunktion om det
kanns mer naturligt att prata an att skriva.

Anvand Al till informationssdkning, dversatt-
ningar, sammanfattningar och textbearbet-
ning. Kom ihag att alltid kontrollera att infor-
mationen stammer.

Studera tillsammans med en van om det
Okar motivationen och gor det lattare att forsta
helheter.

Be om hjélp i tid s& att arbetsmangden inte
blir for stor och stressen halls under kontroll.

Korosta vareilla tarkeat kohdat muistiinpa-
noista ja tehtavista.

¥ ERILAISTEN
&7 OPPIJOIDEN
W LITTO
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Kayta lukukalvoja ja lukuviivaimia helpotta-
maan lukemista ja keskittymista.

Muista, etta jokaisella on oma oppimistyyli.
Kokeile eri tapoja ja hyddynna niita, jotka toi-
mivat sinulle parhaiten.

Hyodynna Pomodoro-tekniikkaa: jaksota
tydskentely lyhyisiin, keskittyneisiin jaksoihin
ja pida valissa lyhyita taukoja. Tauolla voit ot-
taa pienen valipalan.

Tee jotain kasilla - kuten stressilelu, neulo-
minen tai varittdminen/piirtdminen keskittymi-
sen tueksi. Huomioi kuitenkin, etteivat ne vie
huomiota pois tehtavasta.

Kokeile Wordin sanelutyokalua: voit puhua
ja ohjelma kirjoittaa puolestasi.

Hyodynna tekoalya esimerkiksi tiedonha-
kuun, kdannodksiin, tekstien tiivistamiseen ja
muotoiluun. Muista kuitenkin aina tarkistaa
tietojen paikkansapitavyys.

Opiskele yhdessa ystavan kanssa, jos se
lisda motivaatiota ja auttaa hahmottamaan
asioita.

Pyyda rohkeasti apua ajoissa, jotta et kuor-
mita itseasi liikaa ja valtyt turhalta stressilta.

Haér far du mer i formation och tips.

Taaltd saat lisaa tietoa ja vinkkeja.



Brandslackningsovning
Palontorjuntaharjoitus

Klubbhus Fontana deltog i en slackningsovning.
Ovningen arrangerades for oss av Svenskbrand-
och raddningsférbundet, som erbjuder férebyg-
gande utbildningar och slackningsovningar.

Syftet med évningen var att starka Fontanas med-
lemmars och personals beredskap vid nédsituati-
oner. Vilarde oss hur man agerar vid brandlarm
och hur man genomfér en saker utrymning fran
lokalerna. Dessutom fick vi information om hur
man anvander en handbrandslackare och hur man
samarbetar effektivt med raddningstjansten.

Brandévningen var mycket givande: vi fick viktig
praktisk traning i forsta insats och utrymningsruti-
ner, anpassade efter var egen klubbhusmiljé.

Minneslista for hemmet:

° Testa brandvarnaren
regelbundet.

. Hall ljus och varmeljus
borta fran textilier.

o Stang av spisen och ugnen
direkt efter anvandning.

° Ladda inte telefonen i
sangen.

. Ha en slackningsfilt latt
tillganglig.

Muistilista kotiin:

o Testaa palovaroitin
saannollisesti.

° Pida kynttilat ja tuikut
kaukana tekstiileista.

. Sammuta liesi ja uuni heti
kayton jalkeen.

e Al lataa puhelinta
sangylla.

o Pida sammutuspeite
helposti saatavilla.

Klubitalo Fontana osallistui sammutusharjoi-
tukseen. Harjoituksen meille jarjesti Ruotsinkieli-
nen Palo- ja pelastusalanliitto, joka tarjoaa
ennaltaehkaisevia koulutuksia sekd sam-
mutusharjoituksia.

Harjoituksen tarkoituksena oli parantaa Fontanan
jasenten ja henkildkunnan valmiuksia hata-
tilanteissa. Opimme, miten toimia palohalytyksen
sattuessa ja kuinka suoritamme turvallisen poistu-
misen tiloista. Lisaksi saimme tietoa kdsisammutti-
men kaytosta ja siitd, miten tehda tehokasta yh-
teistyota pelastuslaitoksen kanssa.

Palontorjuntaharjoitus oli todella hyddyllinen:
saimme tarkeaa kaytannonharjoitusta alkusam-
mutuksesta ja poistumisrutiineista, jotka oli sovitet-
tu oman klubitalomme ymparistdon.
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