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orsta numret av Invidzonens nya
fidning ar fardigt och jag k&nner
mig oerhdrt glad och stolt. Med

en egen tidning hoppas vi kunna

fylla ytterligare ett behov och nd ut

till dem som inte aktivt sbker upp oss.

Antalen insatser 6kar och vi blir allt
fler anhoriga. For oss pd invidzonen
blir det darfér dnnu viktigare att

synas, héras och visa att vi finns har

for att stoétta alla er som har néra

och kdra pd utlandstjanstgoring.

4

Tidningen ska ta upp frégestaliningar,

livsdden och belysa vad de olika
verksamheterna gor, for att ni ska f&
ett s& positivt hemmavarande som
mojligt. Vi vill Gven passa pd att ge
vara hjdltar volontdrerna utrymme i
tidningen, ni ar en féruts&ttning for
att organisationen ska fungera. Niar
ovarderligal

Hoppas att ni tycker om tidningen
och k&nner inspiration fill att bidra
med era forslag, for tanken ar att ni
ska vara med och pd&verka innehdllet
i fidningen med era 6nskemal och
era historier. Tillsammans kan vi géra
ett fantastiskt magasin!
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fér InvidZonen
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DET BLEV EN TIDNING...
VARFOR AFGHANISTAN?
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Anna delar med sig av
sina erfarenheter
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Asa har varit mentor
sen 2009
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- du betalar endast porto!



vidzonen startade
007 och dren
artipolitisk och
ligidst obunden
eell férening

r anhoriga till
landstj@nstgérande

rsonal.

EZOM

Emma Behrendiz, redaktér och Cesilia
Karlsson, verksamhetschef pd Invidzonen
arbetar for fullt med nya tidningen.

dar Cesilia Karlsson startade Invidzonen 2007 var anhorigstddet nist intill obefintligt.
Idag samarbetar Invidzonen med férsvarsmakten och omkringliggande organisatio-
ner for att tillsammans bygga stod at anhoriga till personal som tjinstgér utomlands
pé militdra omraden. Vi bevakar de anhorigas intressen genom att aktivt och kreativt
vara en kraft i fragor som ror anhorigas situation.

Malet med organisationen dr att ge anhoriga en kénsla av tillhérighet, gemenskap och trygghet
och dirigenom o6ka vilmaendet hos anhoriga. Invidzonen arbetar efter devisen hjilp till sjialv-
hjilp. Vi anser att anhoriga sjidlva besitter den storsta resursen att stétta varandra. Dirfor dr
vara mentorer och volontirer sjidlva anhoériga och har erfarenhet av en liknande situation.

Just nu dr det mycket nytt pad gang inom Invidzonen och vi har en rad nya projekt att ro iland.
Bland annat arbetar vi fram en ny och sdkrare 16sning for webben och inom kort kommer den
nya hemsidan att lanseras. Tidigare funktioner som bland annat chatt och forum kommer sjilv-
fallet att finnas kvar men forbittras. Dessutom kommer en rad nya funktioner att genomforas,
berittar Cesilia Karlsson lite hemlighetsfullt.

[ ar startar dessutom tva nya grupper inom Invidzonen, Férildrazonen och Familjezonen. Mer
om det kan du ldsa i tidningen som for 6vrigt ocksa dr en av vara nyheter for 2011. Tanken 4r
att du som anhorig ska vara med och bestimma om tidningens innehall och sjdlv komma med
forslag pa vad just du vill ldsa om.

Trevlig lasning onskar Invidzonen!
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bland vara svart att ha
2ns ilskade son/dotter,
elle er att aka till ett land

r det iir oroligt och diir soldaten i
viirsta fall km) figkeru livet.
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RcSULTAT AV SVENSK TRUPPs
NARVARO | AFGHANISTAN

Svensk trupp har bidragit till att
forbatira sékerheten i omradet ca
40 km vdaster om Mazar El Sharif
vilket medfort att:

.

¢ |[ED-laddningar (minor)
har hittats

Mellan 2001 - 2010 genfordes foljande forbattringar
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» vdgbygge har pabérjats 2001 2010

* brobygge planeras * Bassjukvard 8% :10)74

» saffransodling har etablerats « Skolgang flickor 0% ~37% ”
for att stimulera alternativa | * Kvinnliga larare 0% 30% g
jordbrukssatsningar « ANA “spillror” ~120000

* hjalparbeten och bistands- * Kvinnliga medlemmar i -
organisationer kan kommai till ; Afghanska parlamentet ()74 25%
omradet for att analysera och 4 - Svenskt bistand ~190 milj SEK ~500 milj SEK
planera uppbyggnadsprojekt * International Security Assistance Force
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Den formella forfattningen och
lagarna ersattes av religiosa lagar, sa

kallade sharialagar.

ven om det kanske inte
tar bort oron for oss
anhoriga sa kan det i alla
fall vara skont att veta
varfor vi skickar ner vara soldater
till Afghanistan. Da kan man i alla
fall ge svar pa tal nir andra ifraga-
sitter varfor ens anhorig viljer att

Vistvirlden anser att talibanrérel-
sens styre kidnnetecknas av grova
krankningar av ménskliga rittighe-
ter, framforallt ett starkt fortryck av
kvinnor. Och med hjilp av internatio-
nella insatser kunde talibanrorelsen
avsittas 2001. Sedan dess har landet
en folkvald president och parlament.

aka ivdg pa en insats.

HISTORIK

— Aven om vi inte ér klara
pé langa végar sa har vi i alla fall
kommit en bra bit pa vigen, menar

Berndt Grundevik.

Dessutom har tilltron till ISAF

okat, vilket resulterat i mer dialog

och information, vilket i sin tur har
stiarkt sikerheten. Bara de senaste
aren har det skett stora forind-
ringar i Afghanistan, darfor dr
argumenten for en insats sjidlvklara
for Berndt Grundevik.

19738 stortades den dévarande
kungen i Afghanistan i en statskupp
och en republik utropades. Det blev

UPPDRAG FRAN FN

borjan till &r av oroligheter dér bland ~ Det politiska lidget i Afghanistan &r
fortfarande oroligt. For att skapa

annat det afghanska kommunist-
partiet (PDPA) tog malkten 1978.
Motstandet mot PDPA resulterade i
att Sovjetunionen invaderade Afgha-

nistan 1979.

Efter tio ar av krig
mellan de sovje-
tiska trupperna
och afghanska
rebeller (Muja-
heddin) drog de
sovjetiska trupper-
na sig tillbaka 1989.
En koalition bildades
av afghanska och andra islamistiska
styrkor, med stod av Pakistan, USA
och Saudiarabien. 1992 besegrade ko-
alitionen den afghanska kommunist-
regimen. Afghanistan blev en laglos
stat, vilket bidrog till uppkomsten
och stirkandet av talibanrorelsen.
Under 90-talet kunde talibanerna
etablera sig i stora delar av landet.

37%.92
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9 Tidigare fick

inga flickor g i

skola, nu har den
siffran dkat till

fred, stabilitet och sikerhet har FN
gett medlemslinderna mandat att

hjilpa till.

— Det handlar om en lojali-
tet mot FN. Dessutom ir
det ett politiskt beslut i
Sveriges riksdag dir 6 av
8 partier (e] SD och V)
eller nistan 90% stodjer
insatsen och det dr den
inriktningen som Forsvars-
makten verkstiller, siger
generalmajor Berndt Grundevik
arméinspektor och taktiskt ansvarig.

Militdrstyrkornas nérvaro i Afgha-

nistan har gett ett antal goda resultat
tor den civila befolkningen, inte minst
tor kvinnorna och barnen. Tidigare
fick inga flickor ga i skola, nu har den
siffran okat till 37%.

FAKTA

Namn: Berndt Grundevik
Yrke: Arméinspektdr och generalma-

jori Forsvarsmakten
Familj: fru och 3 barn, 20, 18, 12 ar
Fritid: golf, idrott, styrketréning, seglar,

dyker, hoppar fallskarm.

Har gjort 3 internationella insatser,

Sinaidknen, Cypern, Kosovo.
Har varit nere i Afghanistan 9 génger.




Skamligt att soka

hjalp?

Att ge sig ut i ett krigsdrabbat omréde med livet som insats &r en omvélvande upplevelse
“som kan kréva bearbetning eftergt. Aven om det finns bra och kompetent hjélp att f& ér

det inte till négon nytta om soldaterna sjélva inte vill bli hjélpta.

aras pojkvan Stephan
hade dromt om att &ka ividg
pa utlandstjinstgoring
redan under virnplikten.
Nir han fick chansen att aka till
Afghanistan var det en drom som
gick 1 uppfyllelse. Men tyvirr
blev inte dréommen som Sara och
Stephan hade tinkt sig. Efter tiden
utomlands kom Stephan hem som
en helt ny ménniska. Men att soka
hjdlp var inte aktuellt. Saras pojkvin
tyckte att det var skamligt att inte
klara sig pa egen hand.

o~

Under insatsen méarkte Sara att
Stephan hade forindrats en hel del.
Det var svart att siga exakt vad det
var, men han verkade mer inbunden
och olik sig sjilv.

- Jag letade efter symptomen man
hade hort talas om, men inget av det
stimde. Det handlade mer om en

magkinsla att nagot inte stod ritt till.

Sara och Stephan hade flyttat ihop
strax innan insatsen men pé sista
leaven berittade han fér henne att

han inte var siker pa om han &lskade
henne lingre. Han berittade ocksé
att han under tiden utomlands hade
funderat mycket 6ver sin existens
och att en massa undantryckta
minnen fran barndomen hade
kommit upp till ytan. Bland annat
berittade han att han hade tampats
med ett stort bekriftelsebehov
genom hela sin barndom och att
insatsen varit ytterligare ett forsck
till att fa bekriftelse fran sina
forildrar. Sara forsokte fa Stephan
att soka hjdlp. Via en kontakt pa

Hos Invidzonen rdknas du
fortfarande som anhérig,
dven om relationen
tar slut. Genom en ny
grupp, kommer vi att
arbeta mer aktivt for
att stotta anhoriga
var relation inte

haller efter en
insats.
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soldathemsforbundet hade Sara fatt
radet att ta honom till psykakuten,
eftersom de ansag att hans tillstand
var allvarligt. Men Stephan vigrade.
Rédslan att bli stamplad som
psykiskt labil gjorde att han ville
klara sig sjilv.

Han var mer ridd for att soka
psykologhjdlp #@n att riskera sitt liv
ute pa insatsen.

Ar du orolig 6ver din

soldat - tveka inte att
hoéra av dig.

Vi har tystnadsplikt!

1[IT VANDER DU DIG:

_ Invidzonen
. info@invidzonen.se

Svenska

k Soldathemsférbundet
Telefonjour:
070-570 9991
eller 070-571 1494
info@soldathem.org

Fredsbaskrarna
% kamratstédsjour
020-666 333

Telefonen bemannas
18.00-21.00
0206466333@
fredsbaskrarna.se
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Sart o Stephan. dr fingerade namn.

— Han sag =
det som ett

enormt stort nederlag att soka hjilp,

berittar Sara.

Lave Lavesson

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

- Soldaterna 4r rddda
for att de ska hamna pa nagon lista,
sdger han.

Men Lave Lavesson understryker
att alla kamratstodjare har
tystnadsplikt och att ingen tar
kontakt med férsvarsmakten utan
soldatens medgivande. Allt sker i
samforstand.

Han berittar att det storsta
problemet soldaterna tampas med dr
att erkinna for sig sjilva att de mar

daligt.

- Nar de val kommit sa pass langt
att de kan se sitt eget problem,

vill de oftast f& hjdlp. Men det
giller att hitta de som mar daligt,
sdger Lave Lavesson. Han tror

att man skulle kunna hjilpa fler
om Forsvarsmakten dndrade sitt
tillvigagangsitt efter hemkomsten

9 Han sdg det
som ett enormt
stort nederlag
att soka hijdlp2?

i

och satsade mer pa att aktivt hitta de

soldater som mar riktigt daligt.
Karina Jensen som ar
anhorigansvarig
pa forsvarsmakten
vet att det hir
problemet tidigare
har férekommit.

— Mycket har hint
den senaste tiden
kring stodet for
de hemkomna soldaterna och
attityderna har férindrats, menar
Karina Jensen.

— Just nu ser vi over hela
uppféljningsprocessen och bara

det senaste aret har det blivit stora
skillnader i attityden kring att soka
hjdlp, sdger Karina Jensen.

Oavsett om problemet dr vanligt
eller inte sa var det Stephans vigran
till hjdlp som blev slutet for Sara
och hans relation, vilket dr en enorm
frustration och sorg for Sara.

- Det 4r sa tragiskt att han inte ser
allvaret i problemet och att ingen
kan plocka upp och hjilpa honom.
Innerst inne dr han en underbar man
men just nu 4r det en helt annan
person som sitter dér framfor mig,
sdger Sara med uppgiven ton.



Fran arg...

2010 Gkte man Daniel ivdg pd sin tredje insats till Afghanistan. Kvar hemma

var Anna och parets tre barn som dd var 1, 3 och 7 dr gamla. Trots att det var tredje
gdngen Daniel dkte ivdg, var det forsta gdngen kdnde Anna sig ensam och évergiven.
Kdnslorna utvecklades snart till ilska.

FAKTA

Namn: Anna

Anna tror att det dels hade att gora med att hon den hir gangen
hade tre barn att ta hand om. Men ocksa att insatsen var betyd-
ligt farligare 4n de insatser han varit borta pa tidigare.

Familj: Man och tre barn 2, 4, 8 r, — Det blev en helt annan stress pa mig, berittar Anna.

rottweilern Nellie och tvé katter.
Bor: | hus utanfor Sfockholm. Till slut blev det sé jobbigt att Daniel var pa vig att avbryta in-
Yrke: L&rare

Fritid: Spelar oboe och saxofon | en orkester. satsen for att aka hem, men da kom riaddningen. Livgardet hade

0000000000000 000000000000000s anordnat en traff for hemmavarande anhériga.
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— Det var flickvinner, mammor och
pappor och sa var det jag och en
smabarnsmamma till, siger Anna.

Under presentationsrundan berit-
tade alla om hur stolta de var 6éver
sina soldater och att de var lite
oroliga ocksé saklart. Alla, férutom
den andra smabarnsmamman som
istillet talade om hur forbannad hon
var over sin situation. Det var en
enorm littnad for Anna att hora att
det fanns andra som var lika arga
som hon.

— For forsta gangen tinkte jag, 4h
en till som kidnner som jag, sdger
Anna och ler.

For Anna blev métet med Petra
raddningen under resten av hem-
mavarandet. Det visade sig vara ett
enormt stod att triaffa nagon annan
som var 1 samma situation.

— Det blev sa mycket littare for mig
att tackla mina kinslor hir hemma.

Daniel mérkte stor skillnad pa mig.

Anna och Petra pratade varje dag
och jamforde sina upplevelser.

INVIDZONEN « NR1 « 2011

— Viringde varandra varje mor-
gon och hérde om hur natten hade
varit. Det var ett enormt stod!

Nu vill Anna dela med sig av sina
erfarenheter och finnas till for
andra anhoriga som dr hemma

med smé barn. Diarfor har hon nu
blivit projektledare for Invidzonens
familjezon. Projektet har en nystart
fran och med januari 2011 och Anna
hoppas pa att manga fordldrar ska
anmiila sig .

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

Visionen ir att klubben ska anordna
traffar en dag 1 manaden for att hitta
pé olika aktiviteter tillsammans. Som
att aka till Skansen, nagot lekland el-
ler hyra en gymnastiksal dédr barnen
kan leka medan forildrarna fikar och
pratar. Anna tror att det dr viktigt
att skapa ett nitverk direkt ndr ens
anhoriga éker ivig.

— Da slipper man hinna bli sadir
skitarg som jag var, skrattar Anna.


mailto:Foraldraklubben@invidzonen.se

Néir Asa ﬁck veta att hon kunde hjdlpa till som

volontdr mentor fb'r Invidzonens medlemmar

var det en sjc'ﬂvklarhet att stdlla upp.

Invidzonens mentorskap bygger pé
att vi anser att anhoriga sjilva besit-
ter den storsta resursen att stotta
varandra om det kidnns jobbigt. Det
ar nagot som Asa fatt erfara.

Asas sambo var i Afghanistan under
storre delen av 2008, sa hon har stor

FAKTA

Namn: Asa
Alder: 34 ar
Familj:
Sambo

och doftter
14r.

Bor: i hus
Fritid: maft,
vin, film och
kajakpaddling

erfarenhet av hur det ir att ha sin
nirstadende pa utlandstjanstgoring.
Aven om det nu ir tva ar sedan, ar
kinslan av den tiden firsk i min-
net. Det gor henne 6dmjuk infér de
anhorigas situation.

— Jag beundrar alla anhdérigas styrka
och mod, det 4dr nagot som slar mig
varje gidng jag pratar med nagon.
Det dr ocksa nagot alla anhériga
borde paminna sig sjdlva om ofta,
menar Asa.

Utmaningen som Asa upplever kring
mentorskapet handlar mycket om att
se varje individs sérskilda situation.

— Aven om alla anhériga varit med
om liknande upplevelser sa har alla
olika forutsittningar, sdger Asa.

Nagon kanske d4r mamma till en son
som dr ivdg, andra dr nyforilskade
och kinner inte varandra sa bra,
medan nagon annan dr hemma med
tre smabarn. Som mentor fér jag
aldrig ta nagons situation for given.

Ett tips som hon ger till alla an-
horiga som kinner oro ér dock att
tinka pa att soldaterna &r vil for-
beredda och trinade for sin uppgift
och att man stindigt gér noggranna
riskbedémningar. Ett annat mer
konkret tips som Asa ofta ger ir att
inte bestimma tid och dag for nista
samtal, eftersom annat kan komma
emellan och att det kanske inte finns
mojlighet att ringa just da. Det ska-
par onddig oro.

Mentorskapet handlar oftast om att
ge de anhoriga lite ny energi och

styrka genom att lyssna och ge dem
nagon att ventilera sina tankar med.

— Utan anhoriga och deras stod
hemifran skulle soldaterna inte gora
ett bra jobb ute pa uppdragen, dérfor
kénns mentorskapet meningsfullt,
avslutar Asa.

Vill du bli mentore Maila till info@invidzonen.se




Vill du ocksa skriva en kronika hir i tidningen,
maila oss till info@invidzonen.se /"eve

Sjalvklart far du vara anonym!

: — AYA! HSrredede!
Sma jévla kryp dér honan Din man, dr han verkligen |
| kikar wpp hanen wtfandsg jinstgesrande??? ‘
efter parn/njen? .o
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9% Som foralder maste man
ju vara dar och stotta dven
om man inte alltid sjalv
tycker att det ar sa roligt ??

Fordldrar som stottar

dr Lena och Bjorns son kom hem och berit-

tade att han skulle dka 1vig pd en insats

utomlands var kianslorna blandade. Men
trots att de helst av allt ville att han skulle stanna
hemma, bestimde de sig for att stotta honom hela
vigen fran forberedelse till hemkomst.

Det var inte direkt ndgon nyhet att Peter ville dka utom-
lands for att arbeta. Han hade pratat om det linge och
var utbildad officer sedan en tid tillbaka. And4 kindes det
helt annorlunda nir planerna blev verklighet och Bjorn

! - A8y 7
¥ g:'ﬂ"d »Lﬂa '
= e T e e
5 = = ; och Lena fick ligga band pa sina egna kénslor infér den
kommande insatsen, allt for att stotta Peter pa bésta sitt.

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

— Som forilder maste man ju vara dir och stotta dven om
man inte alltid sjilv tycker att det 4r sa roligt, sdger Lena.

Trots att Bjorn sjdlv har en lang bakgrund inom forsva-
ret och dr van vid att arbeta med exempelvis krishante-
ring, ville han férbereda sig mentalt infor Peters resa.
Dérfor borjade han samla information och kunskap om
uppdraget som skulle utforas darnere. Han ville veta vad
som vintade soldaterna och hur en dag kunde se ut pa
insatsomradet. Dessutom ldste han pa om ménniskans
sitt att anpassa sig efter de pafrestande miljoer soldater-
na utsitts for. Det visade sig att Bjorn fick stor nytta av
sina kunskaper. Efter en ganska kort tid borjade Peter bli
taordigare i telefonsamtalen och sms:en blev allt kortare.

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

fortfarande var svart, siger Bjorn eftertinksamt.

Innan Peter dkte ivig hade Lena och Bjorn pé eget ini-

tiativ, forberett en fadderfamilj. Det var en familj bland

12 INVIDZONEN « NR 1 « 2011
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deras nidrmaste vinner som inte tillhorde slikten som
blev tillfragade om de kunde tinka sig att agera stéd om
det virsta skulle hinda.

— 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 hiénda, berittar Bjorn.

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

dr att vaga vara oppen om allvaret i att aka ivig till ett
krigsdrabbat omrade. Och ta upp alla svéra fragor innan
insatsen paborjas.

— Det ir ju en verksamhet som innebér att man kan bli
skadad eller d6. Darfor dr det viktigt att vaga ligga kor-
ten pé bordet och prata om det, menar Bjorn.

Bjorn berittar att leaven var svara att hantera for honom
som forilder. Aven om det var oerhort skont att fa hem
Peter mellan varven sa var det svért att handskas med
det faktum att han mentalt var kvar nere i Afghanistan.

— Jag visste ju att det skulle vara sa men det blev dnda
mirkligt. Man forstar ju att det blir svara kontraster
tor soldaten att ena dagen riskera att bli skjuten till att
dagen efter sitta och dta jordgubbar med glass och fira
svensk midsommar, forklarar Bjorn.

Nir Peter kom hem var Bjoérn oerhért nyfiken pa att
hora om allt frén insatsen nere i Afghanistan och allt
som Peter varit med om. Men Peter var trott och Bjérn
fick lagga band pé sina egna behov.

— Kénslomissigt sa fanns det ett enormt behov hos mig
som pappa. Men jag vet att jag kommer f4 hora allt i si-
nom tid. Det 4r nagonting som maste fa mogna fram hos
Peter och det maste jag respektera, siger Bjorn.

¥
s
¥
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Négot som hjilpte Lena och Bjérn under tiden da

Peter var borta var att férsoka fa distans till sina egna
upplevelser genom att forsoka se det hela ur ett storre
perspektiv. Att forsdka viga oron mot att tinka pa allt
som soldaterna gor f6r andra méanniskor.

— Jag forsoker tidnka att min oro dr ett pris som jag far
bira for att vara soldater ska kunna bidra till att andra

ménniskor far en bittre morgondag, avslutar Bjorn.

Lena och Bjorns basta tips!

* Skaffa en fadderfamilj.

¢ Bestdm aldrig en fast tid for telefonsamtal. Det

skapar bara onddig oro hos er dér hemma.

* Lagg korten pd bordet och vaga prata om allt,

aven det som ar svart.

 Delta i anhérigtraffar och informationstréffar,
delaktighet ger forstdelse och underlattar fér hem-

mavarandet.

* SOk information och kunskap, sé& att du vet vad du
har att vénta som anhérig och vad det dr soldaten

kan komma atft vara med om.

e Beratta for ert barn om livet har hemma i mail eller
liknande. Det &r viktigt for att de ska forsté och bli

pdminda om aft det finns en verklighet hdr hemma.
* Anvand nétverken som finns. Du dr inte ensam!

 Var med p& medaljceremonin. Det dr viktigt att f&

ett avslut pd insatsen, Gven som anhorig!
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Tiden som hemmavarande anhdrig kan kdnnas pdfrestande
pd& manga olika sétt. Manga upplever att det &r sjdlva
ansvarsbiten som kédnns extra betungande n&dr man plotsligt ér
ensam hemma. Det finns en hel del praktisk hjdlp att f& som kan
underldtta hemmavarandet. Genom skatteavdraget rot och
rut, &r det dessutom prisvdrt att ta hjdlo utifran.

OToch

ALLA SOM BETALAR skatt 1 Sverige FOR ROT-AVDRAGET g.":iller’ féljande: EXEMPEL PA HUSHALLSNARA tjéinster

kan anvinda sig av det sa kallade rot som innefattas av RUT.

och rut skatteavdraget. Det innebir @ Foretaget du handlar tjidnsten

att du endast betalar halva arbets- av ska inneha giltig F-skatt- Hemstad

kostnaden fér renovering/reparation sedel. Veckostad

av privatbostidder och hushéllsnira ® Arbetskostnaden uppgadr fill Flyttstad

tjdnster. Den andra halvan skickar minst 1000 kronor. Fénsterputs

foretaget direkt till skatteverket. o Avdraget gdller endast ar- Inhandling av mat
betskostnad ej material eller Tillagning av mat i hemmet

resekostnader. Hjdlp vid ommaoblering i
® Dy méste bo i bostaden dér hemmet
arbetet utfors eller ha den Kladvard tex tvatt,
som fritidsbostad. strykning och mangling
® Du mdste sjalv dga bostaden. Barnpassning
® skattereduktionen fér husarbe- H&mtning och I&dmning av
ten medges med hogst 50 000 barn fill férskola, skola eller

kronor per person och &r. fritidsakftiviter
Hjalp vid lakarbesdk och
bankdrenden m.m.

\ Trddgdrdsarbete
Sndskottning
pe-Reparation Grasklippning
0-Ombyggnad Hé&ckklippning

T-Tillbyggnad
MEN ATT BYTA vinter eller

sommardécken pa bilen, ger
R-Rengdring

U-Underhall
T-Tvatt

tyvirr inget skatteavdrag!
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Invidzonens konkreta tips hjalper dig tillen
1 1] - o

hattre somn. Folj vara 50“'('3 stey.

-

Pa Invidzonens hemsida
far du fler tips och rad
om hur du kan stilla

din oro fir att ma hiittre! -
) S

‘——--~

~.—-—

Tysta ner negativa
kénslor och tankar

sag &t dig sjalv atft vara
tyst fio génger. tyst, tys’f.,
tyst, sank résten lite varje
géng du sager ordet t‘yst
ills det blir knapp tystinne
& i ditf eget huvud. ’

Om du grubblar?

Grubbla i slow motion.

Sag ett ord i taget langsamt
och med langa mellanrum.
Till slut blir du garanterat
somnig av grubblandet.

/,
/ Brotta ner en kénsla

Fundera 6ver vilket hg)| den
negativa kanslan snurrar &t
visualisera kdnslan, fanga in,
d°en med handen, ldgg den
pa marken och trampa

Positiva meningar

Ta en negatiy kansla, en
mening och formulera

om den s4 att den slutar
positivt. Upprepa meningen
fbr dig sjalv om och om
Igen tills du kanner att du
faktiskt tror pa den.

-
bl




Vart vander jag mig?

AKUTA ARENDEN:
Vakthavande befdl pd berdrt insatsomrdde

FOR INSATSEN | AFGHANISTAN:
VB ATS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 99 91

FOR INSATSEN | KOSOVO:
VB ATS (vakthavande befal armétaktisk stab)
08-788 99 89

FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA
ENSKILDA INSATSER:

VB ATS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 99 92

VB MTS (vakthavande befal marintaktisk stab)
08-788 95 50

VB FTS (vakthavande befdl flygtaktisk stab)
08-788 94 88

INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

\l-\\d’\ga fe, /@f
(¢)

INFORMATION OM LOKALA
KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

FRAGOR SOM ROR UPPFOLJNING, STOD
OCH REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC

08-514 393 00

FRAGOR OM ANHORIGSTOD
FM HRC och anhdérigansvarig
08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET
www.soldathem.org

HR DIREKT
hr-direkt@mil.se
08-514 393 00

INVIDZONEN

www.invidzonen.se

info@invidzonen.se

08-400 20 388 ’
0761-779930 - =



