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la an\'\ériga en mysig host!

Konsten att fa ny kraft av sig sjalv

Hurtig. Visst ar det konstigt att det

ordet har en negativ klang. Nar jag

var pagaende anhorig till min sambo
som var pa uppdrag under 12 manader
var det jobbigt att méta de hurtiga
kommentarerna om att han snart
kommer hem. | dag vet jag varfor jag inte
uppskattade dem; det kdndes som att de
férminskade min insats. Att vara hurtig
mot sig sjalv daremot ar en helt annan
sak. Det ar inte ytligt utan tvartom en stor
insats. Det kan vara en stor hjalp att vara
rapp i vandningarna nar man marker att
sinnet blir sa tungt att det paverkar ens
vardag och hur man mar. Det &r en tung
uppgift att férsdka se positivt nar man
mar som samst, vilket gor det ar viktigt
att vanda det hela i tid.

Hosten ar pa intdgande
och manga av oss far
en tung kansla nar vi
ténker pa det. Sjalv ar
jag tvungen att vara
lite hurtig mot mig
sjalv for att inte slas
ner av det som
vantar. For

att 1atta upp stdmningen har jag skrivit
ner vad som kanns bra med hésten:
rutiner, middagar med vanner, inget krav
pa att man maste "ta vara den soliga
dagen”, kraft att &ndra mig, borja tréna
kanske, traffa vanner oftare. Jag tanker
pa hostpromenader och blir pAmind om
det liv jag vill leva, att det ar mdjligt att
forandra sig. Jag forsoker se hosten
som en slags kickoff for férandring av
mitt liv. | borjan ar det svart men med
6vning gar det lattare. Det gor att jag
mar battre nu nar det i skrivande stund
fortfarande ar sommar, och jag tar battre
vara pa det som ar kvar. | det har numret
av tidningen belyser vi egen utveckling.
For att utveckling ska komma behdéver
vi hitta en plats att prata av oss pa och
bli férstadda, fa vara lite negativa och
tdmma ut hur vi mar. Ge plats at annat.
Med oss behdver du inte vara hurtig, vi
finns har for er hela tiden hur du &n mar
eller &r.

Kram fran
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NYHETER

1Z + Polisen = sant

Fran och med augusti 2011, kom-
mer Invidzonen #ven att stotta
anhoriga till Polisens utlands-
styrka. Nagot som vi tycker ar
bade oerhort spinnande och
nodvindigt. Las mer om det nya
samarbetet pa sid 4 och 5. ©

Medaljer till alla barn...

och vuxna!

Du vet vil att du kan bestilla
medaljer for att uppmérksamma
barnens insats pa hemmaplan
medan forildern dr pa uppdrag

ute i virlden. Idén kommer fran
anhoriga och vi tyckte att det var
en superbra och rolig sak. Dérfor
har Invidzonen bestdmt att stotta
detta genom att bista med medaljer
och distribution. Vet du ndgon som
behover en medalj? G4 in pa var
hemsida och gér din bestillning.
Psst! Aven hemmavarnade forild-
rar dr virda medaljer tycker vi! ©

Invidzonen mot nya mal!

Den 8 september ér det dags for
tjejmilen! Ta pa dig joggingskorna
och flasa dig genom den snitslade
banan runt girdet och Djurgarden
i Stockholm. Fér de som hellre
umgas dn springer kommer Invid-
zonen kommer ha ett hejdundrande
knytkalas i anhorigtiltet. Har kom-
mer det dven finnas en massor som
kan lésa upp eventuella spanningar
for vara tappra lopare efter lop-
pet. Fredsbaskrarna sponsrar med
t-shirts for alla som deltar i loppet
och Svenska soldathemsforbundet
bidrar med barnpassning. Vi ses
vilPll ©
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Ring, sa stottar vi!

Vi dr alla olika. Vissa vill bliddra

i en tidning, nagra gillar att hitta
information och bli stottade via
nitet eller mail, andra tycker att det
dr ldttare att prata med nagon via
telefon. For att kunna méta allas
olika behov har Forildrazonens
projektledare Elke, bestimt sig for
att 6ppna upp ett journummer for
fordldrar som behover extra stod
nir deras son/dotter dr pa uppdrag.
Invidzonen far ofta forfragningar
fran just den hir malgruppen om
stottning via telefon och da vill vi
saklart mota upp detta behov sa
gott som det gar.

Elke, ma :
forstaelse for hur det kdnns

imnvicorer

mma till en soldat i FS20 har mycket erfau -
att ha sitt barn ute pa insats.

Fran och med september kommer
telefonen vara i bruk och den forsta
sondagen varje manad ir stédjouren
oppen for direktsamtal 18.00-22.00.
Ovriga tider gar det bra att skicka
ett SMS eller prata in sitt telefon-
nummer i rostbrevladan sa ringer
Elke upp sa fort hon kan.

Pa det hér sittet hoppas vi kunna
stotta fler anhoriga, avslutar Elke. ©

"Sfyr(/e(/ramar 4/ alla er
anhér/ﬂa Som gSr en Zoppen-
nsats Adr hemma £&r altd véra
wtlandssoldater ska funna gora
Sitt biista wte i vérlden.”

- Stodtelefon

Invidzonen far ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten men ar en oberoende partipolitisk

och religiost obunden ideell férening for anhdriga till utlandstjanstgérande personal.

renhet och 0761-663317
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INVIDZONEN+POLISEN

=SANT!

Ett nytt viktigt och spdnnande samarbete har pabérjats under véren.

Nu ska Invidzonen &ven stétta anhériga till Polisens utlandsstyrka.

ran och med augusti 2011,
kommer Invidzonen dven
att stotta anhoriga till
Polisens utlandsstyrka. Nagot som
Invidzonen &r mycket stolta och
glada over.
— Det hir dr en tanke och
vision som éntligen kan bli
verklighet, sager Cesilia Karlsson
verksambhets chef pa Invidzonen.
Hon tror inte att stodet till
anhoriga till poliser skiljer sig
sdrskilt mycket at fran stodet till
anhoriga till soldater.
— Vi stottar anhoriga, det 4r det
som dr viktigast for oss, menar hon.
Peter Sjogren ér chef for Riks-

Cesilia Karlsson ol

pa Invidzonen

verksamhetschef ?

kriminalpolisens utlandssektion och
initiativtagare for projektet. Aven
han dr mycket positiv infér det nya
samarbetet.

— Vi har saknat ett formaliserat stod
tor vara anhoriga och det hér 4r ett
stort steg i ritt riktning, menar han.

Hur kommer vi att samarbeta?
Hur det nya samarbetet kommer att
se ut 4r inte faststillt. Invidzonen
haller i dagarna pa att sammanstilla
enkitsvar fran polisens anhoriga for
att utveckla stodet efter just deras
behov. Men som diskussionerna
hittills har lett fram till kommer
Polisen formodligen fa ett eget ut-
rymme pa Invidzonens hemsida samt
nagra sidor i Invidzonens tidning.
De 6vriga aktiviteterna kommer att
delas med forsvarsmaktens anho-
riga, exempelvis Familjezonen- och
torildrazonens egna triffar. Forumet
pé Invidzonens hemsida 4r ocksa en
aktivitet som kommer att delas mel-
lan Polisens och Férsvarsmaktens
anhoriga. Detta dr ndgot som bade
Cesilia Karlsson och Peter Sjogren
tror kan komma att gagna de bada
grupperna.

— Vi tror att det kan vara bra for
alla anhoriga att motas, se att det 4r
andra som har en liknande situation
trots att de tillhor en annan yrkes-
grupp, menar Peter Sjogren.

— Det dr en oerhérd vinst for vara

anhoriga att kunna dela erfarenhe-
ter med varandra, fortsitter Cesilia
Karlsson.

Anhériga paverkar samarbetet
En arbetsgrupp bestdende av anho-
riga, Invidzonen och representanter
fran Rikskriminalpolisens utlands-
sektion ska under hosten arbeta fram
hur det nya stodet ska se ut och snart
ar det dags att sjositta projektet.

— Vi hoppas verkligen att de anho-
riga blir ngjda 6ver det stod de far
och att de anvinder sig av Invidzo-
nen flitigt framaéver, avslutar Cesilia
Karlsson. ©
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Polis pa
uppdrag

Polisens egna bilder fran ett flyktinglédger i Sudan.
Foto: Ulrica Granberg

utomlands

arje ar rekryteras cirka 210

poliser till Polisens utlands-

styrka. Drygt 100 stycken
av dessa dr ute pa insats just nu i
sexton olika missioner. Bland annat i
Centralasien, Afrika, Mellanostern,
Sydamerika och pa Balkan. Missio-
nerna leds och organiseras av For-
enta Nationerna (FFN), Europeiska
Unionen (EU) eller Organisationen
for Siakerhet och Samarbete i Europa
(OSSE).

Polisens utlandsstyrka bildades

1 januari 2000 genom Forordning
(1999:1155). Den innebar att polisen
tog over ansvaret for svensk polis
medverkan i internationella freds
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och sikerhetsfrimjande insatser fran
Forsvarsmakten.

De poliser som tjinstgor i Polisens
utlandsstyrka arbetar oftast som
civila radgivare gentemot den lokala
polisen. Antingen pa strategisk eller
pé operativ niva. Dom bir i det flesta
fall svensk polisuniform men har inte
polismans befogenheter.

I sillsynta fall har de en exekutiv
roll, det vill sdga att de arbetar som
ersittare for eller komplement till
virdlandets egen poliskar och har dé
ocksa en polismans befogenheter.

Négra saker som skiljer Forsvars-
makten och polisens missioner at 4r
boendeformen. I de flesta missioner

bor poliserna i egna ligenheter pa
stationeringsorten. Ligenheterna far
de ordna och betala for sjilva. FN,
EU och OSSE betalar ut ett dags-
traktamente som ska ticka kostna-
den tor mat och husrum.

En annan sak som skiljer dr tiden
man dr pa mission. I det flesta mis-
sionerna skriver man pé for 6-12
manader och man roterar vid olika
tillfallen under aret vilket betyder
att man séllan byter ut alla svenska
poliser i ett missionsomréde pd en

gang. ©
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Har man traffat mannen med stort M ska inte en insats
utomlands fa sta i vagen for en lycklig relation. | alla fall inte
for Linda som har bestamt sig for att halla karleken vid liv.

or Linda var det aldrig tal
Fom att forbjuda hennes kille

Mats, att aka ivdg pé insats
utomlands. Trots det var det sidklart
inte nagot roligt besked som han
kom med kort efter att de trif-
fats. Och att det dessutom var just
Afghanistan som var destinationen
tor hans mission, gjorde inte saken
bittre. Men Linda hade instillning-
en att har man triffat mannen med
stort M som man vill dela allt med,
sa ska inte en insats utomlands fa
sta i vdgen for en lycklig relation.

— Sjélvklart sa jag till honom att
Jjag inte ville att han ska dka, men
att jag tyckte att han skulle gora
det. For mig &r det tva skilda saker,
siger Linda pa ett sjdlvklart sitt och
utstralar ett lugn trots att hennes
kirlek ar i Afghanistan.

Fann varandra pa nitet

Linda och Mats hittade varandra

pa nitet och efter tre manader av
mailande, chattande och langa
telefonsamtal bestdmde de sig for
att triffas. Linda beréttar att det
var oerhort pirrigt forsta gangen de
sags.

— Jag var jittenervos och gick
fram till honom och visade hin-
derna, kolla hur jag skakar, berittar
Linda och ler.

Det forsta motet visade sig vara
mer 4n lyckat och de umgicks hela
dagen och resten av sommaren.
Tidigt pratade de om att flytta ihop,
for trots att de bara kint varandra
en kortare tid si kindes det helt ritt
for dem bada.

— Det kidndes verkligen som om
vi kdnt varandra hela livet, sager
Linda.

Planerar infér framtiden

Kort efter att beskedet kom om att
han skulle dka, bérjade Mats sin
utbildning pa Livgardet och da var
det ju mycket smidigare f6r honom
att bo hemma hos Linda i Stockholm
tor att slippa allt pendlande fram
och tillbaka. Men nir han kommer
hem ifran Afghanistan planerar de
att flytta ihop i en gemensam ligen-
het, lite storre dn Lindas etta. Bada
har bestdmt sig for att ta den har
tiden till att planera infor framtiden,
det dr ocksd nagonting som hjilper
dem att klara av den hir perioden.

— Han skickar lankar pa ligen-
heter och vi pratar mycket om vad
vi ska gora och hur vi ska ha det i
framtiden, sdger Linda. Det hjilper
henne att tidnka positivt framat och
gor véntan ldttare har hemma.

— Men det &r klart att jag just
nu lever jag for leaven ocksa. Jag

P3 dishope
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tanker, ndsta gdng han har leave, da
har mer &@n halva tiden gatt! Det dar
positiva tinkandet smittar av sig
nir Linda pratar och man forstar
att hon verkligen anammar det i

sin vardag. Vilket verkligen kan
behovas 1 vissa stunder nir det ér
extra tungt och oroligt. For sa ar
det dven for Linda.

— Forsta tiden var en stindig
berg- och dalbana och det var sa
oerhort frustrerande att bevaka
telefonen dygnet runt. Jag kinde
mig smatt manisk i borjan och hade
telefonen med mig in i duschen till
och med, ler Linda.

Media triggar igang stressen
Linda menar att det jobbiga med att
ha sin kirlek nere i just Afghanistan
dr att media rapporterar sa mycket
om just det landet och att det &dr
svart att halla daglig kontakt.

— Jag stiller in mig pa det virsta,
att han inte kan hora av sig pa flera
veckor, sidger Linda. Jag forsoker att
intala mig sjdlv att han hor av sig
sa fort han bara kan. Jag vet ju det
innerst inne, menar hon. Men trots
det tvivlar hon ibland.

Halva tiden fér Mats insats 4r av-
klarad och Linda har blivit lugnare
Jju lingre tiden gér. Det dar stin-
diga bevakandet har upphort nagot
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och Linda har till och med hittat
tordelar med att ha en relation pa
distans en kortare period. Bland
annat menar hon att det 4r mycket
lattare att siga vad man verkligen
tycker och kédnner via telefon eller
sms. Linda tror inte att Mats hade
skickat alla de oerhort fina sms:en
om han inte varit i Afghanistan.

— Igar fick jag ett samtal dir han
berittade om hur stolt han dr 6ver
mig, sant siger man ju inte hemmal!
sdger Linda och myser. Nér han ar

|
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dédr nere kan man inte ta nagonting
tor givet, menar hon.

Vagrar bli bitter

Aven om Lindas instéllning till

Mats insats dr oerhort generds och
positiv sa hoppas hon att det har ska
bli sista dventyret innan de bada slar
sig till ro och skapar ett liv tillsam-
mans.

— Jag forsoker tinka, vi gor det
hédr nu men sen far det vara bra med
det militdra, sdger Linda.

Men om Mats skulle vilja aka pa
insats igen nagon gang far de ta en
diskussion om det da. En sak dr 1
alla fall siker, hon kommer inte sitta
hemma och vara bitter, det ligger
inte 1 hennes natur.

—Jag har aldrig kint att han har
lamnat mig eller valt bort mig. Han
har bara valt sig sjilv just nu,
avslutar Linda. ©

bor

“nu. V9%

han har lamnat
mig eller valt
Ig. Han
har bara valt
sig sjalv just

L




Det dr sex nervosa och forvintansfulla par som har samlats pa Vardsnis
stiftsgard i Ostergétland en solig fredagseftermiddag i juni. Vi méts i den lilla
restaurangen som ir forsta anhalten for helgens kurs i PREP.

- Det Gr ldte att sdga
d-aﬁ Glskar ‘{’3 men det dr
séillan man gér in djept

pé det somt man gor héir.

- Skent attd sitta rer
mellan Fyra Sgon och
prata och ha st&ttning
I form av kursledarna
Sorm styr saritalet.

- Det fénns sa /y)«{gz‘
at? dka /m"g med run

partner och vara helt
wtan barn en hel helg!

= Lite frossers 1 ,éa"n\s——
lor! Man vill bara Asra

rer!

Citat fran deltagare

orkortningen PREP star for

Prevention and Relations-

hip Enhancement och &r en
kommunikationskurs for par. Du
behover inte ha en trasslig relation
eller vara nira en skilsmissa for att
ta ga en PREP-kurs. Kursen dr sna-
rare en relationsvardande kurs som
handlar om att forbittra kommuni-
kationen mellan paren. Kursen ges
flera ganger per ar och liggs ofta i
samband med en helg for att paren
verkligen ska fa tid for varandra och
kunna ga pa djupet i sin kommuni-
kation. Eftersom méanga av paren
inte far sirskilt mycket egen tid
tillsammans, dr tanken med upplig-
get att det ska kdnnas som en liten
minisemester. Men skillnaden ir
att deltagarna far utvalda samtals-
dmnen att avverka under helgen.

PREP-helgen borjar med en trevlig
middag dir alla paren far mojlighet
att sitta ner, prata och ldra kidnna
varandra lite mer.

Metod med givna riktlinjer
Till en borjan kinns det lite
ovant och aningen stelt. Men med
hjilp av de duktiga och trevliga
kursledarna Gunilla Nilsson och
Daniel Nordlund, samt lite vin till
maten sa lossnar snart gruppen och
samtalen dr igdng. Efter den goda
middagen ir det sa dags for sjdlva
kursen. Gunilla och Daniel berittar
om uppldgget och om hur kursen
gar till. De utgar fran en metod
med givna spelregler.

— Tanken i4r inte att man lamnar
ut sitt privatliv. Deltagarna sam-
talar sjidlva om privata saker i sina
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rum. Man far dock gidrna dela med
sig med andra och vara personlig
men man maste inte siga nagonting
om man inte vill, siger Gunilla.

— Det som sdgs hir stannar i
rummet, det dr en grundregel, fyl-
ler Daniel i.

De forsiitter att beritta att den
torsta dagen pa kursen ska handla
om "goa saker”, forilskelsen och
kérleken. Morgondagen ddremot dr
till for lite allvarligare saker som
tillexempel varningssignaler i re-
lationen. Sondagen avslutar kursen
under temat férsoning och paren far
gora upp en handlingsplan for ex-

!

Kur_'sledarnarGunllla Nilsson
tﬂJaTMel Nordlund pé Vards-

empelvis kommande missioner och
hur man vill leva i1 framtiden.

Forsta ovningen

Sé dr det dags for den forsta ov-
ningen dér paren ska beritta for
varandra om hur det var nir de trif-

fades. Hur det kindes, vad de gjorde,

vad de lade mirke till hos varandra
tforsta gangen och sa vidare. Nar
Gunilla och Daniel gett instruktio-
ner kring forsta uppgiften forklarar
de dven reglerna for hur det ska ga
till nédr paren gar ivdg och samtalar
med varandra.

— Man turas om att prata, forst

Grupp-
ledarna
instruerar
de sex
paren infér
uppgifterna.

berittar den en ena i paret medan
den andre lyssnar och sedan tvirt-
om. Man far inte avbryta varandra
och det ar viktigt att bada far lika
mycket tid, sdger Daniel.

Paren forsvinner ivag och kommer
tillbaka 30 minuter senare med en
helt ny stimning med sig till lek-
tionssalen. Kinslan dr varmare och
nagot mjukare pa ett obeskrivligt
sidtt. Men nir Gunilla och Daniel
vill héra hur det har gatt for paren,
dr de fortfarande lite tysta och blyga,
dnnu ar de inte helt uppviarmda att
dela med sig av sina tankar infor de
andra. Det tar en stund att vaga >

PREP



dela med sig av ett zmne som och Daniel forser paren med
ar s rakt, tydligt och privat. uppgifter som de sjilva loser
Daniel och Gunilla som ir genom att samtala enskilt.
vana vid att hialla PREP- Sedan samlas de i lektions-
kurser later inte tystnaden sla salen for att diskutera kring

ner dem utan gar istillet raskt ~ hur det kiindes och reda ut om
det uppstod nagra fragetecken
eller problem lings vigen.

Spannande moten

Det ir en salig blandning av
par som bestimmer sig for att
gid PREP.

— Vissa kommer hit i fore-
byggande syfte, andra pratar
knappt med varandra nir de
vidare till nista uppgift. Paren ~ kommer hit, siger Gunilla som

ska motivera foljande pasta- har manga spidnnande méten
enden; dirfor dlskar jag dig, att beritta om efter sina ar
detta blir jag forilskad i hos som kursledare for PREP.
dig och sa hér dr du min vin. — Ett par kom ut efter en
Nir paren kommer tillbaka av évningarna och mannen
efter andra uppgiften &r det utbrast; vilket under, jag har
littare for dem att dela med intligen fatt ett verktyg for
sig av sina svar. Uppligget for att fa en syl i vidret!, skrattar
kursen foljer samma mons- Daniel.

ter helgen igenom. Gunilla — Konflikter som kommer

upp till ytan under den har
helgen kontrolleras mycket
av gruppen som haller det
FA KTA till en mer balanserad niv4,
menar Gunilla. Oavsett vilket

utgangslige de olika paren
PREP ar utvecklat vid har nir de kommer for att
Universitetet i Denver, gd PREP sa dr Gunilla och
Colorado, USA och Daniel rorande 6verens om att
baserat pa 25 ars alla kommer nirmare varandra
efter avslutad kurs.

— Aven om de inte siger
det rakt ut ser man det pa
kroppsspréket. De 4r ndrmare
Undersokningar varandra nir de gar hirifran,
visar att fem ar efter avslutar Gunilla nojt.

genomfoérd PREP-kurs Och vem skulle inte vara

var det markant skillnad ngjd om man fick mojlighet
mellan par som gatt att hjdlpa andra minniskor

kursen mot par som inte till att. fa en .b.'aittre relation
Att den och bli lyckligare som par och
9 ' ménniskor? ©

forskning inom omradet

samliv och samspel i
parrelationer.
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Lisa och hennes pojkvén hade svért att kommunicera med varandra

efter hans insats i Afghanistan. Lisa var arg, sérad och kénde sig évergiven,
hon tyckte inte att han férstod henne. Réddningen blev en kurs i PREP.

| dag kan de intyga att metoden verkligen fungerar.

PANIKE

— min kille ska gora utlandstjanst... (.~
. Janst [5:2)

art férhallande borjade
egentligen under sommaren
2008, dven om Vi dejtat sedan

hosten 2007. Da hade Per redan sokt

utlandstjinst och om jag minns det

ritt, fatt veta att han blivit antagen.

Detta var jag fullt medveten om och

dven att han skrev péa kontraktet for

denna mission under tidig host 2008.
Jag var fullt och fast vertygad om

att det inte skulle bli ndgra problem

och hade inte tinkt pa saken sa

mycket. Nir det sedan blev dags for

honom att pabérja diverse utbild-

ningar under hosten 2008 foll polet-

ten pé plats och den kénsla som da

uppfyllde hela min tillvaro var PA-

NIK! Fragor som plétsligt dok upp i

mitt huvud; Valde

han detta framfor

mig? Alskar han

mig inte? Varfor

viljer han att dka

och riskera sitt liv

nir han har det sa

bra hemma? Vet

han vad han gér mot mig om nagot

hinder honom? Ar han ens medveten

om riskerna? Ar det inte nu vi ska fa

INVIDZONEN « NR3 + 2011

vara nykira? Varfor fick inte jag vara
med och bestimma 6ver nagot som
borde ha varit ett gemensamt beslut?
Vi hade rejila brak om denna mis-
sion. Jag stéllde tusen fragor
som bara fick Per att bli
mer frustrerad och fa mer
angest @n han redan hade.
Jag stillde orimliga krav
av ridsla for att bli ensam
kvar och han blev dnnu mer
frustrerad eftersom han inte
kunde tillmétesga dem och inte heller
fa mig att ma bra utan att ge upp en
av sina livs drommar. Sa med andra
ord stod vi1i ett nolldge och tuggade.
I detta nolldge akte han till Afghanis-
tan i maj 20009.
Vi hade just flyttat in
i vart nyinkopta hus och
Jag jobbade heltid fyra mil
bort, vi hade tva hundar
som forokade sig till nio
under den sommaren. For
att fa varmvatten var vi
tvungna att elda i pan-
nan varje dag, griset vixte med en
hépnadsvickande hastighet, stiad-
ning av ett helt hus skulle ske, stora

och sma saker skulle fixas. Sen kom
hosten och snon som skulle bort fran
uppfarten for att kunna kora in bilen.
Ingen av dessa faktorer 4r nagot jag
sé hir 1 efterhand
kommer ihag som
en belastning utan
mitt allra starkaste
minne var hur en-
sam jag kinde mig;
O\fergi\fen. Orolig.
Knickt. Ouppskat-
tad. Skulle han komma hem levande?
Telefonsamtalen fran Afghanistan
slutade ofta med jittegril. Jag hotade
med att ldmna in titeln "Missionsfru”
och han som satt i ett frammande
land kunde inget goéra. Jag hatade att
han inte sade nagot som fick mig att
ma bittre och vi blev biagge frustre-
rade och det resulterade 1 innu mer
och eskalerande brak.
Vid sidan av “var” mission 1 ett
krigsdrabbat land hade vi orsakat
ett tredje varldskrig oss emellan. Jag
trodde inte att han forstod att jag
gjorde precis lika mycket mission hir
hemma, holl helt ensam stillningarna,
medan han var och lekte krig med >

1
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>
- Alskar han

mig inte?

sina kamrater i "sandladan”.

Jag var sa frustrerad, arg och
ledsen. Ingen verkade forsta mig,
Jag holl pa att drunkna. Jag liste och
laste, sokte information om anhériga
till soldater i utlandstjinst och fick
hora att man inte skulle prata om na-
got som fick honom att ta fokus fran
sitt jobb dir nere, for det kunde vara
livsfarligt f6r honom. Av vinner och
bekanta fick man antingen hora "Det
kommer att g4 fort ska du se” eller
“Du ir stark, du fixar det”, och det
var det sista jag behovde, jag ville att
folk skulle forsta. Det slutade med en
sjukskrivning som varade i drygt tre
manader pa grund av depression.

Han kom hem. Forsta tiden fortsat-
te braken och tystnaden mellan bra-
ken var pafallande tydlig. Vi forsckte
oss pa tvaviagskommunikation men
misslyckades eftersom vi kommunice-
rade pa tva helt olika frekvenser.

Vi visste bigge att detta var
ohéallbart och bestdmde oss for att
g Svenska Soldathemsforbundets
PREP-kurs for att gripa det halmstra
som fanns att ta tag i. Sagt och gjort,
vi dkte till Stockholm 6ver en helg
i februari 2010. Under den helgen
larde jag kidnna Per bittre dn under
de ar vi innan dess kint varandra, vi

pratade om saker vi aldrig ens tinkt
pa att prata om och utan att braka.
Vi ldrde oss skillnad pa att hora och
lyssna. S& kom vi hem. Att bara fa
vara tillsammans och uppleva varda-
gen var nagot nytt for oss, speciellt
att fa uppleva den utan att braka.
Idag skulle jag sdga att det var denna
kurs som fick mig att inse att han
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torstod mer dn vad jag trodde.

Tiden sedan kursen har vi nog bade
medvetet och omedvetet byggt pa vart
torhallande och idag 4r det starkt, sa
mycket starkare dn vad jag misstinker
att det varit utan allt som hént, det vi
upplevt tillsammans. Jag kinde linge
att jag inte ville se eller
héra ordet “mission”
eller namnet "Afghanis-
tan” men kinner nu att
Jag ar nyfiken. Nyfiken
pé vad han gjorde dr,
vad han upplevde, hur
han uppfattade det som
skedde nir han var dir.

Eftersom det faktiskt

var "var” mission vill jag kéinna mig
delaktig. Jag vill att han ska veta att
Jjag dr intresserad och bryr mig inte

bara om mig sjdlv och oss, utan dven
om honom.

I helgen berittade Per att det even-
tuellt blir mission nista &r. I samma
stund som han sade det kinde jag

INVIDZONEN
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hur hjdrtat sjonk i kroppen. En liten
minut senare insag jag att det fortfa-
rande slog och att jag inte alls hade
panik eller dngest som jag trott att
Jjag skulle fa den dag det blev aktuellt
igen. Jag kidnner mig beredd. Vi har
pratat om det och jag vet att han vill
gora en till mission och att
hans anstillningsvillkor
sdger att han kan bli beor-
drad detta.

Vi har nu ett helt ar pa
oss att forbereda oss for
denna mission och vi har
bigge en partner som
forstar och kan lyssna pa
den andra. Vi har lirt oss

av forra gédngen och kan férhopp-
ningsvis tillimpa vér ldrdom och vara
erfarenheter denna gang. Denna géng
kan det inte ga samre for nu har han
mitt stod. Denna gang ér vi tvd som
gor mission fran dag ett. ©

/Lisa

(Lisa och Per heter egentligen nagot annat)

/,_

j De proé/em Som
UppSTAr | en

relation £Finns det

ofta \/eiz‘/ja satt

att /s3s5a det pd.

Var /y/zérc/ A&
varandras olifa

53/70\/,

Vad generdsa
mot varandra.

Vad 2ycker vi
ar vig Z‘/ﬁf, vad
&r det sorr inte

fangerar.

4 !

f
|

é/z‘nyz‘g'a Ziden
4/ at? vara
Zi//sammans.

Vérna och ge
ha"r/nﬁ at det
Som Gr bral
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ett axplock ur 'Ms (Forsvarsmaktens) langa lista 6ver forkortningar.

Vapen

KSP - kulspruta
HMG - heavy machine gun - tung kulspruta
GRG - Granatgevar

NVG - night vision goggles - morkerkikare (hjalpmedel)

AK - AK 5 Soldatens vanliga vapen
CAS - Close air support, flygunderstod

GLOCK - Pistol modell 88, en pistol som vissa har

sig smatt bortkommen till en bérjan innan man fatt koll pa vad

allt egentligen betyder. Darfor har vi tagit fram en liten snabbguide,

Forkoriningar

Invidzonen kommer dagligen i Ett aXPlOC‘( ’ mllltar

kontakt med nyblivna anhériga som . .
tycker att det 4r en stor omstillning att ‘(Ol’tkommunlkatlon

komma in i den nya verklighet deras nira

som kan vara bra att

och kira plotsligt befinner sig i som anstéllda inom
Foérsvarsmakten. Och visst ir det inte helt enkelt att Iqa nara tl”lqa ncls~
hidnga med alla ganger, sdrskilt inte med tanke pa Forsvarsmak-

tens forkirlek till forkortningar. Har kan man verkligen kinna
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1IED - Inprovised explosive device - hemmagjorda vagbomber

Ovrigt

IntUtbE - Internationella utbildningsenheten - den enhet som utbildar de som ska gora internationell tjanst

MP - Militarpolisen
Leave - ledighet fran mission
Rations - armeéns fardigmat

Jalla - magproblem - snabba pa arabiska, det man téinker nir man fatt Jalla...

FM - Forsvarsmakten

LG - Livgardet

AFFE - Afghanistan kallas
aven Sandladan bland viss
CNL - Camp norden light

De som
hestiimmer

GRP CH - gruppchef , soldaternas narmsta chef
PC - Plutonchef - chef 6ver gruppchef

STF - stallforetradare (Steffen)

ATS - Armeé taktisk stab



FAMILJE

Familjezonens triff i Skovde
- lek, pyssel och god mat

En solig dag i juli triffa-
des ett harligt gédng for en
fullspickad dag med famil-
Jjezonen i Skovde. Vid tolv-
tiden mottes familjerna upp
i Boulognerskogen for att
sedan gemensamt ga vidare
till en lekpark. Hir dukades
den medhavda picknicken upp
och barnen lekte f6r fullt 1
klatterstdllningarna.

Efter picknicken och lek-
stunden gick de sedan till P4.
Dir bjods det pa fika 4t bade
barn och vuxna och hir fanns
dven en hel del pyssel for de
som var sugna. Kreativiteten
var pé topp och det tillverka-

des parlhalsband, knadades
med lera och ritades. For de
som inte ville pyssla fanns
det en hel del leksaker att
leka med som fotbollar och
frisbee.

Middagen serverades pa
restaurang Benidorm och det
miérktes att barnen var bade
trétta och hungriga. En liten
kille somnade redan innan
maten kom in. ©

Tack 51 en wunderbar dag,
hoppas vi ses snard igen!
Kram #+én Anna
F&Mli//eZoneh
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Vill du ocksa skriva en insindare i tidningen? Maila oss till info@invidzonen.se
Underteckna din insindare med namn, adress och tel.nr. Sjdlvklart har du mojlighet
att vara anonym och skriva under signatur. Redaktionen férbehaller sig ritten

att korta ned och redigera de bidrag som inférs. Innehallet far inte strida mot
pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

Var stolt dver den du ar
ocl’w clet du tror Pé

Jag star i hostsolen rak i ryggen och huttrar, drar jackan titare kring kroppen for att den svaga
hostvinden inte ska tringa in. Musiken fran musikkaren hjilper mig att trampa takten sa att jag
slipper frysa om mina fotter. Det spelar ingen roll, for inom mig sprider sig virmen och jag kinner
mig stolt och glad. Nu ir min édlskade soldat hemma igen!

tt vara anhorig till en sol-
dat 1 Forsvarsmakten dr
lattare sagt dn gjort. Det
innebir en hel lista med
saker som man bara maste acceptera
tor att ett férhallande ska fungera.
Du ska ha forstédelse for att hans/
hennes jobb alltid kommer att vara
lite viktigare @n ditt eget, du ska ha
torstaelse for att du ater igen ska

sitta hemma en helg sjilv for att det
blev ju ytterligare en 6vning. Som
anhorig ska man i dessa situationer
bara le och se glad ut och vara sa for-
stdende. Jag vet det dr inte alltid sa
ldtt, man kan kdnna sig arg méanga
ganger och funderar pa om det hir
verkligen dr det livet som man vill
ha. Alltid vara den som kommer efter
“familjen Forsvarsmalkten”.

Ifragasatt gang pa gang

Det finns dock en annan sida pa
myntet. Oavsitt hur arg och be-
sviken man kan vara sa byter man
standpunkt nér en utomstaende vin
borjar ifragasitta det liv man valt.
Precis de tankarna som jag sjilv
kanske har gatt och funderat pa

och grubblat 6ver. Men nir jag helt
plotsligt hamnar i en situation dar
Jjag blir kritiserad 6ver mitt val och
ifragasatt kring varfor jag viljer att
ga med pa en sadan hir sak sa star
Jag didr och forsvarar min dlskade
soldat. Gang pa gang.

For min egen del sa ér det bara
med glidje. Jag har insett det nu, ef-
ter manga turer och manga tarar av
frustration &ver att man ska behova
forsvara ett val som man inte sjilv
har valt utan bara fatt pa kopet. Min
ledsamhet och sorg har bytts till en
kinsla av att vilja forklara och be-
skriva for dessa mianniskor vad det
dr som min soldat sysslar med.

Att géra nagot for nagon annan
Jag idr stolt, jag dr si otroligt stolt
over det arbete han gor. Jag vet

att det som min och alla er andras
soldater gor dr av vikt. En insats for
en annan ménniska. De har valt att
ge sig ivdg pa ett stort dventyr. De
lamnar familj och vinner hemma f6r
att ge sig ivdg pa ett dventyr som
ingen vet hur det kommer sluta. Jag
dr stolt 6ver att min soldat vagar, att
han vagar ta chansen att géra nagot
for nagon annan. Nu skulle man
kunna ldgga in ett antal politiska
asikter kring detta, men f6r mig
spelar det ingen roll. Jag vet att min
soldat gér nagot han tror pa nagot
som dr viktigt for honom. For mig
har det blivit en stolthet och att fa
gora detta med honom, dven om det
inte 4r ldtt alla dagar.

Allt gar som i en berg- och
dalbana. Ndr man precis tror att
man har nétt toppen sé rasar man
ner igen. Det kommer nagot nytt
som ska bearbetas. Du ska ater igen
forklara for en utomstaende vartor
du valt det hir livet. Ja varfor ska vi
tvingas forklara? Varfor dr det inte
sjdlvklart? Varfor har andra ritten
att kritisera mitt val av liv? Detta dr
fragor som ofta har snurrat hos mig
innan under och efter missionen,
kanske speciellt under missionen.
Sen insag jag pa forsta leaven vad
det var jag kidmpade for. For er alla
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som inte har upplevt det hela dn sa
har ni ndgot underbart att vinta.

Jag ar stolt 6ver min soldat...
Den stolthet och bubblande kinsla
av glddje, littnad och enorm kirlek
som rinner éver en nir man moter
sin soldats blick. Han dr hemma,
dock for en kortare tid men man
kan helt plotsligt fa mojligheten att
andas fritt igen... Den konstgjorda
andningen ir 6ver. Nidr man far
slinga sig runt halsen, nir man far
den forsta kramen pa linge och inte
minst far dra in den vilbekanta och
ack sa underbara doften fran den
man #lskar. Ndr man stér dir och
ser alla andras blickar, d& #r det virt
varje sekund av lingtan, varje svar
fran kritiska 6gon. D4 ir jag som
stoltast, nir jag hand i hand med
min soldat far g4 hem till vért.

Det dr dessa minnen jag forsoker
leva pa de dagar nir jag kidnner att
Jjag blir kritiserad for mitt val av liv.

...och stolt 6ver mig sjalv

Det ir dérfor jag viljer att sta pa
den dir medaljceremonin. Rak i
ryggen trots att det 4r kallt och jag
fryser. Ior jag vill visa min stolthet,
Jjag vill visa min och alla andra hjil-
tar att jag dr stolt over deras arbete
oavsett om de gjort den pa hemma
eller bortaplan. Jag dr stolt dver att
Jjag har klarat av en mission, for det
dr ju faktiskt s att vi har hemma
ocksa gor en mission. Det 4r inte pa
samma forutsittningar, men vem
har sagt att det &r latt?

Sé nir ni star dir nidsta gang
framf6r en annan minniska som
ifragasitter ditt val av liv, ta ett
djupt andetag, rita pa ryggen och
tank pa hur stolt du dr over ditt liv,
over att du vagar stotta en annan
ménniska, 6ver att du orkar kimpa
hidr hemma pa egen hand. Var stolt
over den du #r och det du tror pa. ©
/Sandra (fingerat namn)
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Sakert

— armband for sakrare utekvall

ur manga ganger har du inte

halvsprungit hem sent nagon
kvill med nycklarna mellan handens
alla fingrar och hjértat i halsgro-
pen? Aven om det kanske ir sillan
du kénner dig riktigt hotad finns det
tillfallen d4 du kdnner dig mindre
trygg. Nu finns det ett armband som
fungerar som ett éverfallslarm for
att framforallt kvinnor ska kunna
kinna sig sdkrare nir de dr ute sent
pé kvillen. Armbandet ir ett smycke
fast med en ytterligare funktion,
ett 6verfallslarm med positionering.
Sa fort man kinner sig hotad drar
man hart i armbandet och ett SMS

" Armbandet finns e
" ifyra olika firgnyanser; s

svart, ljusgra, ljusrosa och natur

skickas da till tre utvalda vinner.
Nir de 6ppnar SMS:et far de ett
larmmeddelande och en kartlink
visande var personen dr som larmat
och de kan da direkt bege sig dit for
att hjidlpa till. Som alternativ kan
larmet g4 ut till en larmcentral som
skickar en viktare till platsen. Drar
du inte i larmet kan du dndé rap-
portera din position manuellt genom
att trycka pa en knapp. Armbandet
syftar till att kunna behalla integri-
teten genom att inte synas dé du inte
vill. En bra grej for sikrare tillvaro
helt enkelt. ©

www.pfoinc.com

Ga in pa var hlemsicla och stiirk dig i vart forum!
!
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“I hela mitt liv har jag dlskat att promenera.
Jag har latit mina ben fora mig ldngs

vdgar, trottoarer och stigar. Dag som natt,
sommar som vinter, med eller utan sdllskap.
Promenader har gett mig energi, kraft,
motivation och inspiration. Jag har funnit och
férlorat mig sjdlv, for att sedan hitta tillbaka.
Skogarna har fatt héra mig nynna, stenarna
har tagit emot mina tdrar, jag har skrattat i
kapp med mdsarna och mdnniskor jag métt
har sett det fridfulla eller fasansfulla i min
blick. | mina promenader ryms allt och alla.”

Promenera

en f6
~ lings en av he
nadvigar.

— Jag minns att j:
der en period f6r nag
sedan kinde mig vilsen.
Jag visste inte vad jag Villl*ég
gora med mitt liv. Jag stod
infor stora livsval och vis-
ste varken ut eller in. Av
en slump lirde jag kdnna
en tjej som talade gott
om promenader, hon hade
sjalv tagit sig igenom en
depression med hjilp av
att promenera och pa den
vigen dr det, sdger Karin.

Promenaderna ger hen-
ne ett lugn i sjilen och
hjalper henne att komma

de idé
sdger ho

Ibland #r i
SVArt att ta sig X
2 Rl

och ta sig ut. Hur mén
ganger har man int_

jat pa ndgonting som man

sedan slutat med for a
det dr svart att kom

ivdg, men Karin nﬁnar att a

det dr just det som 4r det

o

Py O,

stort

Y egelbunden
“ rorelse kan
| leda till

minskade psykiska
besvar som oro
och angest, somn-
problem och mild
depression.
AT
- Fysisk aktivitet kan
~ bidra till psykiskt
1ande ge-
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korta ned och redigera de bidrag som infors. Innehallet far inte

strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

‘

P
/A

over ett halvar har jag haft en
I oinbjuden gist som gnagt, malt

och oftrberett drabbat mig,
en Ove Sundberg. Den dir gisten
har stéllt livet pa sin spets i manga
stunder, vickt ilska, sorg, ironin och
tvivel pa mig sjilv. Men nu har jag
blivit av med honom &ven om det
sakert dyker upp nagon ny under
livets resa.

Nir ordningen nu ar dterstalld
och sonen hemkommen efter sin
insats i Afghanistan kinner jag en
stor ldttnad. Han dr oskadd, hans
mentala hilsa god och var relation
starkt. Pa vig till medaljceremonin
skrattade jag at mig sjdlv och tinkte
pé hur arg jag var ett halvar tidiga-
re. Pinsamt att erkidinna men jag var
sa férbannad pa alla anhériga som
hade klarat denna tuffa tid innan
mig och var i mal. Nu var jag dar!
Krampen i magen och tyngden pa
axlarna slidppte i takt med insikten
om att insatsen var slut, sjonk in.
Samtidigt var det en mirklig kinsla,
nistan som att nagot fattades. Den
dér kédnslan hade ju funnits dir
under sa lang tid, oron!

Oron borde kunna liknas med

tvingas umgas med Ove Sundberg.
Man trénar sin uthallighet, ta-
lamod, styrka, sjilvkontroll
och sin férméga att se sig
sjalv. Den tuffaste traningen

innan oron/Ove gor det. Man

hittar vigar forbi de virsta fall-
groparna och varma hinder som
hjdlper en 6ver de storsta guppen.
Skrattet kan vara en stor hjdlp nir
pafrestningen dr for stor och hjilper
mot sjilvutpldning da oron/Ove
tagit over.

Under tiden triffar man pa stot-
tepelare som dven de har fatt denna
oinbjudne gist pa halsen, tillsam-
mans gar det littare att manovrera
ut honom. Tillsammans dr bra, man
ger av sin egen styrka stottar andra
och stirks sjdlv. Nya band knyts,
vissa varar for evigt, andra skickar
med tradar som man kan ha nytta
av 1 livets viv.

Jag saknar inte Ove Sundberg, jag
kommer inte gora en efterlysning
pé honom. Jag kommer trycka igen
dorren i ansiktet pa Ove om han
tringer sig pa igen och med hjilp
av mina verktyg som jag fatt det

\\;\\(./
ligger i att kunna ta kontrollen \/ ’/ e

C;gj?i}\ efterlysning pa Ove Sundberg

gdngna
halvaret

ska jag spika
igen brevladan.
Hjilper inte det tar jag

hjilp av de som dr i samma situation
som jag. For tillsammans klarar

vi det. Ténk pa att vi, Invidzonen,
finns hiar om han tringer sig forbi
dnda.

Styrkekramar till er alla! ©

Elke
mentor pd Invidzonen

ILIUSTRERAD
MEDVETENSKAP

Wssten handlar om a(Vecf//rg
och £oréndring. G& en Kurs..
eller bara ha en Klidbylardag

rmed en 30d véin.

beh! Bittre alt satsa
PéE en kurs Zror JEG--
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nna fick kontakt med Invid-

zonen nir hennes man var

med i Nordic Battle Group.
For henne var det oerhort skont att

ta stod och erfarenhetsutbyte under
tiden hemma. Eftersom Anna sjilv
hade s& goda erfarenheter av stodet
tvekade hon aldrig nér hon senare
tick mojlighet att sjilv bli mentor.

—Jag tinkte att kan jag hjilpa na-
gon annan sa vill jag vildigt gidrna
gora det, berdttar Anna.

— Tiden i NBG var ganska tuff
men tack vare Invidzonen ser jag
tillbaka pa den som en ldrorik tid
1 mitt och min mans liv, fortsitter
hon. Anna har aldrig dngrat sitt

20

beslut att bli mentor.

niskor, eldsjilar som
verkligen brinner
for att finnas dir for
andra. Det #r fantas-
tiskt att kunna stotta
ménniskor som gar
igenom samma sak
som jag en gang
gjort, beridttar Anna.

Ovissheten varst
Erfarenheten fran
tiden som anhorig

till en anstilld inom Nordic Battle
Group ir att det ofta blir mycket

Namn: Anna

Alder: 30

Familj: Man och dotter

Yrke: Jurist, just nu féraldraledig
Anna gillar: att tréna, spela golf och
traffa familj och vanner.

fokus pa anhoriga och soldater som
— Jag har triffat otroliga mén- ar

”...det var
valdigt

pafrestande

att aldrig
veta.”

ivig pé en insats. Ibland glom-
mer man de anhoriga som
aldrig vet nidr/om och
vart soldaten kommer att
aka. Hir kinde Anna att
hon hade nagot extra att
bidra med som mentor till
andra som ir i liknande
situation.

— Aven om det inte blir
nagon resa till slut for
beredskapsforbandet,
sa tyckte jag att det var
vildigt pafrestande att

aldrig veta. Det dr en erfarenhet
Jjag har med mig som mentor.
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Dessutom kan jag dven bidra med

min erfarenhet av att ha anhoriga pa
insats, efter NBG éakte namligen min
man till Afghanistan, berdttar Anna.

Anna har flera personer i sin
nirhet férutom sin man som da och
da dr ute pa utlandstjinst.

— I mitt jobb som mentor forssker
jag dela med mig av mina egna
erfarenheter, vad vi gjorde som var
bra och vad som var mindre bra.

Gladjen att stotta
Det bista med

att vara mentor
enligt Anna, ar

att se anhoriga

bli glada 6ver att
det finns nagon
som vet hur de har
det. De anhéorigas
tacksambhet for

att nagon lyssnar
och tar sig tid for
dem. Glidjen att
kunna finnas dir
och stotta dem
som ir 1 liknande
situationer som den som hon sjilv
en gang varit i. Sjalvklart finns det
svarigheter med mentorskapet ocksa
menar Anna och ibland &r det svart
att ricka till.

—Jag vill sa gdrna hjilpa till och
att det ska ga bra for dem som jag
stottar. Ibland blir det inte alltid
som de anhoriga tinkt sig och det dr
tufft, siger Anna, som fatt nytta av
sitt mentorskap dven i vardagen.

Berattar garna om Invidzonen

— En gang motte jag en kille som
skulle pa utlandstjénst nir jag akte
kollektivt, skrattar Anna.

— Vi borjade prata och jag fick
majlighet att beritta om Invidzonen
och vad vi gor. Sa fort han gick
av bussen skulle han ringa till sin
flickvédn och beritta om oss. Det
kédndes sa roligt att helt oplanerat
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"Jag vill sa
garna hjalpa
till och att det
ska ga bra
for dem som
jag stottar.”

kunna sprida Invidzonen i vardagen,
visa att vi finns och f respons pa
att organisationen &r viktig, siger
Anna.

An si lange har hon inga
som helst planer pa att ligga
mentorskapet pa hyllan utan ténker
fortsidtta stotta sa linge hon kanner
att hon har nagon att ge.

Vill sprida viktig information
—Jag vill fortsitta att vara mentor
sa linge som jag kinner att jag kan
tillféra nagot och bidra
till att anhoriga far
stod fran nagon. Mina
torhoppningar ér att
anhoriga ska fa veta att
vi finns sa snart nagon
ny tar anstéllning inom
forsvarsmakten. Att var
information ska na fram
till alla som behover vart
stod, sdger Anna.

Hon vill ocksa sprida
kunskap kring hur det ar
1 insatssomradet och in-
formera om hur det kan
bli nér soldaten avslutat ett uppdrag.

—Jag tror att det ar viktigt att
man som anhorig vet att ens soldat
kanske inte dr helt som vanligt nir
han eller hon kommer hem, utan att
det kan ta ldngre tid att "landa” dn
man tror, att verkligen komma hem
pa riktigt, avslutar Anna. ©

OM INVIDZONENS MENTORSKAP

Annas bista tiPsl

» Lagg aldrig p& telefonen
som ovdnner under en
insats!

» Ta upp ndgot gammalt
intresse eller gér ndgot du
I&Gnge velat géra under
fiden ni &rifrdn varandra.

» VAga be om hjalp ndr det
behdvs.

Ha forsta kvallen pd leaven
for er sjalva. Sténg av
mobilen nér ni pratat med
de n&rmaste.

Ha realistiska férvantningar
pd tiden ni har tillsammans
pd leaven eller vid
hemkomsten. Man behdver
inte &ka ivag, lev i vardagen

tillsammans.

Pa Invidzonen har vi samtalsstddjare, mentorer, som arbetar under tystnadsplikt.

Det ar erfarna anhoriga som fungerar som stéd at andra efterkommande anhdriga.

Alla vara mentorer har sjalva gatt igenom en insats pa hemmaplan. Invidzonens

mentornatverk har visat sig vara ett lyckat koncept eftersom man far méjlighet att

prata med nagon som har varit med om en liknande situation. | mentoruppdraget

ingar att stétta andra anhériga exempelvis genom var anhdérigchatt eller genom en

mer privat kontakt via mejl eller telefon eller kanske genom att traffas. Invidzonens

mentorer arbetar ideellt och gor detta for att ge sina erfarenheter en ytterligare

mening. Eftersom det kan vara ett stort ansvar att tackla andra anhérigas fragor,

oro och funderingar har Invidzonen som policy att mentorerna inte far vara aktiva

hos oss medan deras narstaende tjanstgor pa internationell insats.
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Ll‘ K Op en h6g med

o Al ljudbocker (inns
dven att ladda ner

till olika typer av telefoner)

q' och ut och knata.

Mitt absolut storsta
stod har jag hir i
gruppen pé nitet. Om jag
mar daligt, kinner mig

nedstimd eller liknande,
vinder jag mig dit. Jag

och ma bra!

Ogten ar en tid for nystart, rensa ut garderoben, skaffa en ny kalender oavsett
om den gamla &r slut eller inte, borja trana eller kanske nagot annat roligt som

CY

laser pa sidan for att f6lja
andras lycka eller mot-

soldat s& har vi bett om tips fran er anhériga.

Vad gor just du for att ma bra och for att fa tiden att ga lite snabbare? Vi ar
mycket tacksamma for alla fina tips och rad som ni delade med er av, det betyder

valdigt mycket att vi kan hjalpa varandra!

Unna cllg sj’a'lv en spadagl Om du inte har rad

attgapa r}l(tigt spd, se till att fixa ett eget.

Kbp en ansik‘csmask, lagg, digi badkaret léngej

fila fotterna, smérj in kropBen
drick en gocl -
{:ruk’cjuice

(garna .y ‘
egcnpressacll

hon iir borta si tiden inte _ bara blir
du inte liter

till viintan fir dig, och si att

ditt eget liv sti still. / ¢ Siitt upp mil,
skapn ett projekt 255 som fiir styras helt

7 4
e

a gef intresse. Triina, mila
om -~ hemma, gi kurser i nigot

ubvecklande och sgﬁnnﬂnde;
Niigot du sjily brinner fér!

bara ar for just dig. Oavsett hur du upplever din hemmamission sa tycker vi pa
Invidzonen att det ar viktigt att du forsoker att ta hand om dig och vagar ténka lite pa
dig sjalv. Eftersom vi vet att det kan vara svart att vara hemma och vanta pa att din

mﬂ( hitta ett eget [my'el%t under tiden Ium'

géngar, vilket gor att jag
inte kdnner mig ensam 1
mina kénslor, det far mig
att kdnna mig “normal”.

ag umgicks med vinner och familj, framfo-

rallt jobbade jag sa mycket som mgjligt. Pa

jobbet fanns min fristad (jag avskydde oftast
nér nagon borjade prata om "Affe” nir det inte var
mitt intitativ). Aven att sitta mal fungerade bra.
Jag bestimde mig for att ldsa tva fristdende kurser
under hosten och malet var att klara dom samti-
digt som jag jobbade heltid. Nir skolan var klar
och jag tagit mig i mél kidndes min ensamma host
inte sa meningslos (vilket det naturligtvis heller
inte var, men ni vet ju hur kénslorna flyger runt i
ens ensamhet). Aven jag hade presterat nigot och
jag kinde mig inte bara stolt 6ver min soldat utan
dven over mig sjalv!
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utan bara f&r dig sjélv. Det kan .

vara olika smé& saker men som éndé éar *
smd& mal som du bockar av efter hand! |

Till exempel baka alla kakor i “Sju
sorters kakor-boken”. Bjuda hem alla o : »
vdnner i telefonboken, (Ian ochenoch 1 for depplga dagar
ha middagar (gér bra med knytis om
ekonomin é&r skral), gér upp en boklista
som du ska ha betat av innan soldaten
kommer hem.

Sétt upp utvecklingsmél, ndgot som du lénge
drémt om, en kurs, ett resmal, en karrigrvéxling...

6r upp olika delmél som inte har ey g A Q '§8
med din soldats mission att géra = o F AT, - .

- .

"mumsiga Kalkor <

.,

L

Pl’a.ménix,i'
‘ Barnen'pa cyk
Al L eyklar ‘eller kick-
- biKes fungerar utmarkt
hjlp ;) b el

[

Grit! G4 inte och h

] ] all det
Inom dig, det tyvnoer nap 1:
. &, det tynger ner djg
ag brukar gora det som och gor dig mer ledsen inug i
far mig att ma allra Tillat dig sjalv att ordts n;n.'
bist i vanliga fall, ta en ; it 5

du &r ledsen!
promenad med sonen och

ta en fika p& mitt favorit-
katé. Eller se en bra film J e
. . N béttre
med mina bista vinner AL
samtidigt som godisskalen i D e]:lt' ‘
svdmmar éver. ! i

. | stark
Jag vet att mamma stickar ) 4 A
. ¥ och bra §
som en tokig! Och syr | = E
. ; att vaga
lappticke... o

& e friska luflen

2. R&r pd :.-1:'3

3. Sitt inte och vénta

Y. Fersak att ha sé bra kontakt
Som MéJ//ji med din soldat.

Jag idr lite knipp men jag
stidar o sorterar. Sen mar

jag bra av att hjidlpa andra

Fade inte FEHlora Jag J .p . .

FO; iii::;e::c /70\//‘— tinslan! det ger perspektiv till mitt
(= ¥ “: . »
et majligt @t o re egna “jobbiga”.

oviinner med & léngt avsténd,
.. tassa inte g Z4A.

’ng ;era"fz‘a det a’j kiinner. For denr det
kinner orkar och vill hsra. =

Det dr otroligt LbefFiande alt hora
opr andra Som har nega't/\/a kinslor
och inse atl inte “bara’ jag /m‘r det :
Joééfgl‘, {/dg har JL( Jadd att bl onejail\/
och har da“/igz‘ Z2&lamod och da
har jag med Hjélp a /7em7n.a/va/z‘ar
SverdrifFad 719 @‘a"/v poS:z‘Mz‘ denna

3§n3 =)
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-

rt vinder jag mig?

- Viktiga
ARENDEN
f
ande befél pa berort insatsomrade ﬁ:tn:: :::,mer

' hands
u’qss 99 91 ‘
)] Oﬁ'788 99 89

FOR INSAﬁEN 1 LIBYEN . . "

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

DR MILITAROBSERVATORER OCI-*VR@A ENSKILDA INSATSER
TS (vakthavande befal — armétaktisk stat')') 99 92

S (vakthavande befél — marintaktisk stab) 88 95 50
VB FTS (vakthavande befal — flygtaktisk stab) 08-788 94 88

RINSATSEN | AFGHANISTAN
B ATS (vakthavande befil armétaktisk sta

FOR INSATSEN | KOSOVO
VB ATS (vakthavande befal armétaktist

RMATIO“A INSATSOMRADE

orsvarsmaﬁen:sela orig

. :-, ' '-;"'
ORIGSTOD W

horigansvarig 08—514 393 00

VENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET
www.soldathem.org 08-411 11 74, telefonjour 070-570 99 91

N
KRARN

agkrarna.se, 020666333@fredsbasklf'na.se, 020-666 333 v
L]
-514 393 00
ot 9

s’
08-400 20 388 eller 0761-779930 '
www.invidzonen.se

' o



