Lunds Fontanhus Vagare Vidare

Varen 2019 ”

PROJEKT EXA(K)T | EN VAG FRAMAT

Projekt Exa(k)t!

Projekt Exa(k)t ar ett initiativ med fokus pa att
stddja personer med psykisk ohélsa i fragor
som r&r karridr och yrkesliv. Projektet erbjuder
IPS-handledning, stéd i jobbsékande samt
arbetslivs- och karriar traffar med sikte pa
yrkeslivet. Vi fokuserar pa individens
kompetens och utbildning och férséker
matcha mot réatt jobb inom Lunds kommun
eller hos annan arbetsgivare.
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En Vag Framat

En vag framat &r en studieenhet pa Lunds
Fontdnhus som hjalper dig som studerar att

uppna dina mal och ha en god psykisk hélsa

under tiden! Vi erbjuder handledning,
friskvard, studieplatser, studiegrupper,
sociala aktiviteter, workshops och
natverkstraffar! Vi har aven en
prokrastineringsgrupp!

Bygg din vardag!

Pa Lunds Fonténhus arbetar vi enligt den
"arbetsinriktade dagen.” Du kommer hit
pa dina egna villkor och vi vardesétter just
dina erfarenheter. Har varvas studier och
arbete med samtal, diskussioner, fika, och
gemensam lunch.

Genom dagliga méten, alla vardagar, pa
Lunds Fontanhus andra vaning, kan du
planera en arbets- och studiedag
tillsammans med andral!

Vi har 6ppet alla vardagar. Lunch serveras
kl. 12.00 och kostar 30 kr for medlemmar.
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SOCiaIa AktiViteter INRIKTADE TILL UNGA/STUDENTER

26 Januari: Gospelkonsert pd Malmo Live. For att anmala dig skicka
ett mejl till Jamie.

8 Februari: Taco Night! 15-17 Umgés och lar dig om Véagar Vidare!

ALLA HJARTANSDAG 14 Februari: Vandring och varm choklad i
Skrylle.

SPORTLOV 22 Februari: Clip n’ Climb! Prova pa klattring. Vi lamnar
huset kl. 15.00

9 Mars: Dungeons and Dragons! Prova pa rollspel! (Vi samlas kl.12 pa
Féreningarnas hus, kyrkogatan 1).

19 April: Besok till Galleri Tikotin! Vi lamnar huset kl. 12.

18 Maj: Rosténga Tillsammans! Vi lamnar huset kI.9:30. Mer
information kommer.

TBD Maj: Lundapride med PRISMA.

. . ONSDAG

FrI8kva rd 10:39: Yoga med Raj.a (pa Vill du veta mer om eller
Fontanhuset eller Raja - se ansluta dig till vart ACTIC -
hemsidans kalender) samarbete? Kontakta garna

1M1§§0I??Ac?ndfulness 12:30: Lunchpromenad Johan Larsson: 046 120195

pa Foreningarnas hus

15:30: Badminton, TORSDAG .

Viktoriastadion 6:30: Morgontraning Bokcirkel utifran boken
Stadsparken/ACTIC ”Hjarnstark” Mandagar kl. 10,

TISDAG 14:00-15:30: Gemensam traning den 11/2, 25/2, 11/3, 25/3, 8/4,

6:30: Morgontraning p& ACTIC Hogevall 29/4.

Stadsparken/ACTIC 14:00 (jamna veckor) Naturvandring i ——

9:30-12:00: Naturpromenad
pé olika platser
14:00-15:30: Gemensam tréning

pa ACTIC Hogevall FREDAG
14:30: Yoga med Jamie

15:00: Jogging "ur och skur”

HANSEN [
&

motionstempo.

Utatriktade events Hogtider
16 Januari: Friskvardsprojekt kick-off, "spring for 15 februari: Alla hjartansdag fest med
livet” release-fest kl. 17-20

2 : olf| .
3 Mars: Angestloppet (bbriar kl.14) 17 april: Paskbord pa Fontanhuset ki.13
3 April: Arsméotet med kvéllsmat (borjar kl. 17)

4 maj: Lundaloppet! Vi springer tillsammans! 30 april: Valborgsfirande med grillning

Flera aktiviteter kommer efterhand. Hall utkik pa hemsidans kalender efter tider m.m.
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Veckokalender

kl Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
9 Morgonméte Morgonmote Morgonméte Morgonméte Morgonméte
Pomodoro* och Mattegrupp for Drémfériattare: Pomodoro och
frukost med dig som pluggar . L frukost med
. . . kreativ skrivning i
Jaqueline och Universitets Helga och
10 grupp pa .
Anna pa matte, . Jaqueline pa
. . andra vaningen .
féreningarnas Fdreningarnas 10.00 féreningarnas
hus 9-11.30 hus. 10-12 ' hus 9-12
Planeringsmote
pa andra
11 vaningen 9.30-
11.00 (forsta
tisdag/man)
12 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch
13 Enhetsmote Enhetsmote Enhetsmote Enhetsmote Enhetsmote
Prokrastinerings- Pomodoro med Pomodoro med
14 grupp pa Natverkstraff i Jamie, i Anna och Nicklas Afterwork!
féreningarnas kéllaren 14-16 Fonténhuset pa foreningarnas 14.00 i Kaféet
hus 14.00-15.30 kéllare 13-15 hus
Musikrep pa
studie-
15 framjandet kl.
13-16
16 Kvélls6ppet! . .
- Spela, méla, fikal! é':r:'mikr‘;aé':;a%”en
19 Fran 15-19 9ang

1. Pomodoro: Hitta struktur och f& draghjalp genom att studera eller gbéra annat enskilt arbete i grupp. Vi arbetar i
pass om 25 minuter och har gemensamma minipauser.

2. Mattegrupp: Vid intresse ta kontakt med niklas.johansson@Ilundsfontanhus.se
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Natverkstraffar

Pa natverkstraffarna arrangerar vi workshops och foérelasningar med anknytning till studier, arbete
och psykisk hélsa. Alltid bjuder vi pa fika. Varm valkomna!

Natverkstraffarna ar pa Fontdnhuset kl. 14. Vi startar alltid med fika.

Januari

29: Mindmapping/CV workshop. Ta gdrna med eget material. (Anne Schildt och
Sebastian Stahl)

Februari
5: Natverkstraff utgar p.gr. av utbildning.

12: HBTQ (LGBTQ) and mental health, in English! (HBTQ-studenterna)
19: Aterhamtnings-guiden! Sa hir kan du arbeta med den. (Sebastian Stahl)

26: Fragestund med Forsakringskassan. Vi pratar ersiattningar, atergang till
studier och arbete m.m. (Kristina Svensson, samverkansansvarig)

Mars

5: Vaga tala! Hitta redskap for att utmana dig sjalv och vaga ta plats infor en
grupp. Vi varvar évningar med forelasning (Matilda Espmarker och Helga
Asgeirsdottir)

12: Hallbart arbetsliv! Att vaga lyfta fram sin egen kompetens. (Anne Schildt)

19: Academic support on writing a thesis: getting it done, structure, and
stopping procrastination. (in English!) (With Lund University Academic Support)

26: Olika anstallningsformer - vad passar dig? Egenféretagaren Lina Holm
berdttar om sin resa. (Lina Holm och Sebastian Stahl)
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Natverkstraffar

Pa natverkstraffarna arrangerar vi workshops och foéreldsningar med anknytning till studier, arbete
och psykisk hélsa. Alltid bjuder vi pa fika. Varm valkomna!

Natverkstraffarna ar pa Fontdnhuset kl. 14. Vi startar alltid med fika.

April
2: Att hantera stress under studietiden. Redskap och tips fran Studenthalsan.
(Malin Kisro och Simon Nilsson)

9: Strategier och redskap i vardagen for en 6kad sjalvmedkéansla och narhet till
sig sjdlv genom mindfulness. (Anna Espmarker)

16: Pasklov - ingen natverkstraff.

23: Hitta smarta satt till aterhdmtning och mini-pauser i vardagen med hjalp av
Brain breaks. minnestekniker. (Anna Espmarker och Helga Asgeirsdottir)

30: Valborg! Grillning pa Fontanhuset.

Maj
7: Samtal och workshop kring 6ppenhet och psykisk ohélsa kopplat till
arbetslivet. Ett forum dar vi delar erfarenheter med varandra (Anne Schildt m.fl.)

14: M-works; ett arbetsstod i fickan fér dig som atergar fran sjukskrivning till
arbete. Hur har det gatt med utvecklandet av appen? Vad hander nu? (Niklas och
Sebastian)

21: Sommaravslutning pa Lunds Fontanhus kolonilott med grillning. OBS: 13 - 16.
Vi utvarderar varens natverkstraffar.
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Prokrastineringsgrupp
Foreningarnas Hus, Kyrkogatan 19 | Mandagar kl 14-16

..... Skjuter du standigt upp moment i skola/jobbs6k? Sitter du i sista minuten och forséker slutféra
dina uppgifter, eller ger du helt enkelt upp. Vi ar manga som prokrastinerar. Nu finns en

grupp som jobbar enligt en modell med forskningsstdd for att andra uppskjutarbeteende och fa
saker gjorda. Later det som nagot for dig? Varmt vdlkommen!

Féranmalan kravs: anna.espmarker@lundsfontanhus.se

Kontakt

Studieenheten:

Anna Espmarker, studiehandledare Oppettider
anna.espmarker @ lundsfontanhus.se Fontanhuset, Kavlingev. 15
073-5042833 Man, Tis, Tors: 9 - 16
Helga Asgeirsdéttir, studiehandledare Ons: 9 -19
helga.asgeirsdottir @ lundsfontanhus.se Fre:9-15
073-5350970 Son: 11 -14
Projekt Exa(k)t: Foéreningarnas Hus, Kyrkog. 19:
Anne Schildt, arbetsspecialist Man: 9 — 16 Anna
anne.schildt @ lundsfontanhus.se Ons: 9 — 13:30 Sebastian
076-3246503 Tors: 9 -16 Anna
Sebastian Stahl, arbetsspecialist Fre: 9 — 15 Helga
sebastian.stahl @ lundsfontanhus.se
073-5285556 Majlighet finns att under hela veckan fa
tillgang till féreningarnas hus, kontakta en
Jamie Woodworth, Kommunikator handledare i férhand for att lana nyckel.
jamie.woodworth @ lundsfontanhus.se
SMS Grupp
Matilda Espmarker, Handledare, Chef Om du vill fa I6pande uppdateringar om vad vi
matilda.espmarker @ lundsfontanhus.se gor sa kontakta oss, sa lagger vi till dig i aktuell
073-5285158 sms-text- grupp.

www.lundsfontanhus.se
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