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Hej!  
Jag blev ombedd att sªnda mitt bidrag till coronadagboken.  
S¬ hªr kan det se ut hos mej: 
 

Maja vaknar tidigt. Jamar och vill ha mat. 
Jag ªr inte redo att mºta dagen riktigt ªn.  
Nªr hon f¬tt sitt g¬r jag till sªngs igen. 
Timmar senare vaknar jag. Strªcker ut varenda muskel. L¬ng-
samt och noggrant. Fºtter, vader, l¬r, armar, fingrar, rygg och 
nacke. 
Kollar nyheter och facebook i mobilen. Rapporterar i covid 19-
appen till universiteten i Lund, Uppsala och kings college i Lon-
don. 
Drar mitt lilla lilla str¬ till forskningsstacken. 
Tar mina mediciner.  ter frukost. Klªr mej.  
Messar granntanten. Hon ªr 70+ och jag brukar handla ¬t 
henne. Sedan g¬r jag till affªren. Eller bara en liten promenad. 
Lite luft. 
P¬ eftermiddagen sitter jag vid datorn. Jobbar, skickar mejl, skri-
ver. Timmarna g¬r. 
Mitt rum ªr fyllt av musik och ibland kommer en l¬t som f¬r mej 
att hoppa upp och dansa p¬ vardagsrumsgolvet.  
Maja tittar p¬ mej och tªnker att mªnniskor ªr konstiga djur. 
Jag fixar till lite kªk och sªtter p¬ tv:n. 
Jag missar aldrig nyheterna.  
Det kªnns som att vi lever i en tid som ªr ytterst mªrklig. Fram-
tida generationer kommer att prata om denna tid.  
Trump som var president i USA och Putin som aldrig verkade ge 
upp makten ºver Ryssland.  
Klimathotet som vªxte och lilla Greta som ruskade liv i oss.  
Och s¬ Coronan p¬ det. Hela vªrlden tvingades hantera ett litet 
ilsket virus. 
Vªrlden ªr s¬ stor, s¬ stor men min vªrld ªr s¬ liten, s¬ liten. 
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Det blir kvªll.   
Ibland netflixar jag en serie eller film.  
Maja lªgger sej till rªtta p¬ min brºstkorg. Hon spinner fºrst. Se-
dan blir hon tyst och strax dªrp¬ bºrjar hon snarka.  
Folk har kallat mej fºr poet men jag har inga ord att beskriva 
vad jag kªnner nªr det hªnder.  
Mitt spr¬k har sina begrªnsningar. 
Stilla flyter kvªllen mot natt. Borstar tªnder, tar mediciner, kry-
per under tªcket. Slªnger en sista blick p¬ facebook. 
Nªr allt ªr slªckt och tyst hºr jag min mammas rºst inne i huvu-
det:  
Jahapp! Det var denna dan det! 
 

Vªnliga hªlsningar 
Annika  
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Corona-story          210201 
Snart 1 ¬r har g¬tt innan den stora isoleringen inleddes. Och jag har g¬tt 
igenom m¬nga faser under den tiden. De fºrsta veckorna var mer som 
n¬gon slags ledighet. Sen kom sommaren p¬ det som jag ocks¬ kunde 
njuta av. Men till hºsten blev det som trºgt. Hur lªnge ska det hªr p¬g¬? 
Sen kom mºrkret! Och det var mºrkt! M¬nader som genomlevdes i en 
stªndig gr¬skala. Humºret var vªl inte p¬ topp. Och en stor trºtthet som 
lagt sig ºver mig hela ¬ret pga sv¬ra smªrtor i framfºr allt nacke och fºt-
ter tog liksom ºver min vardag. Jag har sovit och vilat mig igenom b¬de 
dagar och nªtter men trºttheten har inte velat ge vika. Ett tag trodde jag 
att jag haft covid19 trots att provsvaren sa n¬got annat. Har numer lan-
dat i att det ªr smªrtan som orsakar trºttheten. Visserligen har det kªnts 
som att jag inte skulle ha orkat vara aktiv men jag kan lika gªrna vªnda 
p¬ resonemanget och sªga att pga av understimulans har jag inte haft 
s¬ mycket annat att tªnka p¬ ªn just smªrta och trºtthet. 
Men ju lªngre tiden g¬tt ju mer har jag vant mig vid det hªr corona-livet. 
Det blir lite nya rutiner och framfºr allt g¬r allting l¬ngsammare. Och det 
ªr faktiskt ganska skºnt. Jag ªr stresskªnslig och f¬r sv¬rt att somna nªr 
jag blir stressad och d¬ har jag lªtt att hamna i en cirkel av trºtthet, irri-
tation och koncentrationssv¬righeter och till slut bara kopplar jag ner.  
Men utan stress f¬r jag bªttre livskvalitet. 
Det finns ªnd¬ flera rutiner som ªr kvar och som ªr viktiga fºr mig. Till 
att bºrja med fºrsºker jag g¬ upp 6.30 eller n¬got senare varje dag. Ef-
ter ett par koppar kaffe gºr jag sjukgymnastik 1 timme fºr att sen ta en 
timmes promenad i skogen alldeles intill. Det hªr ªr en vªldigt skºn 
stund p¬ dagen. Hªr kªnner jag att jag vaknar till liv ordentligt. Naturen 
ªr vªldigt viktig fºr mig. Tycker om att rºra mig och jag kªnner mig sam-
tidigt lugn och harmonisk i skogen. 
Jag har tittat en hel del p¬ TV. Mer ªn vanligt. Mycket film men ªven do-
kumentªrer. Jag gillar danska filmer. S¬g t.ex òDen skyldigeò som hand-
lar om att jobba p¬ en larmcentral. Och en film som heter òHachsaw 
ridgeò som handlar om en vapenvªgrare som rªddar 75 personer ensam 
p¬ ett dygn under 2:a vªrldskriget, fast de flesta tyckte han var en mes 
innan. Den berªttelsen var sann och det blir ofta ªnnu intressantare ªn 
fiction. Nu har vi bºrjat fºlja òTunna bl¬ linjenò om polisens arbete i 
Malmº. Vªldigt intressant! Det ªr lªtt att kritisera men nªr man ser det 
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hela inifr¬n blir man lite mer ºdmjuk infºr deras sv¬ra jobb. 
Den stora fºrªndringen i mitt liv ªr ªnd¬ att jag numer ªr dagmatte till 
min stora kªrlek Bonnie, en golden retriever p¬ 4 ¬r. Iom att jag varit 
hemma har jag ju kunnat ta hand om henne mycket mer ªn jag annars 
skulle kunna s¬ nu ªr det rutin att jag ªr dagmatte 2-3 dagar i veckan. 
Och det ªr mina hºjdpunkter. Vi ªlskar varandra helt och fullt! Det ªr 
helt underbart! Hon blir tokglad nªr jag kommer medan jag fºrsºker att 
skªrpa mig n¬got infºr ªgarna. Men sen, nªr vi ªr ensamma d¬ ªr det 
bus och kel fºr hela slanten. Att f¬ borra ner nªsan i hennes mjuka 
pªls och kªnna hur gott hon luktar ªr underbart. Som en bebis. Eller 
att se in i hennes tillitsfulls ºgon och fullkomligt smªlta av lycka. Jag 
har inga barnbarn som s¬ m¬nga andra i min ¬lder men det hªr ªr nog 
det nªrmaste jag kan komma. Nªr vi ªr tillsammans s¬ ªr det bara 
kvalitetstid. Jag ªr s¬ tacksam fºr v¬ra stunder ihop. 
Under den hªr corona-tiden har jag ocks¬ deltagit i flera online-
aktiviteter. M¬nga har bjudit p¬ gratis workshops i t.ex m¬leri ï b¬de 
akvarell och abstrakt akryl,  s¬ng, dans, studiecirkelverksamhet m.m. 
Jag har kunnat delta i workshops jag aldrig trott mig kunna tack vare 
allt online-utbud. Ta t.ex dansen. Jag har smªrtor i fºtterna som gºr att 
jag inte kan dansa lªngre men med workshops p¬ nªtet kan jag delta 
precis s¬ lªnge som jag fºrm¬r och det rªcker. Sen kan jag fortsªtta 
nªsta dag genom att titta vidare eller repetera. S¬ roligt. 
M¬nga nya mºjligheter allts¬ i sp¬ren av covid19. 
Ja, s¬ hªr sitter jag nu och vªntar p¬ vaccinet. Man ser ju i alla fall lju-
set i tunneln. Men till dess ªr det munskydd och fºrsiktighet som gªller. 
Jag tªnker inte falla p¬ m¬lsnºret. 
M¬nga undrar om livet kommer att bli detsamma som innan corona. 
Ja, det f¬r vi se. Kanske inte helt och h¬llet. Vi kanske slipper mun-
skydd och armb¬gshªlsningarna men digitala mºten, arbete hemifr¬n, 
fºrsªljning p¬ nªtet i st f i butik blir sªkert kvar fºr att stanna. Dªremot 
hoppas jag att vi snart kan ses IRL och krama v¬ra nªra och kªra. 
Fast det kan sªkert kªnnas lite ovant och obekvªmt ocks¬ att bºrja 
umg¬s igen. Man har levt i sin egen lilla bubbla s¬ lªnge. Men man 
kan ju alltid prata om corona. 
 
LilyAnn 
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Pandemin. Jag hanterar den inte s¬ bra. Depression, rªdsla och isole-
ring. 
     Enda ljuspunkterna ªr promenaderna och utflykterna med Fontªnhu-
set. Och nªr jag trªffar min dotter, det ªr varje veckas hºjdpunkt. 
 
    Tillªgg februari: Fontªnutflykterna ªr alltid n¬got jag ser fram emot. 
Trªffa vªnner, f¬ en uppfriskande promenad fram till hºjdpunkten fika 
och musik! 
Och vªl hemma igen kªnns ett vªlbehag i b¬de kropp och sjªl. 
     S¬ ser det ut fºr mig januari 2021. 
 
Holger 
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Mina dagar under Corona¬ret 
Nu har ett ¬r g¬tt och jag har varit hemma. 
Dagarna flyter p¬. Jag ªr med p¬ Webbexmºten som Fountainhouse har flera 
g¬nger i veckan. 
 
Jag har varit ute p¬ hundpromenader innan vintern slog till. 
Nu ªr mina dagliga rutiner ªndrade eftersom hundpromenader inte funkar fºr 
mej nu. Vi hittade en annan lºsning p¬ dagarna fºr mig. Nu fixar jag lunch ¬t 
min dotter och hennes kollega p¬ hunddagiset de driver. 
Jag g¬r ner till dagiset med lunchen jag lagat och s¬  ªter vi tillsammans, dªr 
p¬ plats. 
Tre dagar i veckan har jag min dotters hund hemma hos mig n¬gra timmar, det 
gºr att dagarna funkar ganska bra. 
Och s¬ g¬r det m¬nga timmar till att 
sticka! 
Gun-Britt 

 
Digitalt mºte om rutiner och struktur  
Vi hade ett fint mºte om hur man kan 
hantera att vara hemma under dessa 
tider med pandemi och hemmasittande.  
Maria L delade med sig om att ett schema som hon har gjort fºr att komma 
hemifr¬n. Hon hade sv¬rt att g¬ ut i bºrjan. Sedan kom hon p¬ att ha ett 
schema fºr att komma ut varje dag. Hon tyckte att kryssa dag fºr dag kªndes 
tr¬kigt d¬ kom hon p¬ id®n att klistra stjªrnor p¬ de dagar hon kommer ut. En 
silverstjªrna om hon kommer utanfºr dºrren och en guldstjªrna om hon ªr ute 
20 minuter eller mer. Vissa dagar kommer hon inte ut alls, andra dagar tv¬ 
g¬nger. Hon tar en dag i taget.  
Nina och Gun-Britt har hund eller hjªlper en nªrst¬ende med hundpromenad, 
s¬ de kommer ut pga det. Nina har ªven rutin p¬ att komma upp samma tid 
varje morgon, det var inte lªtt i bºrjan men har nu blivit en vana. Hon kªnde 
ocks¬ att hon ville ha hjªlp med kosten och sºkte upp en dietist via ºppenv¬r-
den. De trªffades online och hon tycker att hon fick bra tips. De har ett uppfºlj-
ningsmºte inbokat lªngre fram och hon tycker att det hjªlper att f¬ stºd.  
N¬gra sa att det kan vara sv¬rt att laga mat och det blir en del mackor. Vi pratar 
om att vi kan ha ett tema kring kost och tipsa varandra om snabba men nyttiga 
recept.  ven mackor och fin kan gºras med bra nªring.  
Ranja tycker det ªr sv¬rt att ha rutin p¬ tider, hon vªnder p¬ dygnet och skulle 
vilja bli bªttre p¬ att komma ut nªr det ªr son ljusast p¬ dagen.  
Gun-Britt 
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       Corona tider. 2021.01.20 
 
Vad gºr jag av min tid och mina dagar under pandemin? 
Vissa dagar ªr tr¬kiga,men andra uppskattar jag desto mer. 
Under julen saknade jag  middagarna p¬ julafton och p¬ ny¬r. 
Det ªr perfekt att dessa middagar funnits s¬ att jag varit syssel-
satt i husets gemenskap. 
De m¬ vªl ¬terkomma nªsta ¬r, hoppas jag. Dessa betyder myck-
et fºr mig. Jag slipper hªnga p¬ andra vªnner och slªktingar un-
der s¬dana hªr familjehºgtider. 
 
Annars har jag vªnt p¬ dygnet som ªr s¬ lªtt hªnt. Jag har tittat 
p¬ filmer och serier. Somnat vid 03.30 och g¬tt upp vid 14.00 ti-
den. 
Jag har varit konstruktiv en del ocks¬. Jag har stickat mig en pul-
lover och nu h¬ller jag p¬ med en kofta. Jag har bestªllningar p¬ 
b¬de sockor och vantar. Beskrivningar finns p¬ nªtet p¬ sockor 
och man kan kºpa billigt garn p¬ rºda korset ,stickor ocks¬. D¬ 
gºr jag det skºnt fºr mig sjªlv . Jag sitter i min f¬tºlj och har varmt 
p¬ mig och lyssnar p¬ poddar. Jag ªr intresserad av historia och 
det finns en del intressant p¬ spotify .  En podd heter òslªktbandò. 
Det ªr personer som har slªktforskat som berªttar sin slªkts 
historier. Hªr f¬r man folkets historia. Det ªr lªrorikt. Det finns 
material i den  hªr podden fr¬n 2014. Massor att vªlja mellan. 
 
Jag har till min fºrv¬ning kunnat m¬la en falk i akvarell en ºrn och 
lite ugglor. Jag har aldrig vetat att jag kunde avbilda n¬got fºrut. 
Detta ªr allts¬ n¬got nytt fºr mig. Kul faktiskt att trªna mina ºgon 
att se.  
 
 
Jag fºrsºker promenera varje  dag, n¬got. Cyklade gjorde jag in-
nan snºn kom. Jag  g¬r uppfºr fyra trappor hemma varje dag. Det 
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har blivit ett m¬ste. Jag har lite artros och d¬ ªr jag tvingad att 
trªna ben och knªn annars f¬r jag ont. 
 
Ett munspel ªr inhandlat. Nybºrjarkurs finns p¬ nªtet men detta 
har jag inte bºrjat med. Det kanske kommer. 
Jag ªr nybºrjare i  att spela schack. www.schack.se man kan 
spela mot datorn i olika niv¬er. 
 
Nu skall jag vªnda tillbaka p¬ dygnet . Det bºrjar ljusna. 
 
Ulla-Britt 
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Urval av promenader och tankar under ett ¬r av isolering 
 

Min fºrsta òcovidpromenadò blir en surrealistisk upplevelse ï det 
ªr i mitten av mars ï jag passerar Hºtorget ï som ligger helt ºde 
ï s¬ nªr som p¬ n¬gra vªgarbetare och n¬gra enstaka privatper-
soner. Alla talar om okªnt virus. Det ªr vªl en òvanlig influensaò 
tªnker jag. Men det òmullrarò i bakgrunden ï och en osynlig fiende 
ªr p¬ vªg. Snart befinner vi oss i stormens ºga. 
 

Jag passerar ofta Huddinge sjukhus p¬ mina promenader 
òEndast fºr covid19 patienterò st¬r det p¬ en skylt utanfºr akut-
mottagningen. Nªr jag st¬r dªr utanfºr sjukhuset s¬ kan jag fºre-
stªlla mig lukten desinfektionsmedel-sprit.  Jag har sjªlv arbetat i 
sjukhusmiljº s¬ fºr mig ªr den miljºn vªlbekant och har aldrig va-
rit skrªmmande, utan har istªllet vªckt mitt intresse. 
 

I mitt inre ser jag blanka, kirurgiska instrument, plastslangar, EKG
-apparater, respiratorer och personal i skyddsklªder. Jag ser am-
bulanser som kºr fram och tillbaka. Vad ªr det som hªnder dªr-
inne p¬ sjukhuset? Jag brukar sjunga min s¬ngrepertoar nªr jag 
ªr ute och promenerar. En av òminaò s¬nger, Sjºrºvar-Jenny ur 
Tolvskillingsoperan, gºr mig sªllskap p¬ min fortsatta vandring. 
En oro har slagit rot inom mig. 
 

Det blir v¬r, sommar, hºst och vinter och v¬r objudna gªst vid 
namn Covid 19 drºjer sig kvar. Osynlig och oberªknelig lªmnar 
den fºrºdande sp¬r efter sig. V¬rt beteende gentemot varandra 
fºrªndras. Vi blir misstªnksamma och g¬r ¬t sidan nªr vi mºts. 
Vem bªr p¬ smittan? P¬ vilket sªtt sprids smittan? St¬ inte fºr 
nªra varandra. 
 

http://www.schack.se/
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  Just nu lever vi i en begrªnsad tillvaro dªr vi ofta blir hªnvisade till 
oss sjªlva utan n¬gra mºjligheter till sociala kontakter. Vi tvingas 
mºta v¬ra òdemonerò p¬ egen hand. Fºr att kunna relatera till livet 
och till varandra trots att denna osynliga fiende stªndigt hotar oss, 
ªr det ju s¬ viktigt att just sprida mening. Det uppst¬r ett tyst sam-
fºrst¬nd mªnniskor emellan. En undran ligger dªr i luften. Hur 
lªnge ska vi leva p¬ detta vis? Hur lªnge ska vi orka? 
 
 Livet i naturen fortsªtter som vanligt. Trªd och buskar st¬r ut. Sy-
renerna doftar och koltrasten sjunger Bl¬ toner i skymningen. 
Sensommarpromenader. Fuktig augustiluft. Snart ªr hºsten hªr. 
Jag har alltid tyckt om den. Det blir lugnt och stilla. Inne p¬ ICA 
riktar jag min uppmªrksamhet ¬t alla h¬ll. Hºger och vªnster, 
fram¬t och bak¬t- helst samtidigt. Kanske st¬r Coviden bredvid 
mig? 
òSvarta Alfenò ªr ofta mitt sªllskap p¬ promenaderna. Det ªr me-
lankolin som tar plats, en vªlbekant besºkare. Varje promenad blir 
till en berªttelse. Jag beskriver handlingen tyst fºr mig sjªlv. Jag 
har ocks¬ mina ¬ngestpromenader. D¬ ºkar jag tempot fºr min 
¬ngest lindras vid fysisk anstrªngning. Men jag fºrsºker inte 
springa ifr¬n òOlle ¡ngestò och òSvarta Alfenò. Jag har lªrt mig att 
leva med b¬da. 

Katarina  
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Hej, hªr kommer lite tips fr¬n mig till er andra vad man kan sysselsªtta 
sig med under dessa Coronatider.  
 

1. Man behºver inte var p¬ Huset f¬r att f¬ bªttre kondition! Prova att regel-
bundet g¬ i trapporna i trapphuset! Jag tycker att det har varit jªttebra att gºra 
det d¬ jag inte kan vara p¬ Huset och d¬ jag ocks¬ tyckt att det varit halt att g¬ 
ut och f¬ ig¬ng konditionen. 
2. Efter att jag gjort trappstegstrªningen tar jag en paus och dricker vatten, 
efter det sªtter jag p¬ tv p¬ kanal 1 kl 9.10 d¬ man kan gºra Hemmajympa 
med Sofia i ca 20 minuter. D¬ har jag f¬tt uppvªrmning med trapptrªningen 
vilket kªnns bra. Det som jag tycker ªr bra med Sofias hemmajympa ªr att 
man kan trªna olika sv¬righetsgrader p¬ en och samma ºvning. D¬ kan man 
kªnna efter vad som blir bra fºr sig. 
3. Jag gºr storkok ibland och lªgger in i frysen, skºnt att ha de dagar jag 
tycker det kªnns fºr jobbigt att laga mat.  
4. Jag tycker det ªr lªtt hªnt att man mest tªnker p¬ sig sjªlv och blir sjªlv-
upptagen nªr man ªr hemma s¬ mycket. Utifr¬n det har jag tªnkt att jag fak-
tiskt vill kunna finnas till fºr nªra och kªra eller fºr grannar. S¬ jag har sagt till 
att jag kan hjªlpa till att handla mat eller apoteksvaror om n¬gon behºver hjªlp 
med det. Jag har ocks¬ sett till att hºra av mig till nªra och kªra fºr att hºra hur 
de m¬r och lyssna p¬ hur de har det i dessa utmanande tider.  
5. Jag tycker att det har varit vªldigt vªrdefullt att ha s¬ gott som daglig 
kontakt med Fountain House nu nªr jag ªr hemma pga Corona. Ett tips kan 
vara att be att f¬ bli uppringd dagligen, eller flera dagar i veckan av medlem 
och handledare.  
6. Ta hjªlp med medlemsstºd via telefon.  
7. Be om hjªlp med att samtala om Vªgar ut fr¬gor  med handledare om du 
har behov av vªgledning i s¬dana fr¬gor.  
 
TILL GG 
1. Jag tycker det kªnns bra att man bºrjar med att ta reda p¬ vad man m¬r bra 
av och vad som kan gºra att man blir s¬rbar eller m¬r d¬ligt. Nªr man vet det 
s¬ kan man varje vecka gºra upp en veckoplanering i telefonens kalender. 
Och s¬ skriver man in en blandning av vad som ªr kan kªnnas positivt och me-
ningsfullt och ocks¬ ha med s¬dant man m¬ste gºra. Jag har tex skrivit in att 
stªda p¬ onsdagar och tvªtta p¬ m¬ndagar och fºrsºker h¬lla p¬ det.  
 
2. Gºr n¬got kreativt om du gillar att gºra det. Exempelvis fota och framkalla 
bilder och gºr ett album, eller en fotobok. Mandalas gillar jag och jag blir lug-
nare av det.  
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3. Kanske dags att rensa hemma eller p¬ vinden.  
 

4.  t regelbundet och varierat. Leta efter nya recept och gºr storkok.  
 
5. Fºrsºk att komma ut och g¬ och gªrna i dagsljus.  
 
Om du tycker om att lªsa bºcker vªlj en bok som verkar bra och starta upp en 
bokcirkel med familj eller vªnner. Var och en lªser boken p¬ sitt h¬ll och s¬ kan 
man diskutera boken nªr alla lªst klart den.  
 

Tycker du det ªr tr¬kigt och jobbigt att stªda och diska, prova att sªtta p¬ din 
favoritmusik nªr du gºr det s¬ kanske det kªnns bªttre.  
 

Vill du storstªda eller storstªda men saknar ork och motivation dela upp det s¬ 
att du gºr lite varje vecka istªllet fºr att du tªnker dig gºra det p¬ en dag. Du 
kan exempelvis skriva in "rensa lite" varje onsdag i din kalender de kommande 
veckorna.  
 
Det kan ju vara jªttejobbigt fºr m¬nga av oss att vara hemma mycket, d¬ tycker 
jag att det ªr extra viktigt att fylla dagarna med att gºra s¬dant som kªnns posi-
tivt och lªtt att f¬ gjort s¬ att man inte bara fyller dagarna med s¬dant som ªr 
"m¬sten" och tr¬kiga att gºra.  
 
Fºlj med p¬ Fountain House utflykter och delta p¬ Fountain House digitala mº-
ten och kªnn gemenskap.  

En sak till; om man tycker det ªr jobbigt att stªda kan man prova om det blir 
lªttare att dela upp stªdningen ºver flera dagar istªllet fºr att stªda hela hem-
met en dag. Man kan exempelvis dela upp veckostªdning p¬ tre dagar och 
skriva in i kalender ( kanske ett sªtt  att f¬ stªdningen gjord) ex m¬ndag stªda 
kºk, onsdag stªda toalett och fredag stªda rum.  

N¬gon g¬ng d¬ och d¬ unna dig att kºpa hem en snittblomma! Det ªr tuffa tider 
nu och jag tycker en vacker ros i i vardagsrummet kan ge glªdje!  

Ha det fint,  

Anna  
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Coronan har drabbat mig h¬rt. Jag har inte lªmnat min lªgenhet 
s¬ mycket det senaste ¬ret. Min sambo handlar maten ¬t oss. 
Jag brukar sitta i kºket under dagarna och lªsa, men ibland har 
jag inte s¬ mycket ork. Just nu har vi ingen TV, men jag hoppas 
f¬ tillg¬ng till en ny under v¬ren. Jag tªnker ocks¬ att jag verklig-
en ska fºrsºka komma ut p¬ lite promenader i kvarteret nu nªr 
det blir varmare och ljusare. N¬got jag drºmmer om ªr att f¬ ord-
ning p¬ min lªgenhet och att kunna komma tillbaka till Fountain 
House och jobba p¬ Kontorsenheten nªr fler har f¬tt vaccin. 
 

Sheila 
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Hemma i Coronatid 
 
Jag vaknar oftast tidigt. Katterna gnªller kl 6 fºr de vill ha mat. Om 
jag ªr p¬ humºr s¬ g¬r jag en l¬ngpromenad. Det ªr bra fºr m¬en-
det att komma ut mitt p¬ dagen. Det ªr trevligare att g¬ ut med 
sªllskap. Jag brukar g¬ med min granne.  Har Fountain House ut-
flykter s¬ hªnger jag oftast med p¬ dem. 
Att lºsa korsord ªr ett bra sªtt att tªnka bort Corona. Det ªr av-
kopplande och det ªr bra gymnastik fºr hjªrnan 
F¬r jag tag i n¬gon bra bok s¬ blir det en stund i dyra skinnf¬tºl-
jen. Tips: Lªs en bra bok 
Undviker nyheter och vissa program p¬ tv ex info fr¬n Folkhªlso- 
myndigheten. Lyssnar hellre p¬ musik. 
Att m¬la ªr en bra aktivitet Det gºr att man fºrtrªnger Corona 
verkligheten. 
Tips: Kºp akvarellpennor och penslar. Enkel sªtt att m¬la akvarell 
p¬. Det ªr ocks¬ avkopplande 
Ring till vªnner och speciellt vªnner du inte pratat med p¬ lªnge. 
De blir sªkert glada ex. Ni kanske kan bestªmma trªff ute. 
Trªna lite hemma Ex med Sofia p¬ TV 1 kl 09.10 p¬ vardagar El-
ler med inkºpta trªningsband. Finns p¬ Stadium. 
 

Jag hoppas att min grupptrªning 
sªtter i g¬ng i mars. 

Kristina  
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Dªr ligger hundratals fotografier. De tv¬ byr¬l¬dorna g¬r knappt 
att ºppna och stªnga. Det sista decenniet har jag tªnkt rensa ut 
dªr, men det har aldrig blivit av. 
 
Om jag skulle ... 
Jag drar ett kort. Klass 3, 1943, Torroms folkskola, Hºga Kusten. 
Alla flickor har fºrklªden, alla pojkar har keps. 
Dªr st¬r jag. Dªr ªr Birgit. Hon har m¬nga syskon. Mamman ªr 
dºd. "Jag skall rynka mig" sa Birgit en dag. Hon skulle rºntga 
lungorna. Mamman dog av TBC. Storebror hade stort ansvar fºr 
familjen. Birgit var duktig och klarade sig bra. Hon blev lªrare. 
 
Sen tªnker jag p¬ dagens rika Sverige. M¬nga unga tycks tro att 
vi f¬tt allting gratis.  
Sen tªnker jag p¬ alla 55 600 covidsjuka. Och att Sverige inte har 
resurser att ge syrgas till v¬ra ªldsta. Sverige avlivar dem! D¬ blir 
jag s¬ inihelsike arg. T¬rarna rinner. Det kunde ju hªnda mig! 
 
Katten glor p¬ mig. Va ere mere ? sªger hon. Du m¬ste vara 
staaark!  
Ja. Du har rªtt. Jag m¬ste vara stark. Stark! 
Jag m¬ste ut. NU!  
Kappa, mºssa p¬. G¬!  
 
Glºm inte  kaaameran! ropar katten. 
 
Ulla 
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Coronasituationen har p¬verkat mig negativt. Jag har blivit vªldigt 
passiv. Jag har satt upp ett m¬l att fºrsºka ta mig ut en g¬ng om 
dagen, fºr att gºra ªrenden och f¬ en promenad. Jag har mºjlig-
het att vara p¬ Fountain House tv¬ eftermiddagar i veckan, men 
det ªr stor skillnad fr¬n hur det brukar vara. Jag tycker att det ªr 
stressande att passa de tiderna, framfºr allt att komma och g¬ p¬ 
exakta tider. Det ªr sv¬rare att planera. En annan sak som p¬ver-
kats mycket av pandemin ªr att det inte ªr mºjligt att g¬ och se 
Hockey och fotboll p¬ plats. Det ªr ett av mina stora intressen i 
livet och jag saknar det mycket. 
Jag har, som tur ªr, boendestºd varannan vecka, likas¬ en kon-
taktperson. I hºstas bºrjade jag trªna p¬ gym tv¬ timmar i veckan. 
Den trªningen avslutades fºre jul, men ¬terupptas i slutet av feb-
ruari. Det ser jag fram emot. 

Bjºrn 
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I have found myself to be very lucky and fortunate during the pan-
demic as a member of Fountain House Stockholm. As due to the 
hard work and determination of our wonderful Clubhouse director 
Gunilla and our amazing staff we have been able to stay 
functioning. I am and will always be grateful for this. I donôt know 
what would have happened to me or many others if we would 
have had to close. Although to clarify, it is only partially open. 
Mainly digital, open for a limited number of members per day and 
outdoor activities. But for me and many others this is a lifeline. I 
wanted to give back with more than just words. But you cant buy 
gifts. I also wanted to thank everyone at the house members in-
cluded. So to give back i made carrot cake muffins with cream 
cheese frosting! Not in keeping with wellness, but I got permiss-
ion!  
 
Tracy 
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Varfºr sitta hemma nªr du kan g¬ ut p¬ promenad?  
Ta en fika p¬ Mosebacke, kaffe te och lite choklad!  
Ring till kºket och bestªll dig en l¬da, i coronatider ªr det inte lªge 
att sn¬la. Ta hand om dig sjªlv, ditt lilla hem och din vªn. Tªnk att 
en dag ska vi alla m¬ bra men till dess f¬r vi nºja oss med tristess. 
=( =) =/ 
 
- Medlem 
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