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Antligen!

Orsta numret av Invidzonens nya

idning &r fardigt och jag kénner
ig oerhort glad och stolt. Med
en €gen tidning hoppas vi kunna
fylla ytterligare ett behov och né ut
till dem som inte aktivt soker upp oss.
Antalen insatser 6kar och vi blir allt

Tidningen ska ta upp fragestaliningar,
livsdden och belysa vad de olika
verksamheterna gor, for att ni ska fa
ett sa positivt hemmavarande som
mojligt. Vi vill Aven passa pé att ge
vara hjaltar volontarerna utrymme i
tidningen, ni ar en forutséttning for

AHU DQK|ULJD )|U RVV Sn latpofdaGijRignErska fungera. Niar

blir det darfor annu viktigare att

ovarderliga!

VIQDV K|UDV RFK YLVD DWW YL AQQV KIU

for att stotta alla er som har nara
och kara pa utlandstjanstgoring.

Hoppas att ni tycker om tidningen
och kénner inspiration till att bidra
med era forslag, for tanken ar att ni
ska vara med och paverka innehallet
i tidningen med era 6nskemal och

era historier. Tillsammans kan vi gora
ett fantastiskt magasin!
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Emma Behrendtz, redaktor och Cesilia
Karlsson, verksamhetschef pa Invidzonen
arbetar for fullt med nyatidningen.

r Cesilia Karlsson startade Invidzonen 2007 var anhdrigstodet néisitabefintligt.

ag samarbetar Invidzonen med forsvarsmakten och omkringligigaorganisatio-

er for att tillsammans bygga stod at anhoriga till personal som tjanstgomlands

a militara omraden. Vi bevakar de anhdrigas intressen genom att aktivki@ativt
vara en kraft i frdgor som ror anhérigas situation.

Malet med organisationen &r att ge anhdriga en kansla av tillhérighahegeskap och trygghet
och darigenom 6ka valmaendet hos anhdriga. Invidzonen arbetar eftevedehjalp till sjalv-
hjalp. Vi anser att anhdriga sjalva besitter den storsta resursen dttastérandra. Darfor ar
vara mentorer och volontarer sjéalva anhoriga och har erfarenhet av eanifi@ situation.

Just nu &r det mycket nytt pa gang inom Invidzonen och vi har en rad nya projekt athmdl.il
Bland annat arbetar vi fram en ny och sakrare 16sning fér webben och inom kort kodane
nya hemsidan att lanserakidigare funktioner som bland annat chatt och forum kommer sjélv-
fallet att finnas kvar men férbattras. Dessutom kommer en rad nya funktiadhegeaomfdras,
berattar Cesilia Karlsson lite hemlighetsfullt.

| &r startar dessutom tva nya grupper inom Invidzonen, Foraldrazonen ochilfgzonen. Mer
om det kan du lasa i tidningen som for Gvrigt ocksa ar en av vara nyheter for 2011eiTamk
att du som anhorig ska vara med och bestamma om tidningens innehéll och sjitvakmed

forslag pa vad just du vill lasa om.

Trevlig lasning 6nskar Invidzonen!
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ller van valjer att &ka till ett land
r det ar oroligt och dar soldaten i
Vvarsta fall kan riskera livet.

ey
nl‘;{ e |‘.-'|||:. n L '._

A

RcSULTAT AV SVENSK
NARVARO | AFGHANIST

Svensk trupp har bidragit till att
forbattra sékerheten i omradet ca
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vilket medfért att: RESULTAT AV ISAFs NARVARO | AFGHANISTAN
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har hittats
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ven om det kanske inte  Den formella férfattningen och

— Aven om vi inte &r klara

tar bort oron for oss lagarna ersattes av religiosa lagar, sapa langa vagar sa har vi i alla fall

anhoriga sa kan det i alla kallade sharialagar.

fall vara skont att veta
varfor vi skickar ner vara soldater ~ Vastvarlden anser att talibanrérel
till Afghanistan. Da kan manialla  sens styre kannetecknas av grova
fall ge svar pa tal nar andra ifrdga  krankningar av manskliga rattighe
sétter varfor ens anhorig valjer att  ter, framforallt ett starkt fértryck av
aka ivag pa en insats. kvinnor. Och med hjalp av internatio

nella insatser kunde talibanrérelsen

kommit en bra bit pa vagen, menar
Berndt Grundevik.

Dessutom hatr tilltron till ISAF

Okat, vilket resulterat i mer dialog
och information, vilket i sin tur har
starkt sédkerheten. Bara de senaste
aren har det skett stora forand-

+,6725,. avsattas 2001. Sedan dess har landetingar i Afghanistan, darfor ar

1973 stortades den davarande en folkvald president och parlament.
kungen i Afghanistan i en statskupp
och en republik utropades. Dethlev 833'5%* )5c1 )1
borjan till &r av oroligheter dar bland Det politiska laget i Afghanistan ar
annat det afghanska kommunist fortfarande oroligt. For att skapa
partiet (PDPA) tog makten 1978. fred, stabilitet och sdkerhet har FN
Motstandet mot PDPA resulterade i gett medlemslanderna mandat att
att Sovjetunionen invaderade Afgha hjalpa till.
nistan 1979.

— Det handlar om en lojali

TR AT -, tet mot FN. Dessutom ar
Tldlgare fICk_ det ett politiskt beslut i

Efter tio ar av krig
mellan de sovje

tiska trupperna inga flickor gé i Sveriges riksdag dar 6 av
och afghanska skola, nu har ders partier (ej SD och V)
rebeller (Muja siffran okat till eller nastan 90% stodjer
heddin) drog de 3701 insatsen och det ar den
sovjetiska trupper ’ inriktningen som Foérsvars
na sig tillbaka 1989. makten verkstéller, sager

En koalition bildades generalmajor Berndt Grundevik

av afghanska och andra islamistiska arméinspektdr och taktiskt ansvarig.
styrkor, med st6d av Pakistan, USA

och Saudiarabien. 1992 besegrade kMilitarstyrkornas narvaro i Afgha
alitionen den afghanska kommunist nistan har gett ett antal goda resultat
regimen. Afghanistan blev en laglds for den civila befolkningen, inte minst
stat, vilket bidrog till uppkomsten for kvinnorna och barnen. Tidigare
och starkandet av talibanrérelsen. fick inga flickor ga i skola, nu har den
Under 90-talet kunde talibanerna  siffran dkat till 37%.

etablera sig i stora delar av landet.

INVIDZONEN 1 NR1 #2011

argumenten for en insats sjalvklara
for Berndt Grundevik.

FAKTA

Namn: Berndt Grundevik

Yrke: Arméinspektor och generalma-
MRU L )JUVYDUVPDNWHQ
) D P Lf@uMch 3 barn, 20, 18, 12 ar

) U L 9olf, @Girott, styrketraning, seglar,
dyker, hoppar fallskérm.

Har gjort 3 internationella insatser,
Sinaiéknen, Cypern, Kosovo.
Har varit nere i Afghanistan 9 ganger.




e q 'sig ut i ett krigsdrabbat omrade med livet som insats ar en omvéalvande upplevel  se
'_,-ff‘,f;r";fhf dZg dk2aozZ [*Zk[*mgbg> ~_m~k-m' ceo”g hf ]*m Uggl [kZ h\a dhfi~rr
]

W ¥
fj.'a:,}‘;"‘{ A"m bgm” mbee g-"hg grmmZ hf lhe]Zm”~kgZ Ic2eoZ bgm” obee [eb at

aras pojkvan Stephan Under insatsen méarkte  Sara att han inte var saker p& om han alskade
hade dromt om att dka ivag Stephan hade férandrats en hel del. henne langre. Han berattade ocksa
a utlandstjanstgoring Det var svart att sdga exakt vad det att han under tiden utomlands hade
edan under varnplikten.  var, men han verkade mer inbunden funderat mycket dver sin existens

Nar han fick chansen att &ka till och olik sig sjalv. och att en massa undantryckta

Afghanistan var det en drébm som minnen fran barndomen hade

gick i uppfyllelse. Men tyvarr —Jag letade efter symptomen man  kommit upp till ytan. Bland annat

blev inte drommen som Sara och  hade hort talas om, men inget av det beréttade han att han hade tampats
Stephan hade tankt sig. Efter tiden stdmde. Det handlade meromen  med ett stort bekréaftelsebehov
utomlands kom Stephan hem som magkéansla att nagot inte stod rétt till. genom hela sin barndom och att

en helt ny manniska. Men att sdka insatsen varit ytterligare ett férsék
hjalp var inte aktuellt. Saras pojkvan Sara och Stephan hade flyttat inop till att fa bekraftelse fran sina
tyckte att det var skamligt att inte  strax innan insatsen men pa sista  foraldrar. Sara forsokte fa Stephan
klara sig pa egen hand. leaven beréattade han for henne att  att soka hjalp. Via en kontakt pa

Hos Invidzonen réaknas du
fortfarande som anhdrig,
aven om relationen
WDU VOXW *HQH
grupp, kommer vi att
arbeta mer aktivt for
att stotta anhoriga
var relation inte

haller efter en

insats.
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soldathemsférbundet hade Sara fatt — Han s&g

radet att ta honom till psykakuten,

Sara.oth Stephan &r fingerade namn.

det som ett

eftersom de ansag att hans tillstdnd enormt stort nederlag att soka hjalp, och satsade mer pa att aktivt hitta de
var allvarligt. Men Stephan vagrade. beréttar Sara.

Radslan att bli stamplad som
psykiskt labil gjorde att han ville
klara sig sjalv.

Han var mer radd for att sbka
psykologhjélp an att riskera sitt liv
ute pa insatsen.

Ar du orolig 6ver din

VROGDW 2 WYHND
hdra av dig.

9L KDU W\VWQDGV {

2T VANDER DU
\
\

Invidzonen
info@invidzonen.se

Svenska
Soldathemsforbundet
Telefonjour:

HOOHU
info@soldathem.org

JUHGVEDVNUDUQD
T kamratstodsjour

Telefonen bemannas
2

#
fredsbaskrarna.se
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Lave Lavesson

ar ansvarig for
kamratstodet hos
Fredsbaskrarna. Han
menar att det ar ett
vanligt fenomen hos
soldaterna.

" Han

— Soldaterna ar radda
for att de ska hamna pa nagon lista,
sager han.

Men i.ave Lavesson understryker
att alla kamratstddjare har
tystnadsplikt och att ingen tar
kontakt med forsvarsmakten utan
soldatens medgivande. Allt sker i
samforstand.

Han beréattar att det storsta
problemet soldaterna tampas med ar
att erkanna for sig sjalva att de mar
daligt.

— Nar de val kommit s& pass langt
att de kan se sitt eget problem,

vill de oftast fa hjalp. Men det
galler att hitta de som mar daligt,
sager Lave Lavesson. Han tror

att man skulle kunna hjalpa fler
om Forsvarsmakten andrade sitt
tilvagagangsatt efter hemkomsten

soldater som mar riktigt daligt.
Karina Jensen som &r
anhorigansvarig
a forsvarsmakten

Ség deﬁet att det har

som ett enornmtoblemet tidigare
stort nederlag
att soka hpalp

har férekommit.

— Mycket har hant
den senaste tiden
kring stodet for

de hemkomna soldaterna och
attityderna har férandrats, menar
Karina Jensen.

— Just nu ser vi 6ver hela
uppfdljningsprocessen och bara
det senaste aret har det blivit stora
skillnader i attityden kring att stka
hjalp, sager Karina Jensen.

Oavsett om problemet &r vanligt

eller inte sd var det Stephans vagran
till hjalp som blev slutet for Sara

och hans relation, vilket &r en enorm
frustration och sorg fér Sara.

— Det ar sa tragiskt att han inte ser
allvaret i problemet och att ingen
kan plocka upp och hjalpa honom.
Innerst inne ar han en underbar man
men just nu ar det en helt annan
person som sitter dar framfér mig,
sager Sara med uppgiven ton.



Fran arg...

2071 @kte manDaniel ivag pa sin tredje insats till Afghanistan. Kvar hemma
var Anna och parets tre barn som da var 1, 3 och 7 ar gamla. Trots att det var tredje
gangen Daniel akte ivag, var det forsta gangen kande Anna sig ensamieeh. 6verg
Kanslorna utvecklades snart till ilska.

FAKTA

Namn: Anna

) D P L@ax och tre barn 2, 4, 8 ar,
rottweilern Nellie och tva katter.

% RIWbius utanfor Stockholm.
Yrke: Larare

Anna tror att det dels hade att géra med att hon den har gangen
hade tre barn att ta hand om. Men ocksa att insatsen var betyd-
ligt farligare &n de insatser han varit borta pa tidigare.

— Det blev en helt annan stress pa mig, beréttar Anna.

Till slut blev det s& jobbigt att Daniel var pa vag att avbryta in-
satsen for att aka hem, men d& kom raddningen. Livgardet hade

) U L Bpel@r oboe och saxofon i en orkester. N . .
anordnat en traff for hemmavarande anhdriga.

INVIDZONEREANR 1 § 2011



_till aKti

— Det var flickvdnner, mammor och
pappor och sa var det jag och en
smabarnsmamma till, sdger Anna.

Under presentationsrundan berét
tade alla om hur stolta de var éver
sina soldater och att de var lite
oroliga ocksa saklart. Alla, férutom
den andra sm&barnsmamman som
istallet talade om hur forbannad hon
var over sin situation. Det var en
enorm lattnad for Anna att hora att
det fanns andra som var lika arga
som hon.

— For forsta gangen tankte jag, ah
en till som kanner som jag, sager
Anna och ler.

For Anna blev motet med Petra
raddningen under resten av hem-
mavarandet. Det visade sig vara ett
enormt stod att traffa ndgon annan
som var i samma situation.

— Det blev s& mycket lattare for mig
att tackla mina kanslor har hemma.

Daniel markte stor skillnad pa mig.

Anna och Petra pratade varje dag
och jamforde sina upplevelser.

INVIDZONEN # NR1 %2011

— Viringde varandra varje mer A
gon och hérde om hur natten hadgis
varit. Det var ett enormt stod!

Nu vill Anna dela med sig av sina
erfarenheter och finnas till for

andra anhériga som ar hemma

med sma barn. Darfor har hon nu
blivit projektledare fér Invidzonens
familjezon. Projektet har en nystart
frdn och med januari 2011 och Anna
hoppas pa att manga foraldrar ska
anmala sig .

— Ju fler som anmaler sig desto
lattare blir det att ses ofta. Allting
styrs utefter behovet och antalet
medlemmar, menar Anna.

Visionen &r att klubben ska anordna
traffar en dag i manaden for att hitta
pa olika aktiviteter tillsammans. Som
att &ka till Skansen, nagot lekland el
ler hyra en gymnastiksal dar barnen
kan leka medan foéraldrarna fikar och

pratar. Anna tror att det &r viktigt .

att skapa ett natverk direkt nar ens
anhoriga aker ivag.

— D& slipper man hinna bli sadar
skitarg som jag var, skrattar Ann

9
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Nagon kanske ar mamma till en son
som &r ivag, andra ar nyfoéralskade
och kanner inte varandra sa bra,
medan nagon annan ar hemma med

NarAsaAFN YHWD DWW KRQ NXQGH urksihbdon Sdoh mdvtbr & @ VR P
volontar mentor for Invidzonemedlemmar aldrig ta nagons situation for given.
var det ersjalvklarhetatt stalla upp.

Ett tips som hon ger till alla an-
horiga som k&nner oro ar dock att

Invidzonens mentorskap bygger pa erfarenhet av hur det ar att ha sin ~ tanka pa att soldaterna ar val for-

att vi anser att anhdériga sjalva besit-narstaende pa utlandstjanstgoring.

ter den storsta resursen att stotta ~ Aven om det nu &r tva ar sedan, ar

varandra om det kanns jobbigt. Det kéanslan av den tiden farsk i min-

ar nagot som Asa fétt erfara. net. Det gor henne 6dmjuk infor de
anhdrigas situation.

Asas sambo var i Afghanistan under

beredda och tranade for sin uppgift
och att man standigt gér noggranna
riskbedémningar. Ett annat mer
konkret tips som Asa ofta ger ar att
inte bestdmma tid och dag fér nasta
samtal, eftersom annat kan komma

storre delen av 2008, s& hon har stor Jag beundrar alla anhdrigas styrkaemellan och att det kanske inte finns
och mod, det &r nagot som slar mig majlighet att ringa just da. Det ska-

varje gang jag pratar med nagon.
Det ar ocksa nagot alla anhériga
borde paminna sig sjalva om ofta,

FAKTA

Namn: Asa menar Asa.

c O G BAAr

YDPLOM

Sambo

och dotter mentorskapet handlar mycket om att
18r se varje individs sérskilda situation.
% Rillus

) UL widt,G — Aven om alla anhériga varit med

kajakpaddli ika 6 Attni 4
ajakpaddlin olika férutsattningar, sager Asa.

Vill du bli mentor? Maila till

par onddig oro.

Mentorskapet handlar oftast om att
ge de anhoriga lite ny energi och
styrka genom att lyssna och ge dem

Utmaningen som Asa upplever kring ndgon att ventilera sina tankar med.

— Utan anhdriga och deras sttd
hemifran skulle soldaterna inte gora
ett bra jobb ute pa uppdragen, darfor

om liknande upplevelser s har alla kanns mentorskapet meningsfullt,

avslutar Asa.

info@invidzonen.se

Antligen har det kommit ut en bok for barn till utlandssoldater.

Boken fungerar som en liten
vagledning for att fa tiden att

g4 lite snabbare genom kreativa
uppgifter, viktiga fragestallningar
och forslag till roliga aktiviteter.

Boken ar utformad som en klippbok
dar du och ditt barn sjalva far skapa
och fylla den med material och tan-
kar ifrdn tiden som hemmavarande.

Tanken &r att ge idéer till hur familjen
kan hjalpa till och stétta varandra
bade fore, under och efter en
utlandstjanstgoring.

B oken rekommenderas starkt och
kan laddas ner gratis som en pdf pa
ZZ2Z IRUVYDUVPDNWHQ
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Vill du ockséa skriva en kronika har i tidningen,
maila oss till info@invidzonen.se revet

Sjalvklart far du vara anonym!

| _ visste du att detifinns ! 7 — AHA!, I-]érrudu;ju!
smé javla kryp dér honan Din man, ar han verkligen

' kékar upp hanen utlandstjanstgérande???
efter parningen? .

ILIUSTRERAD

S
2
=




1" Som foralder maste man
O ju vara dar och stétta aven
om man inte alltid sjalv
tycker att det ar sa refigt

FOraldrar som stottar

j f' N ar Lena och Bjorns son kom hem och berat
\

tade att han skulle aka ivag pa en insats
Yo utomlands var k&nslorna blandade. Men
i d e { ¥y trots att de helst av allt ville att han skulle stanna
j *I' Y ﬂf hemma, bestamde de sig for att stétta honom hela
8 vagen fran forberedelse till hemkomst.

gt

Det var inte direkt ndgon nyhet att Peter ville &ka utem
lands for att arbeta. Han hade pratat om det [Ange och
var utbildad officer sedan en tid tillbaka. Anda kandes det
helt annorlunda nér planerna blev verklighet och Bjorn
och Lena fick lagga band pa sina egna kanslor infér den
kommande insatsen, allt for att stétta Peter pa basta satt.

= —

B

. e " { '_!f'.i'r

— Det blir ju inte battre av att jag séger till min son att
jag inte vill att han aker, det ger honom bara daligt sam-
vete och paverkar hans jobb, menar Bjorn.

— Som foralder maste man ju vara dar och stotta aven om
man inte alltid sjalv tycker att det ar sa roligt, sager Lena.

Trots att Bjorn sjalv har en lang bakgrund inom forsva-
ret och &r van vid att arbeta med exempelvis krishante-
ring, ville han forbereda sig mentalt infor Peters resa.
Darfér borjade han samla information och kunskap om
uppdraget som skulle utféras darnere. Han ville veta vad
som vantade soldaterna och hur en dag kunde se ut pa
insatsomradet. Dessutom laste han pd om méanniskans
satt att anpassa sig efter de pafrestande miljoer soldater-
na utsatts for. Det visade sig att Bjorn fick stor nytta av
sina kunskaper. Efter en ganska kort tid bérjade Peter bli
faordigare i telefonsamtalen och sms:en blev allt kortare.

— Tack vare att jag var palast visste jag att det var natur-
ligt. Om jag inte vetat det hade varit svarare dven om det

fortfarande var svart, sager Bjorn eftertanksamt.

Innan Peter akte ivag hade Lena och Bjorn pa eget ini-
tiativ, forberett en fadderfamilj. Det var en familj bland
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deras narmaste vanner som inte tillhérde slakten som
blev tillfragade om de kunde tanka sig att agera stod om
det varsta skulle handa.

— Det var en enorm trygghet att veta att de fanns dar.
Att veta att vi alltid kunde luta oss emot dem om nagon-
ting skulle handa, berattar Bjorn.

En annan lardom Lena och Bjérn vill dela med sig av,

ar att vaga vara 6ppen om allvaret i att aka ivag till ett
krigsdrabbat omrade. Och ta upp alla svara fragor innan
insatsen paborjas.

— Det ar ju en verksamhet som innebar att man kan bli

skadad eller d6. Darfor ar det viktigt att vaga lagga kor-Nagot som hjélpte Lena och Bjérn under tiden da

ten pa bordet och prata om det, menar Bjorn.

Peter var borta var att forsoka fa distans till sina egna

upplevelser genom att férstka se det hela ur ett stérre
Bjorn beréattar att leaven var svara att hantera for honorperspektiv. Att forsoka vaga oron mot att tanka pa allt
som foralder. Aven om det var oerhort skont att f& hem som soldaterna gor for andra méanniskor.

Peter mellan varven sa var det svart att handskas med

det faktum att han mentalt var kvar nere i Afghanistan. — Jag forsoker tanka att min oro &r ett pris som jag far
bara for att vara soldater ska kunna bidra till att andra
— Jag visste ju att det skulle vara sa men det blev &ndaméanniskor far en battre morgondag, avslutar Bjorn.

markligt. Man forstar ju att det blir svara kontraster

for soldaten att ena dagen riskera att bli skjuten till att
dagen efter sitta och ata jordgubbar med glass och fira
svensk midsommar, forklarar Bjorn.

Nar Peter kom hem var Bjoérn oerhért nyfiken pa att
hora om allt fran insatsen nere i Afghanistan och allt
som Peter varit med om. Men Peter var trétt och Bjorn
fick lagga band pa sina egna behov.

— Kéanslomassigt sa fanns det ett enormt behov hos mig
som pappa. Men jag vet att jag kommer fa hora allt i si-
nom tid. Det &r nagonting som maste f& mogna fram hos
Peter och det maste jag respektera, sager Bjorn.

INVIDZONEN 1 NR1 #2011

Lena och Bjorns basta tips!

¥ 6NDIID HQ IDGGHUIDPLOM

¥ %HVWIP DOGULJ HQ IDVW WLG |I|U WHOF

skapar bara onédig oro hos er dar hemma.

¥ /1JJ NRUWHQ Sn ERUGHW RFK YnJD SU

aven det som &r svart.

f '"HOWD L DQK|ULJWUIIIDU RFK LQIRUP|
delaktighet ger forstaelse och underlattar for hem-

mavarandet.

T 6|]N LQIRUPDWLRQ RFK NXQVNDS Vn L
har att vanta som anhdorig och vad det &r soldaten

kan komma att vara med om.

f %YHUIWWD I|U HUW EDUQ RP OLYHW KI
liknande. Det ar viktigt for att de ska forsta och bli

SNPLQGD RP DWW GHW AQQV HQ YHUNO
$ $QYIQG QIWYHUNHQ VRP AQQV 'X IU L¢

¥ 9DU PHG Sn PHGDOMFHUHPRQLQ 'HW |

ett avslut pa insatsen, dven som anhdrig!
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Tiden som hemmavarande anhorig kan kannas pafrestande
pa manga olika satt. Manga upplever att det ar sjalva
ansvarshiten som k&nns extra betungande nér man plétsligt ar
HQVDP KHPPD 'HW AQQV HQ KHO GHO SUDNWLV
underlatta hemmavarandet. Genom skatteavdraget rot och
rut, ar det dessutom prisvart att ta hjalp utifran.

) ROT och

$//1% 620 % (7$skatt i Sverige )yg5 527 $9'5s$~galler foljande: (;(03(/ 3c +86+c//61hdmter
kan anvanda sig av det sa kallade rot som innefattas av RUT.
och rut skatteavdraget. Det innebar @ )|UHWDJHW GX KDQGODU WMIQVWHQ
att du endast betalar halva arbets- DY VND LQQHKD JLOWLLC,) MNewidtidW
kostnaden for renovering/reparation sedel. :  Veckostad
av privatbostader och hushéllsnara @  Arbetskostnaden uppgér till : JO\WWVWIG
tjanster. Den andra halvan skickar minst 1000 kronor. ¢ )J)IQVWHUSXWV
foretaget direkt till skatteverket. Q Avdraget géller endast ar- ¢ Inhandling av mat
betskostnad ej material eller ¢ Tillagning av mat i hemmet
resekostnader. ¢ Hijalp vid ommadblering i
Q Du maste bo i bostaden déar hemmet
arbetet utfors eller ha den ©  Kladvard tex tvatt,
som fritidsbostad. strykning och mangling
q Du maéste sjalv dga bostaden. : Barnpassning
Q Skattereduktionen for husarbe - ¢ Hamtning och lamning av
ten medges med hdgst 50 000 barn till forskola, skola eller
kronor per person och ar. fritidsaktiviter

+ Hijalp vid lakarbestk och
bankarenden m.m.

¢ Tradgardsarbete

:  Snoskottning

Grasklippning

Héackklippning

0(1 $77 wvinter eller

sommardacken pa bilen, ger
tyvarr inget skatteavdrag!
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coaching

Invidzonenskonkreta tips hjalper dig till en
battre sémn. Fol] vé’lr5 enkla steg.

‘———-~

Palnvidzonenhemsida
InU GX AHU WLSV RFK
om hur du kan stilla

din oro for att ma béttrely _ _ =~

7\WWD QHU QHJDWLYD
kanslor och tankar

Sag at dig sjalv att vara !
tyst tio ganger, tyst, tyst,. !
tyst, sénk rosten lite varje 1
gang du sager ordet ty.st II
tills det blir knapp tyst inne ,

i ditt eget huvud.

So

4
7’

——

o e

om du grubblar?

Grubbla i slow moti?n.
sagettord i taget langsamt
och med langa mellanrum.
U n @l slut blir du garanterat
Senmig avgrgtlblandet.

-’ ~

- ~
” ' ~\\
’ N

/ Brotta ner en kansla

Fundera ver vilket haj| den
negativa kanslan snurrar a,
visualisera kénslan, fanga in
den med handen, lagg den

p& marken och trampa
pa den. '

Positiva meningar

Ta en negativ kénsla, en
mening och formulera

om .den s& att den slutar
p_osnivt. Upprepa meningen
for dig sjalv om och om
igen tills du k&nner att du
faktiskt tror p& den.

\
1
1
1
1
1
1
1
1
I
I
I
1
1

1
!



\\4“9 a te/@f
%,
<

N

Vart vander jag mig?

AKUTA ARENDEN: INFORMATION OM LOKALA
Vakthavande befal pa berort insatsomrade KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.sefanhorig

FOR INSATSEN | AFGHANISTAN:

VB ATS (vakthavande befal armétaktisk stab) FRAGOR SOM ROR UPPFOLJINING, STOD
2 OCH REHABILITERING AV SOLDATER
)O +5&
FOR INSATSEN | KOSOVO: 2
VB ATS (vakthavande befal armétaktisk stab)
2 FRAGOR OM ANHORIGSTOD
)0 +5& RFK DQK|ULJDQVYDULJ
FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA 2
ENSKILDA INSATSER:
VB ATS (vakthavande befal armétaktisk stab) SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET
2 www.soldathem.org

VB MTS (vakthavande befal marintaktisk stab)
2 HR DIREKT

3 hr-direkt@mil.se
9% )76 YDNWKDYDQGH EHIIO A\JWDNWLVN VWDE

2

INVIDZONEN
INFORMATION OM INSATSOMRADET www.invidzonen.se
www.forsvarsmakten.se/anhorig info@invidzonen.se
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