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Kontaktoplysninger: 

Fontænehuset Frederikshavn 

Skansegade 12c 

9900 Frederikshavn 

Kontakt: 2184 9372/ff@ff9900.dk 
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Leder: 

 

 

Selfstudy 

Så blev det slutningen af juli og efter heftig aktivitet i slutfasen, fik vi afleveret et fuldstæn-

digt velgennemarbejdet selfstudy. 

Processen har været lang (for lang vil nogen mene), men vi har fået mange gode diskussio-

ner undervejs og er helt definitivt blevet klogere på os selv. Vi har meget åbne og velfunge-

rende relationer, der gør at kommunikation på tværs af enheder og mennesker fungerer 

rigtig godt.  

Vi har i samarbejdet om Selfstudiet formået at komme omkring alle ”hjørnesten” og værdi-

en af vores arbejdsfællesskab. Derved er vi blevet mere bevidste om det vi er gode til og 

fået øjnene op for endnu flere muligheder for at engagere flere i driften af klubhuset. Vi 

har i hvert fald talt meget konkret om at opgaven med medlemskontakt, har været meget 

medarbejderbåret. Desuden har vi også talt meget om synlighed – Vi ved jo godt, hvad der 

sker i huset! Men det gør det nye medlem måske ikke, ej heller dem der kommer forbi på 

rundvisning. Derfor er det super vigtigt at vi skal prioritere, at gøre enhedernes indsats og 

præstationer synlige. Ligeledes mere synlighed omkring AU-gruppen, medlemmer i be-

skæftigelse, medlemmer i uddannelse og mange andre ting. 

Inddragelse og engagement har også været et tema vi har diskuteret meget ;at ansvaret 

for at støtte nye som gamle medlemmer i at engagere sig i huset, ligger hos os alle. Vi kan 

alle invitere til deltagelse i dagens opgaver hvis vi oplever, at der er nogen der har svært 

ved at finde vej ind i vores arbejdsstrukturerede dag. 

Vi kan alle sammen klappe os på skulderen over at vi kollektivt har fuldført et stort og om-

fattende arbejde med at, dels kortlægge husets indsats, men også forbedre den undervejs. 
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Mandag: Tirsdag: Onsdag: Torsdag: Fredag: 
Huset å bner kl. 8 

  
Morgenmøde kl. 
9 
  
Enhedsmøde kl. 
9.30 
  
Sundhedscenter 
kl. 10 
  
Formiddågspåu-
se 
kl. 11-11.15 
  
Au gruppe kl. 
11.15-12 

  
Pengekåsse kl. 
12.30 
  
Enhedsmøde kl. 
12.50 
  
Frokost kl. 13 
  
Engelsk under-
visning kl. 13.30-
14.30 
 
 
 
 
 
På begyndelse åf 
nedlukning åf 
huset kl. 15 
  
Huset lukker kl. 
15.30 

Huset å bner kl. 
8 

  
Plånlægnings-
møde kl. 8 
  
Morgenmøde 
kl. 9 
  
Enhedsmøde 
kl. 9.30 
  
Formiddågs-
påuse 
kl. 11-11.15 
  
Husmøde kl. 
11.15-12 
  
Pengekåsse kl. 
12.30 
  
Enhedsmøde 
kl. 12.50 
  
Frokost kl. 13 
  
Gå  gruppe kl. 
14 – 15 

  
  
 
 
 
På begyndelse 
åf nedlukning 
åf huset kl. 15 
  
Huset lukker 
kl. 15.30 

Huset å bner kl. 
8 

  
Morgenmøde 
kl. 9 
  
Enhedsmøde 
kl. 9.30 
  
Nåturtur kl. 10-
 ? 
  
Formiddågs-
påuse 
kl. 11-15.30 
  
Menuplånlæg-
ning kl. 11.15 
  
Pengekåsse kl. 
12.30 

  
Enhedsmøde 
kl. 12.50 
  
Frokost kl. 13 
  
Fontænen på  
toppen 
kl. 14-15 
  
Kreåtiv kl. 14-
15 
 
På begyndelse 
åf nedlukning 
åf huset kl. 15 
  
Huset lukker kl. 
15.30 

Huset å bner 
kl. 8 

  
Morgenmøde 
kl. 9 
  
Enhedsmøde 
kl. 9.30 
  
Formiddågs-
påuse 
kl. 11-11.15 
  
Pengekåsse 
kl. 11.30 
  
Redåktions 
møde kl. 
11.15-12 
  
Enhedsmøde 
kl. 11.50 
  
Frokost kl. 12 
  
Mob din krop 
kl. 13-15 
  
EDB- under-
visning 
kl. 13-15 
 
 
 
På begyndelse 
åf nedlukning 
åf huset kl. 
15 
  
Huset lukker 
kl. 15.30 

Huset å bner 
kl. 8 

  
Morgenmøde 
kl. 9 
  
Enhedsmøde 
kl. 9.30 
  
Rengøring 
kl. 9.45-10.45 
  
Formiddågs-
påuse 
kl. 11-11.15 
  
Pengekåsse kl. 
11.30 
  
Enhedsmøde 
kl. 11.15 
  
Frokost kl. 12 
  
Hverdågscyk-
ling 
kl. 13-14 
  
  
  
 
 
 
 
På begyndelse 
åf nedlukning 
åf huset kl. 
14.30 
  
Huset lukker 
kl. 15 

Faste aktiviteter i Fontænehusets dagligdag: 
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Cykel for sagen:  

 

Så kom dagen, fredag d. 17. August 2018, hvor Anton og Thomas og 130 andre friske cykel-
folk skulle cykle turen fra Skagen til Aalborg, en lille tur på 133 km. 

Dagen startede med, at vi blev samlet op kl. 10  i Frederikshavn af Søren Vestergaard, som 
er Idrætskoordinator for Frederikshavn kommune og som kørte vores følgebil på turen. 

Da vi kommer til Skagen, får vi vores cykler gjort klar og fyldt vores lommer op med energi-
barer, og flaskerne fyldt op med vand og energidrik. 

Derefter fik vi en lille snak med vores kaptajn,. Han fortalte lidt om, hvordan det hele skulle 
foregå, når man kører i store grupper. 

Inden starten blev der holdt en lille tale, af en fra Mob din krop, efterfulgt af en lille brie-
fing omkring selve løbet af formanden fra cykel for sagen. (Ole Paterek). 

Kl. 12.15 gik starten på løbet, og vi kørte sydpå sammen med 16 andre i vores gruppe. 

Efter 5 km havde vi lige et lille stop på 2 minutter, for at få de sidste instrukser angående 
turen. 

Derefter gik turen ned gennem den skønne natur i Nordjylland, igennem Tolne bakker, vi-

dere til Kvissel. Her havde vi et lille uheld, hvor der skete et lille sammenstød, heldigvis ikke 

det vilde, lidt hudafskrabninger. Efter 10 minutters pause var han klar igen og turen fort-

satte gennem Katsig bakker, Skærum, Lendum og til Østervrå, hvor der var depot. Her fik vi 

serveret frokost, bestående af, rugbrød med leverpostej, spegepølse og boller med ost og 

skinke. Derudover var der kage, frugt og Cocio, kaffe og te, der manglede ikke noget der. 

Tak til de skønne mennesker, der sørgede for at vi kunne komme mætte derfra. Efter 20 mi-

nutter var der tid til afgang mod Aalborg. Uheld var vi desværre ikke forskånet for resten af 

vejen, vores kaptajn fik splittet sit fordæk af. Mekanikerne i følgebilen var hurtige til at få 

det skiftet, så han var hurtigt på cyklen igen. Ca. 17 km fra mål måtte en af de kvindelige 

ryttere en tur i grøften, da hun desværre fik krampe i begge ben, hun ramte lige ned i et 

brændenældebed, bare lige for og gøre det lidt mere spændende. Hun nægtede at give op, 

så op på cyklen igen og så gik det over stok og sten. Resten af turen forløb stille og roligt, 

og vi kom sikkert i mål ved Scandic hotel i Aalborg.  

Vi blev modtaget med klapsalver, og så var vi klar til at komme ind i bad, hvilket var rimelig 

koldt, for der var intet varmt vand, nede ved saunaområdet.  

Så op til de andre hvor vi blev modtaget af Idræt og kultur, og så var det tid til at få fyldt 

op, med en dejlig buffet.  
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( Skagen til Ålborg ) 

En rigtig dejlig tur, og en masse oplevelser rigere. Det er ikke sidste gang vi gør det. Næste 

år er vi klar igen d. 16-17-18 August 2019 til at cykle hele vejen til Varde. Vi glæder os til at 

have nogle gode stunder med herlige mennesker i denne Weekend. 

 

Med Venlig Hilsen 

Anton og Thomas 
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Squashfrikadeller: 

10 stk. 
2 squash (ca 700 gr) 
2 tsk groft salt 
1 fed hvidløg, presset 
1 løg, revet 
1 æg 
50 gr revet ost, fx mozzarella 
1 tsk bagepulver 
50 gr havregryn 
1 spsk hvedemel – kan udelades 
salt og peber 
olie til stegning 
 
 
Riv de 2 squash groft og kom dem i en skål. Drys salt over og lad det stå i 15 mi-
nutter, så lidt af væden trækkes ud. Når squashen har trukket, presses oversky-
dende væde ud – jeg kom den revne squash i en sigte og pressede med bagsi-
den af en ske. Kom den drænede squash i en skål og tilsæt hvidløg, løg, æg, re-
vet ost, bagepulver, havregryn og evt. hvedemel, hvis farsen skal have lidt hjælp 
til at binde sammen. Smag til med salt og peber men husk at der allerede er til-
sat salt og at osten er saltet, så måske skal der ikke bruges mere salt. Lad far-
sen trække i ca. 10 minutter. 
 
 
Varm olie op på en stegepande og form farsen til 10 pæne frikadeller. Steg frika-

dellerne et par minutter på hver side, til de er gyldne og sprøde. Læg evt. frika-

dellerne på lidt fedtsugende papir og server. 
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Pizzafyldte squash med oksekød & tilbehør: 

 

8 squash 

2  løg 

2 fed hvidløg 

2 spsk. olivenolie til stegning 

800 g hakket oksekød 

1 potte frisk basilikum 

700 g færdigkøbt tomatsauce 

2 tsk. tørret oregano 

1 tsk. tørret rosmarin 

-salt & friskkværnet peber 

200 g revet mozzarellaost 

Ovnstegte kartoffelbåde  

8 bagekartofler 

2 dl olivenolie 

2 tsk. tørret rosmarin 

- salt & friskkværnet peber 

Til servering  

1 potte frisk basilikum 

Ovnstegte kartoffelbåde  

- Tænd ovnen på 200°. Skrub kartoflerne, og skær dem i både. Vend dem med olie, rosma-

rin, salt og peber, og fordel dem på en bageplade med bagepapir. Steg kartoflerne sprøde i 

ovnen i ca. 40 minutter. 

- Skyl squash, og flæk dem på langs. Skrab den bløde indmad ud, så de ligner små kanoer. 

Læg dem på en bageplade med bagepapir. 

- Pil og hak løg og hvidløg, og steg dem i olie i en gryde sammen med kødet i 2-3 minutter, 

til kødet er brunet. Hak basilikum fint. 

- Tilsæt tomatsauce, oregano, rosmarin og basilikum, og varm saucen igennem i 5 mi-

nutter. Krydr med salt og peber, og tag gryden af varmen. 

- Fordel kødsaucen i de 8 udhulede squash, og drys mozarella på toppen. Sæt squashene 

ind i ovnen over kartoflerne, og bag dem i ca. 10 minutter, til osten er smeltet. 
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Late Night open i Frederikshavn 

 

 

 

 

 

 

Handelsstandsforeningen havde valgt at 
holde længe åbent d. 28 september 2018 
for at forsøge at franarre Frederikshavns 
borgere deres nyligt udbetalte lønkroner.  

Psykiatrifællesskabet havde, i den forbin-
delse, lånt/lejet et butikslokale i gågaden 
for at forsøge at opnå lidt mere offentlig 
bevågenhed. Derfor mødte vi op fra Bedre 
psykiatri, Lilleskolen for voksne, Det sociale 
pitstop, Sind, Mob din krop og vores eget 
Fontænehus. 

Kl. 16.00 rullede vi den røde løber ud, satte 
borde op, hængte plakater og plancher op, 
udsmykkede med roll up’s, startede pop-
cornmaskinen, bryggede kaffe og forsøgte i 
det hele  taget at skabe en hyggelig stem-
ning i det tomme butikslokale. 

Da det hele var sat op bemandede vi stan-
dene og placerede 2 mand ude på gågaden 
til at forsøge at motivere til at komme ind i 
lokalet og høre mere om hvem vi var og 
hvilke tilbud vi kunne levere. Derudover re-
klamerede vi grundigt for Verdens mentale 

sundhedsdag og uddelte utallige flyers om-
kring denne dag. 

 

Landsindsatsen ”En af os” havde taget de-
res krammebamse ”Tabuu” med  til at ska-
be lidt opmærksomhed i gågaden hvilket 
den da også gjorde, især da Lorenzo var in-
de i den. 

I løbet af aftenen kom der rigtig mange 
fontænere forbi og hilste på—mega hygge-
ligt og en dejlig uformel måde at mødes på.  
Vi fik ikke mødt så mange nye mennesker, 
men fik i den grad bygget på vores eget 
netværk. 

Da kl. var 20.00 begyndte vi at pakke sam-
men igen og kl 20.30 var det effektive hold 
færdige med oprydning og vi kunne sige 
tak for i dag. 
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Når en flytning går godt: 

Sommeren 2018 vil for mig blive husket, som noget særligt. Jeg var inde i en svær periode 

og lige pludselig skulle jeg også finde et andet sted at bo. Selvom jeg havde det svært og 

jeg var fortabt for en stund, så var det faktisk der, det hele vendte for mig. Jeg var nødt til 

at vende min situation om til noget positivt. Og derefter finde et sted at bo.  

 Til at starte med synes jeg, det så meget sort ud med at finde en lejlighed i Frederikshavn, 

for det var der, jeg gerne ville bo. Jeg fik hjælp til at komme ind i boligforeningerne. Jeg 

tjekkede hjemmesiderne og synes ikke rigtig der var nogen lejligheder, der var noget for 

mig. De var enten for store, for dyre eller også var placeringen ikke rigtig for mig.  

Men så en dag i juli, var der en lejlighed der kunne være målet for mig. Det var en 2-

værelses, prisen var lige tilpas og den lå centralt. Jeg skyndte mig at trykke at jeg var inte-

resseret i den. 2 dage efter var der en der ringede til mig, fra boligforeningen og fortalte at 

jeg kunne godt få lejligheden hvis jeg ville, men hun synes da lige jeg skulle se den først. Så 

jeg fik et nummer på hende der boede i lejligheden. Vi aftalte jeg kunne se den dagen 

efter. Jeg var så glad, og jeg følte mig også meget voksen.  

Da jeg så lejligheden, tænkte jeg at den var lige noget for mig! Jeg ringede derfor dagen 

efter til boligforeningen, for at sige jeg var meget interesseret i den. Derefter gik det meget 

stærkt. Der var mange ting der skulle falde på plads, og da det jo var sommer, var mange 

af dem der plejer at hjælpe mig på ferie. Men heldigvis løste det sig til sidst og den 1/8 var 

lejligheden officielt min. Lørdag den 4/8 begyndte den store flytning, af møbler og diverse 

andre ting. Min familie hjalp rigtig meget den weekend, jeg havde også nogle veninder der 

hjalp mig med at sætte tingene på plads. Det betyder så meget for mig at de kunne hjælpe 

mig! 

Nu er efteråret lige om hjørnet og jeg kunne ikke være mere spændt på hvad det mon 

bringer af gode ting! Jeg er så stolt af mig selv, at jeg kunne gennemføre det her på så kort 

tid. Der er ikke på noget tidspunkt, hvor det har føltes forkert eller trælst for mig. Det er så 

skønt, når tingene går, som man gerne ville.  

Skrevet Af Camilla  
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Hjemmelavet is i huset:  

Isproduktion! 

Under planlægningen af årets sommerfest blev vi enige om at vi helt klart skulle have 

hjemmelavet is. Vi forsøger jo som bekendt at lave så meget som muligt fra bunden. Efter-

som vi ikke skulle have gang i den HELT store industriproduktion, foreslog stig at han ger-

ne ville stille sin ”lidt” primitive ismaskine til rådighed. 

Så der forestod en lidt langsommelig proces, da køleelementet skal nedfryses 24 timer før 

der kan fremstilles en ny portion. Maskinen kan dog tage hele 750 ml. ad gangen. 

Processen blev skudt i gang på en søndag hvor der var åbent i huset. Det var fantastisk at 

observere så mange entusiastiske mandfolk i køkkenet. 

Der blev ristet mandel krokant til chokoladeisen hvilket vi straks prøvesmagte. Vi fokuse-

rede på at lave masse til lakrids is denne dag. Vi må dog konkludere, at når de gode tilbud 

i supermarkederne udebliver – så kan det blive en ret dyr fornøjelse at fremstille sin egen 

is. (Her kommer et lille fif – køb jeres lakridspulver i tigeren fremfor Føtex.) Det var nu alli-

gevel ret tilfredsstillende at vide, at der ikke var et eneste e - nummer blandet i ismassen. 

I den følgende uge blev der produceret hhv. chokoladeis og bananis. Efter at have lavet 4 

portioner vurderede vi at nu var vi totalt klar til festen. Kvaliteten af isen varierede en 

smule – men fik dog overvejende gode anbefalinger af deltagerne ved sommerfesten. 

 

 

 

 

• 4 æggeblommer. 
• 2 dl. piskefløde. 
• 2 dl letmælk. 
• 70 g sukker. 

Ingredienser: 
1. Pisk æggeblommer, sukker og vanilje-

korn grundigt. 
2. Varm mælken op. 
3. Pisk fløden, derefter vendes æggeblan-

dingen i. 
4. Hæld det varme mælk i æggeblandin-

gen under omrøring. 
5. Varm blandingen på lavt blus i cirka 2 

minutter (må ikke komme op at koge). 
6. Afkøl blandingen, så den er helt afkøles, 

når den kommer i ismaskinen. 
 - Hæld ismassen på ismaskinen og lad                  

det nedkøle i cirka 45 minutter. 

Instruktioner 

Hjemmelavet Vanilje is:  
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Klubaften Sommerfest D. 2 august 2018: 
Wuhhuu endelig blev der tid til at holde den 

årlige sommerfest i Fontænehuset.  

Vi var 12 deltagere til denne dejlige solskins-

dag. Menuen og dagens program var blevet 

besluttet og lavet af aktivitetsgruppen inden. 

Vi var dog så uheldige, at der var afbræn-

dingsforbud i hele Danmark, så skinkestegen 

skulle laves i ovnen, som ellers skulle have 

været på grillen. Velkomstdrinksene var is-

kold hyldeblomstdrøm på bowle (passede 

lige til vejret) Hovedmenuen stod på Skinke-

steg, pølser, krydderkartofler, salat og dres-

sing.  Desserten var hjemmelavet is, frisk 

frugt og kaffe/the.   

Menuen blev der hurtigt taget fat om, og al-

le gav en hånd med.  Isen havde nogle seje 

medlemmer lavet dagene op til, som var et 

større projekt end først antaget. 3 lækre for-

skellige slags is blev det til. Der var både la-

krids, chokolade og banan is. Det faldt i rigtig 

god jord hos alle, og det smagte himmelsk.  

Inden maden kom på bordet, var der nogle, 

som havde arrangeret en rigtig sjov udfor-

dring med at man skulle deles op i 2 hold. 

Her skulle den første have strømpebukser på 

hovedet, hvor der var en kugle forneden i 

strømpebenet. Der blev råbt go, og så skulle 

man løbe hen til en sten, hvor der stod en 

vandflaske på. Herefter skulle man forsøge 

at vælte flasken med kuglen, og så løbe til-

bage, hvor næste i rækken skulle give det et 

forsøg. Alle der var med gik vildt op i det, og 

der var kamp til stregen. Vi var lidt i tvivl om 

hvem, der løb med sejren, da det var milli-

meter imellem holdene ; )  

Der var et medlem, der havde sin segway 

med, hvor der blev prøvet grænser med at 

stå på dette board. Der var også så man kun-

ne sætte noget ekstra på, så det blev en lille 

gokart agtig maskine. Den blev der fræset 

rundt både siddende og stående. Det var 

hammersjovt,  gav en masse gode grin og 

sjove videoer. Hehe.  

Maden kom på bordet, snakketøjet stod ikke 

stille, der blev grinet, og taget godt af fade-

ne. Til sidst kom der en lille gasgrill op, og 

der blev grillet nogle pølser til den sidste 

lækker sult, man ikke rigtige havde, men en 

pølse er der altid plads til : ) smiler.  

Efter en rigtig dejlig middag og en hyggelig 

sjov klubaften, fik vi alle hjulpet til med at få 

ryddet op, så huset stod klar til  hverdag igen 

dagen efter.  
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Dagbogsuddrag: 

Onsdag d. 25-7-18: 

Endnu en dejlig solskinsdag i Fontænehuset. 

Vi startede ud med at vande alle de ”tørstige” planter og grøntsager, selv havemøblerne 

blev vandet i dag. 

På kontoret bliver, der arbejdet på højtryk med psykiatrifællesskabets hjemmeside, stati-

stik, facebook og bestyrelsessektion i selfstudy. 

I køkkenet bliver, der kokkeret kylling i wok med nudler. Vi har lavet menuplanlægning til 

næste uge.   Hanne/Trine 

Mandag d. 6/8-18: 

Så blev det sulme mandag igen, jahhh, det føltes næsten som en hel uge siden, at jeg sidst 

besøgte fontænehuset. NÅ JA, DET ER EN UGE SIDEN : D 

Har nemlig fået foretaget en ny hofte operation sidst tirsdag, og er for første gang ude at 

gå ca. 3 km. Det passede lige med at jeg kom ned i huset, så maden stod klar. Dagens me-

nu var karbonader med nye kartofler og grønærter.  

Fantastisk oplevelse med at gense vennerne, de ansatte, og ikke mindst opleve atmosfæ-

ren i Fontænehuset igen : ) m.v.h. Brian M. 

Mandag d. 20/8-18: 

Så er der gang i huset igen efter weekenden. Drivhus nr. 1 har fået en tur med vandslan-

gen. Chris har rettet kanter af i haven og Per B har fejet terrassen.  

9 friske æg blev der samlet hos hønsene. 

13 sultne fontænere nød dagens ret: farseret porre i ovn. Mums– ny opgravede kartofler 

og gulerødder af egen avl.– Masser af brun sovs. Anton & Mc skriver artikel til fontænen 

på toppen, om deres cykeltur i fredags ”Fra Skagen til Ålborg” 

Drivhus nr. 2 har også fået en tur her efter froko-

sten. Lorenzo og Sarafino er i gang med at slå læg-

ter op til tag over brændestablen.        

  Knus fra Gitte M 
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Søndags åbent: Fisketur på molen d. 15-7-18 

Vi mødtes i huset inden, hvor vi fik brygget 

noget kaffe til turen. Vi var samlet en lille 

flok på 5, og jeg kom senere derud med min 

hund Nellie. Vi fiskede ved Søsporthaven, 

hvor vi sad ude på stenene og fiskede. Der 

var 3, som fiskede og alle prøvede ihærdigt 

at få noget på krogen. Jesper var den heldige 

store fiskefanger. Han fangede 4 fladfisk og 4 

fjæsinger.  

Vi var så heldige at vejret var med os, og det 

forblev tørvejr. Det var rigtig dejligt at sidde 

ude på stenene,  med en lille vind i håret, 

nyde naturens og havvandets lyde. 

Der var medbragt hjemmelavet kage, som 

kunne nydes til kaffen i løbet af eftermidda-

gen på 

molen.  

Eftermiddagen startede med at ,de forskelli-

ge mennesker ,stille og roligt mødte ind til 

denne klubaften. Vi fik lavet noget nemt 

lækkert mad som bestod af pasta med milli-

onbøf og en blandet salat. Vi sad udenfor og 

spiste aftensmaden, da solen skinnede så 

klart fra en blå himmel. Efter vi havde fået 

lidt godt til maven, og der var ryddet op 

efter os i huset, så drog vi hen til plantagen, 

hvor vi skulle spille krolf.  

Der var heldigvis ikke så mange blade på jor-

den i år, så hullerne på banen var nemmere 

at finde hihi. Vi fik hurtigt gjort banen klar 

med numrene hejst ved hvert hul, og spillet 

kunne komme i gang. Alle ville ikke spille 

krolf, så vi fik lavet et hold på 5, og resten 

sad og heppede på sidelinjen på et tæppe på 

græsset. 

Grinemusklerne blev rigtig brugt, da det ikke 

altid var at bolden kom i den rigtige retning, 

nogle gange i den forkerte hul. Ups.  

Når man hygger sig i godt selskab, så løber 

tiden hurtigt. Efter vi havde været banen 

rundt og resultatet blev talt op, så wupti så 

var klubaftenen slut, og alle fandt deres cyk-

ler frem og vi vendte hjem til vores egne 

hjem, og skulle slappe af til en ny dag. 

Rigtig dejlig afslappet og hyggelig klubaften, 

hvor grænserne blev prøvet af ,både med en 

kølle og en bold men også ens tålmodighed 

og egne frustrationer når spillet ikke gik den 

vej man hav-

de ønsket og 

håbet.  

  Klubaften: Krolf d. 5 juli 2018 
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Supervision af medarbejdere i Fontænehuset: 

Supervision af medarbejdere i  

Fontænehuset Frederikshavn. 

Jeg er blevet bedt om at formulere noget 

om hvad supervision er og hvad det gør godt 

for.  

I fontænehuset er Supervisionsmetoden at 

der bliver brugt episodeanalyse. 

Hvad er så det? 

Det er et redskab, der skal sørge for, at med-

arbejderen tænker over, hvordan han/hun 

er sammen med medlemmer og kollegaer. 

En episode er en hændelse – noget der er 

sket, blev gjort eller sagt. 

Vi kan alle have en fornemmelse af, at noget 

ikke var helt godt – og her er det så vigtigt at 

se på episoden. 

Hvad var medarbejderens andel i episoden? 

Hvad tænkte han/hun? 

Hvad gjorde han/hun? 

Kunne han/hun have gjort eller sagt noget 

på en anden måde? 

Når man arbejder sammen med mennesker 

– og i særdeleshed mennesker der har helt 

særlige udfordringer i hverdagen – så er det 

nødvendigt med supervision/ episodeanaly-

se så der er tid til at se på sig selv som med-

arbejder i samspil med medlemmer og kol-

legaer og dermed opnå mulighed for udvik-

ling. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 
Pia Hillgaard  supervisor 



19 

Støtteforeningen har været ret aktiv i år, der er kommet mange medlemmer, og der har væ-

ret arrangementer som: Bowling, Lady Walk & Fårup sommerland.  

Tilskud til Vejle idrætsfestival– stafet for livet (blev dog ikke til noget) & mob din krop efter-

årsstævne.  

Vi har været så heldige at få tilkendt paragraf 18 midler til aktiviteter, foredrag og transport. 

Vi har et arrangement på trapperne med et foredrag d. 22/11-18, der hedder Spis dig sund 

med Umahro Cadogan, fra tv udsendelsen Fra Syg til Rask. Et super spændende foredrag i 

Sæby.  

Der er begrænset antal billetter, så det bliver først til mølle. Information kommer senere. 

Følg med i huset på opslagstavlen og facebook (Fontænehuset Frederikshavn).  

Desuden er der fastlagt vores super gode årlige tradition– Nemlig Julebingo søndag d. 2/12-

18, som foregår her i huset. Så sæt kryds i kalenderen, det bliver godt. 

En opfordring herfra skal lyde, at du melder dig ind i Støtteforeningen.Der bliver skabt en 

masse muligheder for aktiviteter ud over det Fontænehuset kan tilbyde. Der er også som-

metider, at støtteforeningen går ind og støtter op økonomisk med arrangementer med en 

egenbetaling, som husets medlemmer i fællesskab deltager i, hvor støtteforeningen ligger 

penge i kassen, og egenbetalingen bliver mindre for støtteforeningens medlemmer.  

Der vil komme flere aktiviteter, hvis vi kan få dem presset ind i kalenderen. 

Støtteforeningens planer for resten af 2018: 

Lidt billeder fra nogle arrangementer Støtteforeningen har arrangeret eller har hjulpet øko-

nomisk med egenbetalingen som fx:  

Bowling, Vejle idrætsfestival, efterårsstævne i mob din krop & Fårup Sommerland. 
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Onsdag den 18/7-18 drog 4 ”fontænere” afsted i 2!! Nævnte jeg det? -hi- biler mod Mid-

delalderdage -og marked på Voergård Slot. 

Disse ”fontænere” var i alfabetisk rækkefølge: Allan, Hans Christian, Jan W (penneføreren 

til denne artikel) og Sune. 

Vejret var, min ringe hukommelse til trods, formodentlig fremragende: høj sol og 25-30 

grader. 

Vi gik rundt og betragtede det fantastiske skue med fruentimmere i skørter og fantastisk 

smukke kjoler. 

Mænd i tilsvarende gevandter tilhørende deres køn. 

Man bliver sulten og tørstig af ”disse strabadser”- stegt sild, rugbrød og lækker sylte-

mælk. 

Vi mødtes, sædvanen tro, med mennesker fra Kildehuset i Nørresundby, hvor vi slog lejr 

ved voldgraven og nød vores medbragte sandwich/drikkevarer og kage siddende på Hans 

Christians medbragte tæpper. 

Og med en aftale om at mødes med Kildehuset samme tid og sted om et år. 

 

Der var mulighed for at komme på rundvisning for ca. ”en hundredemand”, men vi valgte 

som skrevet at gå rundt og smage på mjød ,ost og andet godt til ganen - de gratis glæder. 

Vi fik et glimt af Stygge Krumpen inden vi skyndte os mod vores biler med en heks i hæle-

ne… 

En dejlig solskinsdag sluttede i godt selskab med gode mennesker. 

 

Tur til Middelaldermarked på Voergård Slot 
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Vi havde flyttet søndagsåbningen til om lørdagen for at kunne deltage i denne dejlige ar-

rangement byen laver hvert år. Vi var 9 medlemmer afsted, hvor vi mødte nede i huset, 

hvor vi sammen drog af sted imod havnen.  

Der blev studeret de flotte krigsskibe både indeni og udenpå, de søstærke var ude at sejle 

med en redningsbåd og der var et oplevelsesrigt show ude på vandet med redningsheli-

kopter som viste en redning på vandet.  

Efter en dejlig dag med vand omkring sig, sluttede vi af med en varm kop kaffe og the in-

den huset lukkede af.  

Åben flådestation d. 1/9-18 
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Søndag d. 5 august 2018, var vi en flok på 14 fontænere afsted til Fårup sommerland i rig-

tig dejligt sommervejr med solen højt på himlen. Støtteforeningen i huset, dækkede dens 

medlemmer med et økonomisk tilskud, så prisen for egenbetalingen blev for denne dejlige 

tur på 150 kr.  

Vi mødes ved indgangen til sommerlandet kl. 10. Nogle kom i bus og andre i bil.  

Vi startede ud at prøve lidt karruseller, hvor vi blev delt op i 2 grupper, den ene suste af-

sted med at prøve de vilde karruseller, og vi andre gik hen og spillede mini golf ude på den 

flotte ”Ø” og der blev kæmpet til stregen. Vi var så gode : )  

Forlystelserne blev prøvet flittigt, og kl. 12 mødtes vi ved bænkene, hvor der blev grillet 

pølser og brød som vi havde med hjemmefra samt dyppelse.  

Vi startede med at udfordre den bedste forlystelse  ”River rafting”, som vi fik prøvet rimelig 

mange gange : ) hehe. Skydebanen blev også prøvet af, nogle var bedre end andre, men 

det var meget sjov at prøve, selvom geværet kunne drille nogen af os. Vi var nogle stykker 

der ”løb” fra gruppen af, og sprang ind i køen ved træstammerne. Første gang blev vi lidt 

våde, anden gang lidt det samme og tredje gang kunne vi vride vores tøj, da vi var blevet 

gennemblødt fra top til tå og lignede ”druknede mus” 

Vi skulle lige slutte af med en tur i River rafting og så var det ud til bilerne og få tørt tøj 

på : ) Aftensmaden blev nydt på en restaurant i godt selskab og lækkert mad .  

Klokken ca. 20, kørte bilerne hjem, godt trætte efter en god dejlig lang dag : ) 

Fårup Sommerland 
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Den 6. september havde vi vores månedlige klubaften. (Den første torsdag i måneden) 

Vi mødtes i huset kl. 15.30, hvor der blev lige snakket sammen om hvad vi skulle forbe-

rede i forhold til aftensmaden, og fik en kop kaffe inden vi skulle i gang.  

Aftensmaden stod på en lækker hjemmelavet burger med bådekartofler i ovnen. Vi var 

så heldige at de om dagen i køkkenet havde bagt burgerbollerne. Så bøfferne skulle for-

mes og steges, samt tilbehøret til burgeren skulle snittes og skæres.  

Efter maden var der et medlem, som holdt et foredrag. Det handlede om hans opvækst 

igennem barndommen, hans teenager liv, familieforhold, samt de arbejdsforhold han 

havde været i igennem hans liv. Livet i militæret, hvordan det var at være udsendt, at 

komme hjem og få en normal hverdag op at køre igen efter at have oplevet, det på  ud-

sendelsen som han fortalte om.  

Alle medlemmer som var med til dette foredrag, stillede undrende og gode spørgsmål 

og alle var meget lyttende til dette foredrag.  

Lisbeth og jeg havde vores hunde med, så der blev rigtig nusset om dem, leget på græs-

set og de blev rigtig forkælet under klubaftenen.   

Huset blev ryddet op, låst af og klar til en ny dag, dagen efter : ) 

 

 

Klubaften: Hygge i huset med Michael A 
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Naturtur til Råbjerg Mile d. 29 august 2018 

5 glade og forventningsfulde fontænere: Paula, Sarafino, Mikael, Karsten B og Gitte M hav-

de travlt i køkkenet med at få lavet kaffe og bygget frikadelleburgere samt ordnet noget 

frugt. Så blev der ellers pakket sammen til dagens naturtur. En tur til ”Milen” kan vel efter-

hånden kaldes for en tradition. Det er i hvert fald 3. gang. 

Vejret var perfekt en smule skyet, men temperaturen var fin til en travetur i den store 

sandkasse. Flertallet tog fodtøjet af. Det er skønnere med sand mellem de bare tæer, end 

at få skoene fyldt op med sand. . . 

Vi udså os en ”god bakke” at bestige og nyde den smukke udsigt fra toppen af. Så var der 

lidt tid til afslapning, for de flestes vedkommende. Én var lidt overskudsagtig og drønede 

ned og op fra flere sider. 

Så blev der spottet et vandhul i det fjerne. Vi kunne se, at der var masser af fugle, der lå og 

fik fødderne vasket, mens ”snakken” gik lystigt for sig. Da vi kom tættere på, kunne vi både 

se og høre, at det var en stor flok gæs. Men selv om vi nærmede os forsigtigt, lød der hur-

tigt advarselssignaler og flokken lettede hurtigt derefter under stor ståhej. Det var et smukt 

syn, de var meget hurtige til at indfinde sig i formation. 

Nu var det tid til endnu en lille pause for at nyde den smukke natur og stilheden. 

Der blev nu også tid til at kigge nedad. Dels fordi vi var en smule nervøse for, hvorvidt vi 

skulle støde på en hugorm eller fordi der var masser af sorte bær. Der var flere bud på, 

hvad det var for en slags. 

Så gik det ellers deruda’ over stepperne. Nogle hurtigere end andre, men så blev der bare 

”pauset” indtil vi var samlet igen. 

Det lykkedes heldigvis at finde Mikael’s efterladte fodtøj igen. Sulten begyndte at melde 

sig og det var kun et spørgsmål om kort tid inden frikadellerne ville starte et masseslags-

mål, hvis ikke vi fik de mest aggressive udryddet. 

Så vi besluttede os for at køre en tur til Aalbæk Havn. Her var der noget mere luftigt end 

ude i Milen. Men vi fandt læ ved Havnekontoret, hvor vi kunne sidde ved et bord/

bænksæt. Fantastisk at nyde madpakkerne til mågesang og duften af saltvand. 

Sikke en dejlig dag med masser af frisk luft, gratis D-vitaminer til krop & sjæl i skønt Fontæ-

ne-selskab. 

MadamMunkebo  
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Efterårs stævne i Mob din krop 
Dagen forinden var vi så heldige at få besøg af 

en flok fra Morsø, som ønskede at gentage sid-

ste års besøg med at se fontænehuset og deref-

ter spise lækkert aftensmad med medlemmer 

fra huset. Herefter blev de vist op i Arena nord, 

hvor de overnattede til vores stævne dag dagen 

efter. 

De morgenfriske medhjælpere i køkkenet, mød-

te ind kl. 8 i ffi klubhus, hvor der blev dækket 

bord og serveret morgenmad for Morsø med-

lemmerne, og til os selv bagefter.  

Efterårs stævnet blev skudt i gang i sommervej-

ret med en velkomst tale af Søren Vestergård, og 

opvarmningen gik i gang.   

Der var mulighed for at deltage i turneringer i  

fodbold, volley, krolf, støvlekast, petanque og en 

masse social samvær med de andre deltagende 

fra øvrige klubber der var mødt op. 

Middagsmaden bestod af stegt pattegris, broc-

coli salat, salat og meget andet lækkert. Der blev 

taget godt for sig, da det smagte så dejligt.   

Finalerne i de forskellige discipliner gik i gang, 

hvor der blev kæmpet på fuld skrue.  

Vi endte stolte hjem med nogle medaljer som fx 

i petanque (Guld og sølv) og bronze i fodbold.   

Efter en dejlig dag i Mob din krops tegn, stod 

medlemmerne i mob din krop for oprydningen 

og rengøringen i klubhuset og udendørs blev vo-

res spil samlet sammen og alle gik trætte men 

glade hjem : )  

Støtteforeningen dækkede nogle udgifter til 

denne dag, så egenbetalingen var blot på 50 kr. 
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Studerende 

 

 

 

Tak for denne gang 

Kære alle medlemmer og medarbejdere i Fontænehuset. 

Vi har været ergoterapeutstuderende her i huset i 8 uger som er gået alt for stærkt.  

Vi ønsker jer alle god vind frem over og håber I har hygget jer ligeså meget som vi har. 

Det har været en stor fornøjelse at møde jer og arbejde samme med jer.  

Vi har deltaget i mange forskellige aktiviteter lige fra efterårsstævner til at grave huller 

i haven. Det bevidner hvor alsidigt et sted i har og der er noget for enhver smag.  

Det bliver med stor sorg at sige farvel til jer og vi kommer til at savne jer alle sammen, 

både at følge dagligdagen her og være med til forskellige spændende arrangementer.  

I har opskriften på et utrolig nært og gensidigt fællesskab som er beundringsværdigt 

og vi har været glade for at få lov til at opleve en smagsprøve på jeres fantastiske hus.  

Vi ønsker alt vel frem over.  

Kærlig hilsen Helene og Lise 
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 Spis dig sund med Umahro Cadogan.  

Tor. d. 22. november 2018, kl. 19.30. 

Pris 50 kr.  

 Få opskriften på den kost livsstil, der giver dig 
energi glæde her nu sundhed på den lange 
bane. Det er slet ikke så kompliceret, hvad der 
skal til, til gengæld skal du gøre det. 
 

Umahro forklarer hvad du skal spise, hvordan 

du skal motionere bevæge dig leve, for at væ-

re sund. Ikke sund på den kedelige måde med 

askese afsavn, men sund på den måde, hvor 

du kan mærke det lige her nu i form af mere 

energi glæde. Og med plads til udskejelser i 

ny næ. I løbet af foredraget får Umahro så 

lagt en masse af de unødvendige sundheds-

myter der er om mad træning i graven, så 

publikum lærer, hvad de ikke skal spilde tide.  

 

 

Støtteforeningens foredrag i efteråret 2018: 

Begrænset antal billetter 

Fra død til levende. Foredrag ved Erik 

Holm Sørensen. 13.11.18 kl.19.30 på 

Frederikshavns Bibliotek.  

 
Et autentisk oplæg om at overleve flere selv-
mordsforsøg og slutte med et lykkeligt liv 

Hør en fortælling fra den dybe og sorte en-
somhed og psykoseagtig depression. Hvorle-
des føles det at have en svær psyko-
se? Hvordan kan man komme så langt ud, at 
selvmordsforsøg synes at være den eneste 
udvej. 

Det er også fortællingen om den moderne 
psykiatri. Hvordan bliver man behandlet som 

patient? Fortællingen slutter lys. Hvordan fø-
les det pludselig at have et godt liv med god 
familie og et stort netværk. 

Det er desværre en vigtig og nødvendig for-
tælling idet alt for man-
ge begår selvmord. Via 
oplægget håber Erik 
Holm Sørensen, at tilhø-
rerne fremover kan 
spotte familie og venner, 
der er ved at komme alt 
for langt ud og sørge for 
at få hjælp, inden det er 
alt for sent. 

 

http://www.aftenskolerne.dk/
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Dagene inden denne tur, havde Fontænehuset taget til opgave at stå for madpakkerne til 

besætningen. Køkkenet fik bagt nogle lækre flutes, hvor der var salat, kylling, bacon og kar-

ry dressing i. 

I forbindelse med købstadsjubilæet på 200 år, fik vi mulighed for at komme med ud at sejle 

med skonnerten Marylin Anne sammen med den øvrige socialpsykiatri – her skulle vi hjæl-

pe besætningen med at sætte sejl og i øvrigt nyde 4 timer på vandet i historiske og hyggeli-

ge rammer. 

Skibet kunne medtage 34 passagerer og i skarp konkurrence med de øvrige psykiatritilbud, 

havde vi fået 9 pladser til sejlturen her i Fontænehuset.  

Alle 9 pladser blev besat her i Fontænehuset og de 

søstærke kom til havs. Alle havde en rigtig dejlig 

tur, og grænser blev prøvet af. Vejret var lidt en 

udfordring men blev taget med et smil.  Vind og 

lidt vand kunne ikke stoppe deltagerne i at have en 

oplevelsesrig, hyggelig og meget spændende tur til 

havs.  

 

Skonnerttur med Socialpsykiatrien d. 20/9-18 
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Det   sker   der 
Nåturtur 

Søndågså bent 

Klubåften / Fåste  årrångementer 

3. oktober  

10. oktober 

17. oktober 

24. oktober  

31. oktober 

7. november 

14. november 

21. november 

28. november 

5. december 

12. december 

19. december 

26. december 

2. januar 2019 

4. oktober 

11. oktober 

1. november 

22. november 

6. december 

3. januar 2019 

Åsted ådal 

Verdens mentale sundhedsdag 

Nordre Skanse 

Bangsbo 

Rav tur på stranden 

Tversted søerne 

Gyvels plantage Sæby 

Mosskoven ved Bunken 

Konference 

Kongestien 

Juletræs fældning 

Byens julepynt 

Lukket 

Den hemmelige strand 

7. oktober 

21. oktober 

4. november 

18. november 

2. december 

16. december 

13. januar 2019 

Hygge med bål 

Hygge i huset med spil 

Bowling 

Filmhygge 

Jule Bingo med støtteforeningen 

Julehygge m. bagning og juledekoration  

Skøjtehallen 

Fællesspisning med flæskesteg 

Fakkelløb 

Halloweenfest 

Foredrag Umarhu i Sæby 

Julehygge & pynt 

Hygge med gåtur 


