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Inveckling eller utveckling?

Nar jag borjade utbilda mig till coach

hande manga saker. Dels fick jag erfara
hur manga fragor vi har infor vart eget liv,
men ocksa att vi sjalva bar pa svaren. Att

fa kontakt med de har svaren ar dock inte
alltid sa 1att. Vi ar ofta sa styrda av arvda
varderingar och av tron om att andra
forvantar sig att vi ska vara pa ett visst

satt, att det nastan kéanns omgjligt att bryta
negativa och omstéandiga monster. Ett
exempel kan vara att du forvantas ma pa ett
visst satt nar din partner eller van/slakting/
barn aker ivég pa en insats. Antingen
forvantas du vara stark eller sa forvantas du
ma daligt nar din anhorige aker.

Manga i en anhérigs omgivning kan
verka oforstaende infor det faktum att
kanslorna har flera sidor och att man
inte alltid sjalv vet hur man kommer att
reagera. Ofta far jag hora fran anhériga
att omgivningen och bekantskapskretsen
verkar ta avstand under insatstiden och
att 16ften om extra mycket omtanke fran
vannerna inte alltid infrias. Kanske ar det
t.o.m. tystare an innan
och efter? Varfor ar
det sa?

Jag tror att det
finns flera svar
pa omgivningens
beteende.
Liknande situationer
uppkommer nar

ar med om skilsmassor eller férlorar
nagon nara. Vannerna vill oftast inte
"tranga sig pa”. De har sakert egna
uppfattningar om att man t.ex. mar daligt
av att komma ensam till en parmiddag.
Den anhorige a andra sidan vill inte
bjuda in sig sjalv. Nar jag nu, en lang tid
efter var insatstid tittar tillbaka ser jag
det sa tydligt. Alla forsoker anpassa sig
efter situationen och gora det basta for
varandra men det blir sa fel. Oavsett om
du kanner igen dig eller inte sa finns det
saker i vara liv som enkelt gar att I6sa
Det handlar om att bryta gamla vanor och
forestallningar. Gor precis tvartom!

| arets forsta nummer har vi valt att
belysa vad man kan géra for att ta
ansvar for sig sjalv for att ma battre. Att
passa pa att utveckla sidor hos sig sjalv
under en insatstid.

Pa Invidzonens hemsida fortsatter
vi med coachingdvningar. Foér er som
ar mer at det fysiska hallet, hang med i
Sportzonen! Dar vi ska na traningsmal
tillsammans.

Nu gar vi mot ljusare tider och vad ar
battre att &gna sig at da, an att trana sin
in-och utsida?

Kram fran
f i
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OMSLAGSBILD
Mattias och hans mamma
L&as mer pd sid 4-5

im~ i rer

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Férsvarsmakten och Polisens utlandssektion.
Invidzonen ar en oberoende partipolitisk och
religidst obunden ideell férening fér anhoriga till
utlandstjanstgérande personal.

ekonomiskt stéd frén Férsvarsmakten.

VILL DU FA HEM INVIDZONENS TIDNING DIREKT | BREVLADAN?
ANMAL DIG TILL BESTALLA@INVIDZONEN.SE PRENUMERATIONEN AR GRATIS!
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Foraldrazo
stodtelefon
0761-663317

Utlottning varje mcanad!
Nytt for i ar 4r den utlottning som
sker via Invidzonens hemsida. Varje
manad uppmirksammar vi en ideell
organisation och kombinerar det
med en liten gava som antingen har
med foéreningens verksamhet att
gora eller nagot som far sta som

en symbol for den aktuella orga-
nisationen. Invidzonens syfte och
mal med utlottningen 4r att belysa
organisationer i var omvirld som
arbetar med nagot som ir angeliget
och viktigt. Bland de organisationer
vi uppmirksammat tidigare 1 &r, hor
Fredsbaskrarna och Roda Korset. |
mars ménads utlottning star Barn-
fonden pa tur.

Barnfonden ir en fadderorganisa-
tion som arbetar for att barn som
lever under fattiga forhallanden i
Afrika, Asien och Latinamerika,
ska fa ga i skolan och fa tillgang till
hélso- och sjukvard. Genom att delta
1 denna utlottning sa har du chansen
att vinna en gavodiplom pé en géava
som forindrar virlden. Och vinner
du inte utlottningen sa kan du alltid
sjalv ga in pa deras hemsida och
bestilla nagot ur deras gavokatalog.

For att vara med i utlottningen,
g4a in pa invidzonen.se under nyheter

och fyll i ditt formular.
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Forsvarsmaktens nya insatschef

Anders Silwer,

ny insatschef for
Férsvarsmakten

Foto: Sergeant Niklas Ehlén
Combat Camera

www.férsvarsmakten.se

Anders Silwer blir ny in-
satschef for Forsvarsmak-
ten. Han ser inledningsvis
tre prioriterade omraden:
Att fortsatta bygget av
den nya insatsorganisa-
tionen, att fortséatta leve-
rera i Afghanistan och att
genomfdra en nationell
férsvarsplanering.

Den nye insatschefen
beskriver sig sjalv som
analytisk och malinrik-
tad som, vid sidan om
arbetet, ocksa ar pappa
och make.

—Jag har sjalv varit i
Afghanistan vid fyra tillfal-
len, i Kosovo och besokt
var insats pa Sigonella-

basen, berattar Anders
Silwer. Men jag har inte
sjalv varit i strid.

Samma vecka som
Anders Silwer utndmndes
fattade riksdagen beslutet
att borja neddragningen av
det svenska bidraget i Af-
ghanistan sent 2012. Nagot
han nu har att genomféra.

— Vi har nastan ett ar
pa oss att planera for den
omstallningen, konstaterar
han. Den afghanska armén
har ju vuxit sig starkare i
vart omrade och antalet at-
tacker har ocksa gatt ned.
Dessutom ska vi fortsatta
med utbildningen av de
afghanska soldaterna.

Gott och blandat i
Anhorigpase

Ett resultat av samordningsmotet
mellan Forsvarsmakten och

de ideella organisationerna,

ir ett beslut om att ta fram en

anhorigpése. Pasen kommer att ’

innehélla allt material som ir till

for dig som dr anhorig.

— Vi vill med detta se till att alla an-
horiga far ta del av all viktig informa-
tion som ror anhoriga sa att de inte
missar nagot, siger Emma Wiik,
veteran- och anhorigansvarig pa HRC.

Pasen dr under framtagning och
dn dr det inte klart hur den ska se
ut eller vad exakt som ska finnas
med i den, men klart ir i alla fall att

projektet blir av.

MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
vara mentorer direkt.
Pa var hemsida
www.invidzonen.se
kan du lasa om

vilka vi ar

WWW.INVIDZONEN.SE

Invidzonens vdxel/kansli « 08-400 20 388
0761-779930 » 0735-431334
Fordaldrazonens stédtelefon  0761-663317
Redaktionen ¢ 0735-431334
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
redaktionen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se
norr@invidzonen.se

ost@invidzonen.se

vast@invidzonen.se

syd@invidzonen.se



Mattias mamma infér
insatsen i Liberia.

Foto: Privata bilder

Fbr Mattias var det egentligen
ingen jittestor sak att mamma
valde att aka ivdg i ett ar for att
arbeta inom Polisens Utlandssek-
tion i Liberia. Han tyckte att det var
viktigt att lata sin mamma gora det
som var betydelsefullt for henne.
Han var nitton ar och hade precis
sjdlv flyttat ner till Stockholm for
att gora lumpen. Det var forst nir
hon vil hade dkt som oron kom &ver
att nagot skulle kunna hinda henne.
— Visst, jag hade ifragasatt lite
grann innan hon &kte om hon
verkligen var siker p4 att hon skulle

..nar mamma &r pa utlandsuppdrag

gora det, siger Mattias.

— Men eftersom det lit pa henne
som att det var ndgonting hon
verkligen ville gora sa tinkte jag
mest till en borjan att det roligt for
henne, fortsitter han.

Saknade vardagskontakten
Mattias berittar att forsta tiden var
Jjobbigast, nir han inte riktigt visste
hur det var dérnere och allt var nytt.
Dessutom sé kinde han periodvis att
det var lite tomt att inte kunna prata
med sin mamma ansikte mot ansikte i
stunder da han sjilv hade behovt det.

™wi
¥ cutT HERE

Mattias var ju trots allt sjdlv inne i en
helt ny period i sitt liv med nya kompi-
sar och allt vad lumpen innebar.

— Aven om jag var ganska stor
sa var jag ju trots allt inte riktigt
vuxen heller, berittar Mattias.
Ibland var det lite jobbigt att inte
kunna sitta ner och prata med henne
ordentligt, fortsitter han.

Trots att han saknade den direkta
kontakten med sin mamma och att
oron lag och gnagde lite i bakhuvudet
kring hur mamman madde, sé tyckte
han @nda overlag att det fungerade
ganska bra. Mycket p& grund av att

INVIDZONEN + NR 1 » 2012



kommunikationsmgjligheterna 4r ritt
bra for de flesta Poliser som arbetar
pé uppdrag utomlands. Férutom
mail, skype och vanlig telefon s& hade
Mattias mamma en mobiltelefon dér-
nere. Om han kinde sig extra orolig
eller om det var nagot sirskilt som
han ville prata med sin mamma om,
sa gick det nistan alltid att na henne.
— Det var jitteskont att kunna
skicka ivdg ett sms till henne. Hon
ringde upp sa fort hon kunde och det
gjorde mig lugn, siger Mattias.

Erbjods stod

De flesta som fick héra om Mattias
mamma, tyckte att det var hiftigt
att hon var med i Utlandsstyrkan
och arbetade i Afrika. De nidrmaste
vinnerna var dven mana om att
fraga Mattias om hur det kindes for
honom, om han var orolig och sa.

"Hon ringde upp sa
fort hon kunde och det
gjorde mig lugn."

De hjilpte dven att stotta honom nir
det behovdes. Férutom vinnernas
stottning fick Mattias ett brev ifran
Polisen om att det fanns professio-
nellt stod att fa vid behov.

—Jag kinde aldrig att det var sa
farligt att jag behovde den typen av
hjilp, siger Mattias.

Lugnare infor nasta insats

Nu har det gatt en tid sedan Mattias
mamma akte ivdg pa en lang utlands-
mission och Mattias tror att sannolik-
heten ir ganska stor att hon kommer
att dka igen. Men infor nésta mission
kidnner han sig mycket lugnare, nu vet
han ju hur det fungerar och att det gar
bra att hélla en nira kontakt trots att
de befinner sig langt ifrdn varandra.

— Och sa vet jag ju hur bra det 4r
tor henne att komma ivdg och jag
blir ju glad for hennes skull, avslutar
Mattias.

INVIDZONEN + NR 1 « 2012




Jg tror faktiski
jog har borjat forsta

Fér Anna har livet som officersfru varit en lang

bergochdalbana och inte en helt sjglvklar vég att vélja. Aven
om hon aldrig nagonsin éngrar sitt val av man har hans yrkesval stéllt till det
kénsloméssigt fér henne ménga génger. | oktober 2011 fick Anna chansen att
siélv félja med pé& en resa ner till Afghanistan, en resa som skulle féréndra

hennes syn pé insatser totalt.

et 4r 138 ar sedan Anna
triffade sin man. De forsta
aren flyttade de runt en del

i Sverige. De borjade i Héssleholm
— Stockholm — Skovde — Stockholm.
Nagonstans mellan alla dessa flytt-
lass akte mannen ivig pé sin forsta
insats.

— Jag lade ner all min tid pa att

arbeta under den hir insatsen.
Veckodagarna gick vildigt bra med
mycket arbeten och langa promena-
der med hunden, men helgerna var
tuffare. Det blev manga mail och
brev, berdttar Anna.

Fyra ar senare var det dags for
nista insats. Men den hir gangen
var hon inte ensam hemma eftersom

de hade fatt sitt forsta barn, trots att
Anna fick ta hela ansvaret med sonen
hemma sa gick insatsen bra.

Inte alltid sa latt

— Visst, jag méste erkinna att det

inte var sa litt alla gdnger men det

gick forhallandevis bra, siger Anna.
Ytterligare fyra &r senare var

Anna och soldater pa Camp Northern Light i Afghanista

Foto: Dominik Swiecicki




det dags for nista insats. Den hir
gangen var Anna ensam med tre
sma barn hemma, en insats som hon
helt var emot.

— Vi var redan fran borjan inte
overens om att han skulle dka, vilket
sikerligen bidrog till att det var sa
jobbigt som det var. Jag var arg,
missnojd, upprord och irriterad. Ing-
enting var bra, ingenting var litt.
Det var vinter och sné6 och vildigt
kallt. Jag orkade ingenting. Varje
samtal fran

mnman - Jag fick

estod av .

att jag Kla- kanna av den
Bas  underbara

inte klarade
detta, berit-
tar Anna.

och harliga

Kontakt med andra

Efter att halva insatsen hade gétt
ringde Annas man och sa att han
tinkte avbryta sin insats och komma
hem. Men trots att hon hade det sa
tufft hemma ville hon #ndé inte att
han skulle avbryta insatsen. Hon
insag att hon dé skulle f4 hem en
missnojd man som inte hade fatt
genomfora sitt arbete.

Istillet tog Anna tag i sin situa-
tion och fick professionell hjdlp via
Soldathemsforbundet. Hon kom
dven 1 kontakt med Invidzonen och
triffade for forsta gangen andra i
liknande situation.

— For forsta gangen kinde jag mig
inte ensam. Det fanns andra som
kédnde och tinkte precis som jag.
Den kiinslan var helt underbar. Sista
delen av insatsen gick mycket bittre.
Jag kinde mig glad. Jag hade andra
att prata med som visste hur det
kédndes. Jag fick massor med positiv
energi och det gick betydligt littare.

Efter det borjade hon arbeta som
mentor och volontir pa Invidzonen
och startade bland annat familjezo-
nen dir hon har kontakt med famil-
jer som ir eller har varit i samma
situation som hon varit i.

I oktober 2011 fick Anna mojlig-

INVIDZONEN « NR 1 « 2012

gemenskapen...

heten att aka till Afghanistan och
méta soldaterna pa plats 1 FS21.

Det blev en resa som Anna ald-

rig kommer att glémma och som
hjilpte henne att férindra sin syn pa
insatser.

Mycket kanslor

— Jag fick, om sa bara for en veckas
tid, uppleva och leva tillsammans
med soldaterna. Jag fick kinna och
lukta och uppleva landet Afghanis-
tan. Jag fick vara med om
kénslor som glidje, sorg
och ridsla. Jag kunde
stdlla alla mina fragor
och funderingar precis
just da. Jag fick kidnna

av den underbara och
hirliga gemenskapen som
finns pa campen. Jag fick
uppleva tristessen och

de langsamma dagarna
med en hel del vintan men dven

Foto: Privata bilder

Anna pa sin skola, tillbaka i Sverige.

de hindelserika dagarna som gick
vildigt fort. Och viktigast av allt,
jag fick PRATA med soldater med
olika tankar, perspektiv och synsiitt,
berittar Anna.

Battre forstaelse
Det som hinde under hennes resa
till Afghanistan var att hon fick en
helt annan syn pa utlandsinsats.
Sakta men sikert borjade hon forsta
sin man, varfor han hade akt och
varfor han vill aka igen. Hon fick en
insyn i hans arbete genom att andra
berittade for henne om hur det gar
till och vad de gor pa campen.

Nér hon kom hem funderade hon
pé vad det var som gjorde att hon
dndrat sin uppfattning. Fran att ha

varit forhallandevis negativ till att
tycka att det &r helt okej.

— Jag har faktiskt till och med bli-
vit sugen pa att préva en insats sjilv,
avslutar Anna och ler lite finurligt.




TT SAMORDNAT STO

orsvarsmakten, Invidzonen,

Soldathemsférbundet och

Fredsbaskrarna har linge
samarbetat kring anhorigstod.

Bland annat ses vi pa samordnings-
moéten en gang i manaden for att se
till att stodet fungerar pa bésta sitt.
Vi héller oss dven uppdaterade kring
respektive organisation och myndig-
het. Vi stirker samarbetet, effektivise-
rar och forbittrar stodet for anhoriga.

Just nu utvecklar vi samarbetet yt-

terligare och det senaste tillskottet i
form av extern aktor till samordnings-
gruppen, ir SMKR,Sveriges Militdra
Kamratforeningars Riksférbund.
Forsvarsmakten har stirkt sitt om-

hindertagande av veteraner genom
att skapa en ny veteranavdelning.
Den nya avdelningen har ett nira
samarbete med HRC och veteran- och
anhorigansvariga. Fran och med ja-
nuari 2012 dr det veteranavdelningen
som haller i samordningsmdétena.

INVIDZONEN + NR 1
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FORSVARSMAKTEN
Arbetsgivare och expertkunskap
* Knutpunkt fér anhdriga och

omkringliggande organisationer
* Svarar pd frdgor om insatserna
* Svarar pd frédgor som rér stédet
fér anhériga
* Expertkunskap rehabilitering

* Anhdrigansvarig

* Forsakringsfragor

* Uppfdljningsverksamhet
* Krisstéd

Vart stod

INVIDZONEN -

Invidzonen
Anhoriga stoéttar anhoriga
* Mentornatverk
* Hemsida med forum, chatt
och nyheter
o Traffar
* Tidning

SSHF- Svenska
Soldathemsforbundet
Formedlar till professionellt stod
vid behov

¢ R&dgivning , stédtelefon

* Prepkurs

¢ Lokal verksamhet vid

soldathemmen

Fredshaskrarna
Veteraner stottar veteraner
¢ Kamratstédjare
o Traffar
* Tidning
¢ Forum

SMKR-Sveriges Militiira
Kamratféreningars
Riksforbund
Natverk for Veteraner
e kamratstéd, lyssna och vara
samtalspartner
* Fysiskt stéd till anhériga
hemma pd orten
* Méotesplats fér anhériga och
veteraner. Lokalt férankrade.

NR 1 « 2012

Invidzonen finns f6r att stétta anhoriga preventivt och
arbetar for nitverkande f6r anhoriga. Nitverket sker dels
via Invidzonens hemsida men ockséa genom triffar och
andra aktiviteter runt om i landet. P4 s sitt vill Invidzonen
underlitta for anhoriga pa hemmaplan, genom att ge dem
mojlighet att dela med sig av det som kdnns svart och ta del
av andras erfarenheter. Invidzonen startade 2007.

Svenska Soldathemsférbundet ir ett riksférbund och en
sammanslutning av lokala soldathemsféreningar eller
stiftelser som bedriver diakonal ekumenisk soldathems-
verksamhet, 6ppen for alla. Sedan 2008 har svenska
Soldathemsférbundet ett uppdrag, att genom ekonomiskt
stod fran Forsvarsmakten stodja anhériga till soldater 1
utlandstjinst.

Fredsbaskrarna bildades 1984 som en kamratférening och
dar idag ett rikstdckande forbund. Det ér en triffpunkt for
de som gor och har gjort internationell tjinst. Syftet ar
att bevara och utveckla kamratskapet fran tiden i utlands-
styrkan. De stodjer veteraner och anhoriga oberoende av
om de dr medlemmar i forbundet eller inte.

Ramratféreningar finns éver hela Sveriges yta fran Kiruna
till Ystad. 1898 bildades den forsta kamratforeningen och
huvuddelen av kamratféreningarna kom till mellan 1925-
1939. De bildades framforallt for att stodja sitt hemma-
torband, stodja Forsvarsmakten och stodja en kamratlig
samvaro samt bevara hemmaforbandets/Forsvarsmaktens
traditioner. 1950 bildades det riksférbund som idag heter
SMKR.
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Nu gar startskottet for Sportzonen
—vart nya natverk for dig som gillar
att vara aktiv och rora pa dig.

tt vara hemmavarande nir
ens partner, dotter, son
eller vin dr ute pé insats

bestar for de flesta av langa pe-
rioder av vintan. Invidzonen vill
gdrna uppmuntra alla anhoriga att
gora nagonting av denna tid for att
inte stanna i nagot som inte leder
nagonstans. Visst kan det vara skont
att bara fa vara ibland och fa stanna
ilingtan en stund men om tiden

for insatsen inte fylls pa med annat
ocksa blir det olidligt i lingden. Ett
sdtt att fa tiden att ga lite fortare dr
att fylla den med annat och sitta upp
sma mal for sig sjdlv. Nagot som kan
hjilpa till att fa oss att ma lite bittre
under tiden. Dérfor presenterar vi
nu ett nytt nitverk, Sportzonen.

Varfor Sportzon?

Tanken med sportzonen ir att
framja hilsa i kombination med ge-
menskap. Uppkomsten till detta nya
nitverk grundar sig i en anhorigs
idé och vi tyckte saklart att det var
ett mycket bra initiativ. Vi vill skapa
en plats att motas pé och tillsam-
mans sétta upp mal som vi kan kim-
pa fér medan vi samtidigt stottar
varandra pa vigen. Var tanke med
sportzonen dr att gemensamt kunna
stdlla upp i olika typer av fysiska
aktiviteter. Det kan handla om att
springa tjejmilen tillsammans, dra
ihop ett ging som tar en promenad
eller varfor inte anordna barngym-
pa. Gemensamt kommer vi hitta pa
en massa roliga aktiviteter att fylla

var vardag med. Vi
sitter upp mal som
blir till delmél infér, §
under och efter en insafls. Alla som
vill far delta, vi kommer aldrig fo-
kusera pa resultatet utan ser det som
en motesplats och tid for nitver-
kande och umginge.

Vi hoppas ocksa kunna presentera
tips och idéer pa olika typer av tri-
ning samt att ge rad kring hur du
kan ldgga upp din trining samt ge
inspiration pa évningar. Var tanke
dr att ha olika teman dir vi fokuse-
rar pa olika typer av trining.

Till att borja med tinkte vi tipsa
om hur man bor tidnka vid styrketri-
ning samt ge lite bakgrund till hur

vara muskler 1 kroppen fungerar.

Madlet bestdimmer uppléiglge’r

Det finns olika skolor och sitt att
tinka pa vid triningsuppligg. Vi
formedlar ett sdtt men ér fullt med-
vetna om att det #ven finns andra
sdtt att ga tillviga. Nir det giller
trining far man manga ganger testa
sig fram for att hitta den trdnings-
form eller ett tankesitt som funkar
Just for en sjdlv. Vi dr alla olika, har
olika forutsittningar och

olika smak. Hur du
tranar dr ocksé be-
roende pa vad du
har for mal
med din
tréning.

Hitta balahsgn —

-

For att uppna ett resultat av

triningen behéver du hitta en
balans. Det idr litt att 6veranstringa
sig 1 borjan vilket leder till att
kroppen tar skada. Man far heller
inte trina for sillan, da far kroppen
ingen effekt av triningen.

Genom att successivt utsitta
kroppen for trining kar du
kroppens prestationsformaga.
Beroende pé hur du trinar paverkar
du ocksa kroppen olika. Oavsett
om du lyfter en littare vikt manga
génger eller en tyngre vikt firre
génger utsitter du kroppen for en
typ av stress som gor att den svarar
med att oka sin prestationsférméaga
och forbittrar sin kapacitet i den
tranade kroppsdelen. Detta kriver
dock fler #n ett triningspass.

Trdna regelbundet

Efter ett trianingspass sker vissa

omedelbara effekter i musklerna

men sjilva kroppen édtergar till

sitt normalldge. For att fa effekt

av sin trining behover man dérfor
trina regelbundet. Forbittring

av musklernas funktion kréver en
balans mellan vila och trining. Om
balansen mellan trining och vila dr
bra kommer kroppen och de trinade
musklerna svara genom att ge en
torbittrad kapacitet exempelvis 6kad
muskelvolym. Om man inte vilar
tillrackligt mellan trinings-passen
bryts istillet vivnaderna ner i kroppen
vilket leder till att vi far en forsimrad
prestationsférmaga. Resultatet blir

att vi skadar oss littare. Om vilan &r
for lang mellan trianingspassen far
man ingen effekt alls i vivnaden och
kroppen atergar till sitt "normalldge” P
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Experttips fran coachen!

_Zll GRUNDSTENAR VID
STYRKETRANING
Nir man ska trina finns det tre
grundstenar att ta hinsyn till:
intensitet, volym och frekvens.

VOLYM

Volymen star for hur
mycket man trinar
under ett pass ex. antalet
repetitioner.

FREKVENS
¢  Frekvens star for hur
ofta man trinar.

imnswid

Att saitta upp
langsiktiga
mal och del-
mal kan hjélpa
till for att orka
fortsatta med
traningen.

'1"1‘ \.!‘!\'lt
‘nl 90.“

..

VAD AR RM?

Inom tréning pratar man om
repetitions maximum (RM). Detta
innebdr det maximala antalet
repetitioner som kan utforas pa en
given belastning. 1 RM ir alltsa
den tyngsta vikten som man max

orkar lyfta en géng.

FOR DIG SOM VILL UPPNA
MAXIMAL STYRKA

Om du vill uppna maximal styrka
i en muskel behover du trina 85-
100% av ett RM detta innebir 1-3
upprepningar av en évning. IF6r
den som istéllet satsar pa att fi en
muskeltillvixt bor tridna med 70-
85% av ett RM. Detta innebir 5-6

upprepningar.

FOR DIG SOM VILL HA MER
UTHALLIGA MUSKLER

Om du vill ha mer uthalliga
muskler ska du ligga pa 0-60% av
ett RM. Detta innebar att man
upprepa en évning 15 génger el-
ler mer. Forskningen visar ocksa
att géra dessa upprepningar tva
ganger samt att trdna tva ganger i
veckan dr optimalt for bade viltri-
nade och otrinade personer.

irmswicl

Borja latt.
Forsok att
fa in motion
i vardagen

"n'. an}ll;
.ilu ;t::l "'

a8 Ay
‘nl 90-“

derar aktiviteter
som motsvarar 30

minuters promenad 5

Med detta som grund har ni nu mgj-
lighet att starta upp er egen trining.
Har ni ytterligare fragor eller vill
ha tips pa trining far ni gidrna maila
sportzonen@invidzonen.se.

Vi tar ocksé tacksamt emot forslag
pé aktiviteter som ni skulle vilja for-
verkliga eller vad ni skulle vilja ldsa
om hir i tidningen eller pa hemsidan
som ror Sportzonen.

Nu startar vi upp ett nytt ar med
traning och gemensamma och roliga
mél. Kdmpa pa dir ute!

Mentor 4 nna

inmnvid

Viste du att:

1 Vasalopp mot-
svarar 1kg fettvav
Att ga i trappor
tva vaningar upp
och ner varje dag
under 1 ar mot-
svarar 3 Vasa-
lopp=3 kg fettvav

u“f} ‘m- y}";

] r.l'.l'l’
[ ayy
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en anhoriga heter Desirée
och tanken om en medalj
till barnen kom ganska

snart efter att hennes man hade akt
till Afghanistan. Hon tyckte att det
saknades nagot for att uppmirk-
samma just barnens insats och var
lite forvanad over att det inte redan
fanns nagot likande.

— Jag funderade 6ver varfor inte
barnen fick medaljer. De bir ju pa
sina tankar under en lang tid och de
behover ju ocksa ett avslut efter en
insats, sdger Desirée.

Idén limnades till Cesilia pa
Invidzonen som tyckte att det var
sjdlvklart att barnen skulle fa denna
uppskattning. Snart trycktes de for-
sta medaljerna upp och till medaljce-
remonin pa varkanten 2011 kunde de
forsta barnmedaljerna delas ut.

Desirée och den nitverksgrupp
som hon tillhérde under insatsen
som gick under namnet “hemmahjil-
tar”, gjorde en egen liten medaljcere-
moni for barnen vid sidan av platsen
dir den riktiga ceremonin hade dgt
rum tidigare under dagen. Det blev
en mycket hogtidlig stund dar for-
dldrarna sjdlva gick fram en efter en
for att ge medaljerna till sina barn
medan de passade pa och tacka dem
for en riktig hemmahjilte insats. Det
blev en klar succé och barnen var
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mycket stolta 6ver sina medaljer. For
Desirées fyra barn héller stoltheten i
sig 4n idag.

— Medaljerna hinger vid singen
och det hinder att de tar pa sig dem
ibland. De har dven tagit med sig
dem till skolan och visat dem for
klassen, berittar Desirée.

Minstingen leker fortfarande
medaljceremoni med gosedjuren —
hemma.

— Man kan héra henne berémma
sina gosedjur nir hon hinger medal-
jen over halsen pa nagon liten nalle,
"A vad du har varit duktig", siger
hon, berittar Desirée.

Medaljerna blev minst sagt en
succé, varje dag far viin flera
bestillningar pa fordldrar som vill
ha medalj till sina barn. Men det
dr inte bara barn som far medalj,
dven flickvinner, pappor, mammor
och andra nira anhériga dr ju vdrda
uppskattning for sin insats pa hem-
maplan.

— Utan hemmabhjiltar skulle ju
inte hjiltarna kunna aka ivdg pa in-
sats, menar Desirée. Om de inte har
familjen bakom sig aker de inte ivig.
Inte de flesta i alla fall. Familjen
méste vara med pa forutsittning-
arna. Vi dr hjiltar, hemmahjiltar
som alla dr vdrda en medalj, avslutar
Desirée.

till alla
_~ Hemmahijiltar

Fér ungefér ett ér sedan hérde
en anhérig av sig till oss med en
idé om att tillverka en medalj f6r
barn, fér att uppmérksamma deras
insats pd hemmaplan medan den

ena féraldern &r borta.

Privat bild

FAKTA

Namn: Desirée Breimert Logg
Familj: Gift med Daniel Breimert,
fyrabarn 13, 13, 8, 5 &, och ett géng
vandrande pinnar

Bor: Ornskdldsvik

) .

Vill du ge ndgon en medalj?
Ga in pa var hemsida:
www.invidzonen.se
och bestill en till ditt
hemmavarande barn, forélder,
man eller fru. Vitycker att
ALLA som gor en insats
\hemma ar varda en medalj!

a
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Juridik

for Forsvarsmaktens anstallda och anhoriga

| hgen av alla mésten infor ett utlandsuppdrag giiller det tven att hélla
kol pé allt pappersarbete, forsikringar och avtal - en djungel for den
oinvigde. Soldathemmet i Skivde anordnade dirfor en tréiff i Gmnet for
att hjilpa den anstillde och de anhdriga.

EN 19 JANUARI anord- faller hilften av gemensamt

nade Linda Ericsson boende till den bortgéngnes

vid Soldathemmet 1 fordldrar, syskon eller annan
Skovde en triff for For-
svarsmaktens anstillda
och dess anhoriga.

Temat for kvillen var

nira slikting.
Om man ddremot dr gifta
drver efterlevande partnern
allt och eventuell egendom
tillfaller brostarvingar®.
Han rekommenderade
dock gifta par att skriva ett

juridik och man hade
bjudit in juristen
Ingemar Karls-

son och ekonomen Vidare diskute- testamente dndé for att sikerstilla
Pernilla Ljungqvist rades skillnader att arvet gar till barnen.

for att foreldsa och 1 arvsritt gdllande

ge rad kring allt sarkullbarn* och ge- Olika sitt att skriva testamente
fran ekonomi till mensamma barn. Under foreldsningen pratade Inge-
arvsfragor och Ingemar pratade mar ocksa om olika sitt att skriva ett
forsikringar. ocksa kring tes- testamente, for att ens onskan ska
Tanken med f6- tamenten och om ga fram pa bista sitt. Han berittade
reldsningen var att vikten att skriva att man i Sverige idag inte behéver
ge rad kring dessa ett sadant. Han registrera ett testamente. Inge-

fragor infor tjinst- rekommenderade  mar patalade dock vikten kring att

goring 1 utlandet. speciellt sam- forvara ett original av testamentet

bos att skriva pa en siker plats, exempelvis 1 ett

Skillnad gift-sambo testamente for bankfack. Han menade att det kan
Rvillen borjade med att den kvar- vara bra att ha en kopia i hemmet
att juristen Ingmar varande ska dér det star var originalhandlingen

fa behélla finns, da det 4r denna som giller vid
gemensamt en bouppteckning.

berittade lite kring
de lagliga skillna-
derna mellan att
vara gift och sambo.
Framfor allt fragan

inforskaftat For att vara siker pa att testa-
boende. mentet blir som man har tinkt sig
Om inte rekommenderade Ingemar att man

kring bodelning och testa- tar hjdlp av en jurist. Det finns flera
arvsritt vid en even- mente mallar pé internet att fa tag i men
tuell bortgang. skrivs till-  detta var inget han rekommenderade,
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da de inte alltid passar in i just ens
egen familjesituation.

Regler for giltigt testamente
Under foreldsningen fick vi forkla-
rat for oss hur viktigt det dr med
tydlighet och ritt formuleringar i
ett testamente, for att det inte ska
kunna misstolkas. Det ir alltid den
senaste versionen av ett testamente
som giller. Testamentet ska under-
tecknas av tva oberoende vittnen for
att vara giltigt.

Efter detta blev det en liten ben-
strickare och fika innan ekonomen
Pernilla kom in pa ekonomi och
torsakringsfragor.

Ekonomi
Pernilla gav lite rad om saker som
kan vara bra att tinka pa infor en
tjdnstgoring eller en lingre resa.
Nagra av hennes praktiska tips och
rekommendationer var, att man
tillsammans med sin partner tit-
tar over sin ekonomiska situation.
Det kan handla om att se éver vem
det dr som betalar rikningarna
hemma samt att kolla upp koder
och inloggningar till internetban-
ken. Hon rekommenderade ocksé
att man inforskaffar en fullmakt
till den som ska ha det ekonomiska
ansvaret under insatsen sa att denne
har mojlighet att skota ekonomin pa
bista sitt.

Pernilla férklarade hur man pa

*FORKLARING AV ORD

Siirkullbarn
Brostarvinge
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olika sitt kan utforma en fullmakt.
Ett annat tips som hon gav var
att anvinda sig av autogiro/auto-
debitering. Detta &r ett bra sitt
for att fa aterkommande rikningar
betalda pa ett smidigt sitt.
Pernilla pratade dven om olika
former av forsikringar. Livforsik-
ring dr en typ av forsikring som
kan vara till stéd vid en eventuell
olycka. Hon papekade dock att
en livforsikring kan se olika ut
beroende pa vilket forsikringsbo-
lag man har. Det &r olika i vilken
utstrickning en férsikring giller
under en utlandsmission, darfor
bor detta ses dver noggrant. Hon
rekommenderade alla att i en sé
tidig alder som majligt skaffa en
livforsikring da det ofta blir své-
rare och dyrare med aldern.

Livforsakring

Det finns nagot som kallas for
Tjanstegruppliv (TGL) Det dr

en livforsikring som man erhal-
ler genom sitt kollektivavtal och
beriknas till 6x prisbasbelop-
pet*. Denna forsiakring betalas ut
till efterlevande vid en eventuell
bortgang.

Pernilla avslutade foreldsningen
med att tipsa alla om att boka en
privat radgivning pa sin bank och
ga igenom sin ekonomi s4 att det
inte finns nagra oklarheter infor

en insats. Aven om man inte 4r pla-

nerad pa en specifik insats kan det
vara bra att uppdatera sig kring sin
ekonomi med jimna mellanrum.

Det var en mycket givande fore-
lisning som vickte mycket tankar
och funderingar kring hur man sjilv
har det med juridiska och ekono-
miska fragor.

Invidzonen rekommenderar

Vi pa Invidzonen vill varmt rekom-
mendera anhoériga och anstillda

vid Forsvarsmakten att ga pa en
liknande féreldasning. Aven om man
kanske inte har en planerad utlands-
insats dr det alltid bra att f4 tips pa
hur man ska forbereda sig i dessa
fragor. Det kan vara till en stor hjilp
att beritta for sina nira och kira hur
man vill ha det om olyckan skulle
vara framme.

Tanken ir att juridikforeldsningen
ska aterkomma flera ganger och
torhoppningen &r att den ska bidra
till kunskap och en hjilp i dessa inte
helt litta fragor.

Nasta forelasning
Hall utkik pa hemsidan for att ta reda
pé nidr nista foreldsning dger rum!

Mentor
f‘(nna

ir barn som man har i ett tidigare forhdllande/Gktenskap
r barn eller barnbarn i rakt nedstigande led
Prishashelopp r den summa pengar som staten betalar ut som 2012 r viirderat till 44 000 kr
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Julen ar en svar hogtid att

vara ifran sina nara och kara.
Invidzonen bjoéd darfor in till
anhorigtraff for att ge méjlighet
till natverk och att traffa andra i
liknande situation.

DET VAR ETT TAPPERT ging an-
hériga som trotsade Stockholms
slaskvider och kom pa Gloggmingel
pé Brasserie Elverket 1 Stockholm.
Forildrazonens projektledare Elke
holl 1 triffen och elva anhoriga fran

Mingeltrage p3 Elverket

olika delar av landet deltog. Triffen
blev en mycket lyckad tillstdllning
med manga fina samtal och méten.
Elke var ngjd 6ver sammankomsten
och tror dven att de som var med
delar hennes uppfattning.

—Jag tycker att samtalen fick ett
bredare perspektiv da manga av de
anhoriga som var dir sjdlva har varit
pé mission och berittade generost
om sina erfarenheter av deras insats,
siger Elke.

— Jag tror att nagra fick svar pa
sina fragor som de gatt och funderat
over 1 sin ensamhet, sidger Elke. Jag
paminns ater igen om styrkan av
igenkidnnandet och att inte vara en-
sam om hemmamission. Vi 4r manga
och tillsammans har vi kraften att ta
oss igenom denna tuffa tid, fortsit-
ter hon.

ELKE AR FAST OVERTYGAD om att
triaffarna behovs och att de ger
nigonting extra for de anhoriga som
ar med. Hon kénner en otrolig vir-
me och tacksamhet 6ver att fa ta del
av alla erfarenheter och synpunkter
som kan forbittra verksamheten.

- JAG HAR LART MIG att vi méste ha
lingre framforhallning infor traf-
far och vara dnnu tydligare i vara
inbjudningar, avslutar Elke.

Ar du intresserad av att gé
pé ndgon av Invidzonens
tréffar, kika pé& vér hemsida
www.invidzonen.se

under tréffar eller nyheter
och anmél dig.

Tapackviitt i Crbsping

INVIDZONEN ANORDNADE EN ge-
mensam anhorigtriff tillsammans
med Forsvarsmakten och Svenska
Soldathemsférbundet. Anki Knutsson
fran Invidzonen, Ida-Maria Bergsten
anhorigansvarig fran Enkopings
regemente och Maj Pihlgren-Roos
fran Svenska Soldathemsférburdet

.o grnu Villa
koping ar " .
\S\:::\dgoton sppen \\(u:\\e
helgfri onsdag metid
\7:00-20:00 -
Vi bjuder pa fika e e
Ni ar varmt alkom '
Mentor Anki Knutss©
[nvidzonen

holl i evenemanget. Tillstidllningen
dgde rum i méssen pa Enkopings
regemente dir alla bjods pa tapas,
smé spanska smaritter. Tanken
med triffen var att mojliggora
kontakt med andra anhoriga, ett sitt
att nidtverka under trevliga former.

DET VAR EN SALIG blandning av nira
och kira, allt fran respektive, barn
och forildrar till nagon pa insats. De
fanns bade de som hade nagon ute

pé insats just nu men ocksa de som
har nagon nira som ska ivig inom en
snar framtid. Kvillen var avslappnad
och rymde tid for prat och plane-
ring f6r hemmavarande anhoriga.
Soldathemsférbundet hade ordnat
med leksaker och annat fér de barn
som var med pa triffen och det fanns
goda majligheter for de leksugna.

ANKI KNUTSSON VAR mycket nojd
med triffen och tyckte att den fyllde
sitt syfte.

— Tapaskvillen kidndes mycket
lyckad da flera anhoriga fick kontakt
med varandra, siger Anki som kom-
mer att planera in fler tréiffar inom
kort.

— Folk far gérna hora av sig till
mig om de har forslag pa triffar
eller om de har nagra sirskilda
onskemal, sdger Anki.

— Vi kan ordna allt fran middagar,
matlagning, bakning eller andra
typer av trivselkvillar, avslutar hon.
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Den engelska "Military Wive

£
e
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=

oir” upptrader pa Plymouth Pavilions.
Foto: Tony Carney ACME

-

Anhérigkor dar alla far vara med
VI HAR SOM huvudtanke pa Invidzo-
nen att vi ska uppmuntra anhorigas

idéer och gora allt for att forverkliga
dem. I boérjan av aret kom en av

VI STARTADE MED ett litet mote dér
négra av mentorerna spanade kring
hur projektet skulle kunna ga till. Vi
gick igenom allt fran repetitionsmoj-
ligheter till kérledare och vart mal
med koéren. Och vi siktar hégt — mot
medaljceremonin eller nagot annat

vara mentorer med en idé baserat

pé ett urklipp ur en engelsk tid-
ning. Artikeln handlade om Military
Wife choir. En kér i England som
enbart bestar av fruar till militédrer.
Tanken var s lockande, kreativ och
spidnnande att vi direkt kinde att vi
maste ta det vidare. Sagt och gjort.

nationellt evenemang.

MANGA FRAGOR ATERSTAR innan vi
ens vet om projektet kan bli av allt be-
ror pa hur manga anmilningar vi far

Kom med
i anhorigkoren!
Anmdl dig till:
sjung@invidzonen.se

in. Om det blir tillrickligt manga for
att bilda en kor, dr tanken att mentorer
fran Invidzonen tillsammans med en
korledare kommer dka runt i Sverige
och 6va med de som vill delta.

Du behdover inte vara en fru for att
vara med 1 var kor — alla anhoriga
far vara med.

Pssst! Ju fler som anmadler
sig desto storre chans att
projektet blir av.

ILIUSTRERAD
MEDVETENSKAP

av Missan

Och du ska med.
Heir ska 're se. Jaq har
,(’5/9# /ite Sporz‘{ga Klcider

Gl dig. Vi ses hér vid sju

/ rrorgon it SHARP.

Japp! \Taﬁ Ahar
Bestéint ruq. Da35
att 35 med i den nya
Sportzonen hos

e Ja jag har Za /‘Z‘\
Jaha... vad \\ Mea?g ﬁ’,éa OCZ] |

AOIJGJ' Vi med :| Bedlle, orr det vill
"\% net dE? / ha en Kopp? /
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ar sitter jag vid koks-
bordet och funderar pa
kaffe. Men jag vill inte
ha kafte. Te, nej inte det heller. Jag
vill ha en halv flaska rédvin, nej ab-
solut inte och inte Absolut heller.
Jag tror jag ska vdrma en kopp
choklad, riktig 6gonblink. Och se-
dan ska jag sitta mig en stund och
bara samla tankarna for idag r de
virre dn flyttfaglar. De flyger runt
och surrar, hit och dit. Irrationellt.
En del dagar dr det sa. Intrycken
blir for ménga eller sa har jag mis-
sat tiden for reflektion. Jag vet inte
vilket. Men det kinns att jag beho-
ver stanna upp och fundera en stund.
Hitta fjarrkontrollens pausknapp!

DET KANNS SOM livet gar i 140
km/h men dnda si sakta. Den dér
kluvenheten finns snart i allt jag
foretar mig. Jag vill ha mycket att
gora men samtidigt avsidger jag mig
uppdrag for att jag inte orkar med.
Jag vill prata med folk men samti-
digt vill jag bara vara sjdlv och inte
behova svara. Jag dr lugn och dnda

Vill du ocksé skriva en inséndare i tidningen2 Maila oss till inffo@invidzonen.se

Underteckna din insédndare med namn, adress och tel.nr. Sjalvklart har du méjlighet

att vara anonym och skriva under signatur. Redaktionen férbehdller sig rétten
att korta ned och redigera de bidrag som inférs. Innehdllet far inte strida mot

pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

orolig. Glad och ledsen samtidigt.
Tva olika sidor som gar helt stick 1
stdv mot varandra. Det ér krivande
att vara pa tva stillen i tanken.

IBLAND ONSKAR JAG att jag ALD-
RIG sagt ja till en andra mission.
Andra dagar kidnns det helt ritt.
Men hur fasen tinker jag? HELT
RATT!! Att inte ha Mannen inom
rikets grinser!?! Nagot allvarligt fel
i det forhallandet, eller? SA tinker
sikert manga som ser oss utifran.
De som har sa litt for att veta vad
som r ritt eller fel, svart eller vitt.
De som dr duktiga pa att ha asikter
(utan att egentligen veta). De som
Jjag kinner att jag inte orkar behova
forklara mig for men samtidigt
“gar igang pa” och férsvarar varfor
Mannen ér i Sandland. Pa nagot vis
sa far jag daligt samvete for att han
dr ddr. Hur dum far jag bli? Jag &r ju
stolt ver att han dker ivig och gor
nigot for andra minniskor, nagot
som han tror pa, nagot som jag tror
pé. Varfor daligt samvete? Ja, se ddr
har vi kluvenheten igen.

SA RINGER TELEFONEN, det ir
HAN, Mannen min. Och jag si-
ger att jag lingtar och att det dr
ensamt och att det dr kallt i sing-
kammaren och att nu har det gatt
sonder en jdvla lampa i bilen igen.
Och sedan fortsitter jag och sidger
att allt flyter pa och att tiden gar
sa fort och att det inte &r sa farligt.
Och det helt tokigt stolliga 1 hela
samtalet 4r att jag menar det. Allt-
thop. For sadan dr jag — kluven.
Det gar bra men dnda grater jag.

Inte undra pa att jag ar helt slut
ibland, hjarnan méste vara pa kol-
lisionskurs hela tiden.

MEN MANNEN DA? Vad ska han
tro? PMS!?! Men han kinner sin
fru, han vet hur hon fungerar och
sprider ett lugn till henne med
viss férdrojning. Jag ler och blir
varm och star ut med kluvenhe-
ten, for en dag i maj, da tar denna
mission slut. Och sedan far vi se,
det kanske blir en till, eller inte?
Och nu blir det kaffe...

/4/7/7/%&
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Namn: Anna
Alder: 23
fw Familj: Sambo, mamma,
pappa och tva syskon.
Yrke: Sjukgymnast

Fritid: Jakt, traning
och matlagning

nna hittade Invidzonen

av en slump i slutet pa sin

sambos forsta mission. Hon
hade hort ett rykte om en eventuell
anhorigtriff men inte fatt nagon
information sa hon borjade soka
runt pa Forsvarsmaktens hemsida
for att se om hon kunde hitta nagon
information. D4 hamnade Anna
tillslut p& Invidzonens hemsida och
till forumet dir hon snabbt blev en
flitig besokare. Forumet engagera-
de henne starkt da hon helt plétsligt
hade andra att prata med som var i
samma situation. Tidigare hade hon
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ként sig ganska ensam eftersom hon
inte haft ndgon stérre kontakt med
andra anhériga. Nir Annas kille
kom hem fran sin forsta insats beslu-
tade hon sig for att bli mentor.

— Jag kinde starkt att ville kunna
tormedla den kunskap som jag hade
tatt av missionen. Jag ville forsoka
stotta ndgon/nagra i samma situa-
tion. Det kindes viktigt att fa visa
andra att man inte dr sjilv i denna
situation for jag vet att det ofta
kidnns s, berittar hon.

Anna menar att mentorskapet ger
henne mojligheten att bekrifta for
andra anhoriga att det &r flera som
tinker pa samma sitt. Samtidigt vill
hon passa pa att ge tillbaka av det
som Invidzonen givit henne under
hennes sambos insatstid.

Det kindes oerhort viktigt for
mig att andra skulle fa kinna sig
sedda och horda kring sina kinslor

Annas basta tiPsl

o S&tt upp delmail.

o S&tt upp delmdl. Se inte missio-
nen som en helhet. Delmdlen
blir ocksd lattare om man har
nagot kul att se fram emot. Ex.
en middag med vanner.

¢ Unna dig vardagslyx. G& och
f& massage, laga ndgot extra
gott fill middag.

e Passa pd att utnyttja tiden till
ndgot du vill komma igéng
med, ex. fréna eller umgds mer
med vénner.

men att d4ven kunna bjuda in till en
rolig gemenskap, sdger Anna.

Och det dr ndgonting som Anna
verkligen lever upp till. Férutom
att hon dr en aktiv mentor bade i
anhorigchatten och mail sa deltar
hon i1 anhorigtriftar, administrerar
Facebookgrupper och dr projektle-
dare for Invidzonens nya nitverk,
Sportzonen. (lis mer om den pa sid
10-12) An sa linge verkar hon vara
langt ifran ett sinande engagemang
i foreningen.

— Eftersom jag vet att det dr det
hir som min sambo vill syssla med,
sa kidnner jag att jag behover hitta
nagot som gor situationen littare
tor mig. Da dr Invidzonen ett bra
alternativ. Att fa gora nidgot bety-
delsefullt, knyta kontakter, fa nya
vinner och utveckla anhorigstodet,
kdnns som en rolig utmaning och en
viktig sak, avslutar Anna.
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FAMILJE

Lekland och bad

Den 18 och 19 februari var det dterigen
triff i Familjezonens regi. Den hir gingen
var triffen forlagd i Skovde.

Foto: Anna Nybling
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pa lyckad traf

ELGEN BORJADE MED att
hela ginget mottes upp pa
Stellas lekland. Det tog

inte lang tid innan barnen fann var-
andra och borjade leka. De sprang
runt och busade tills de var alldeles
svettiga. Medan barnen lekte runt
hade foridldrarna mojlighet att sitta
tillsammans i ett lugnt rum dir de
kunde samtala med varandra om

missionen och andra viktiga fragor

och tankar. Efter en lang stund med
lek och samtal var det dags att fylla
pé energi och dta middag tillsam-

mans. P4 menyn stod pannkakor,
kottbullar eller bakad potatis med
kycklingspett. Det var en god och
trevlig middag och alla at med stor
aptit. Ndr energin var tankad igen
fanns det nytt spring i benen hos
barnen och tid for dnnu lite lek.
Rvillen avslutades med lérdagsgodis
och mys i bollhavet.

PA SONDAGEN MOTTES alla upp igen
strax efter lunch pa Arena badet 1
Skovde. Det dr ett dventyrsbad fullt
med spannande rutschkanor, bas-

singer och vigmaskiner. Oj vad alla
barnen badade och dven vissa av de
vuxna vagade sig upp i den langa
rutschkanan for att svischa ner med
kittel i magen. Skrumpna och rena
efter timmar av bad fick barnen
glass 1 kafeterian och de vuxna hann
med en kaffe innan det var dags for
att sdga hej da for den hir gangen.

- DET VAR VERKLIGEN en kanon-
helg! Jag hoppas att vi ses till varen
igen, sdger Anna, projektledare for
Familjezonen.

Kalendarium

Ar du intresserad av att delta pa
nagon av vara triffar? Pa var
hemsida finns alla triffar samlade
under fliken aktiviteter, kommande
anhorigtriffar. Hir finns en lista pa
bade vara egna triffar savil triffar
som anordnas av Foérsvarsmakten
och Soldathemsférbundet.

G4 in paA www.invidzonen.se och
hall koll pa datum och plats. Om du
har nagra onskemal som ror traf-
far sa kan du alltid kontakta oss och
komma med synpunkter och forslag.

Mailadressen ir:
kontakt@invidzonen.se
eller ring oss pa: 08—400 20 388.
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Vi har fatt in massor av fina bilder fran er
anhoriga fran era hemmamissioner. Men
for att det ska bli en riktigt fyllig och hir-
lig utstillning behdver vi dnnu fler. Har
du nagon bild fran tiden hemma, tveka
inte att skicka in dem till oss! Ju fler bilder
desto roligare och finare utstillning. Bil-
derna kommer att liggas upp pa var hem-
sida som ett levande dokument pa temat

”INSATS pa hemmaplan”.

Om du vill bidra med bilder,
skicka ett mail med bild och
en liten beskrivande text samt

Foto: Jeanette H

avsdndare till: redaktionen@invidzonen.se
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Soldathemsforbundets
stodtelefon - Ingen fraga ar for liten!

ring en enda soldat som éaker
ut pa ett uppdrag finns det
en stor grupp minniskor

som direkt eller indirekt paverkas.
Ibland stéter man pa kinslor, oro
eller funderingar som kan behéva
bearbetas eller bara bollas med
nagon som star vid sidan om. For
torsvarsmaktens anhoriga finns
Svenska soldathemsforbundet som
ett utokat stod och férmedling

av professionellt stod vid behov.
Soldathemstérbundet har en stéd-
telefon som dr oppet alla dagar

pé aret, dygnet runt. Dit kan alla
vénner och anhoriga till soldater i
utlandstjdnst ringa nir oron blir for
stor eller fragorna blir for svara att
svara pa sjilv. Telefonen ir dven till
for Soldater som &r oroliga for sina
anhoriga eller utomstaende personer
som dr bekymrade 6ver anhdériga till
soldater i utlandstjdnst.

Vad kan jag férvanta mig att fa
hjalp med?

Hos Svenska Soldathemsforbundets
stodtelefon kan du fa direkt radgiv-

ning i praktiska fragor, slussning vi-
dare till professionell samtalsradgiv-
ning for enskild, barn/tonéring eller
par, slussning vidare till prist eller
diakon nir det giller existentiella
fragor samt mojlighet till stodsamtal
direkt med den som svarar. Om det
under samtalets gang visar sig att
det finns behov av fortsatta stod-
samtal, slussas du vidare till andra
professionella samtalsradgivare.

Vem svarar i telefonen?

Det &r tre personer som turas om
att svara i stodtelefonen. Om ingen
svarar direkt si kan du tala in ett
meddelande sa ringer de upp sa
snart det gar.

Vilken utbildning har de som
svarar i stodtelefonen?

De som svarar i telefonen har olika
bakgrund, alder och utbildning. Alla
har erfarenhet av att samtala med
ménniskor 1 kris och sorg. Soldat-
hemsforbundet dr inte terapeuter
och slussar dirfor dig vidare om det
finns ett behov av nagon annan typ
av professionell radgivning.

Du behover inte ga ensam med
din oro och dina funderingar! Det
ar okej att ringa och prata med
Soldathemsforbundet. Och kom
ihag att ingen fraga ar for liten!

SSHFs STODTELEFON:
0705-70 99 91
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Vill du ocksd skriva en krénika i fidningen, maila oss fill info@invidzonen.se. Underteckna
din ins&éindare med namn, adress och tel.nr. Sjdlvklart har du mdéjlighet att vara anonym
och skriva under signatur. Redaktionen férbehdller sig ratten att korta ned och redigera

lé I‘éh/‘lé i

de bidrag som inférs. Innehdllet férinte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

En riktig karl grater inte

frdn bloggen "1 skuggan av Hindu Kush"

JAG SKA VARA irlig. Att efter drygt
tyra manaders férberedelser dntli-
gen sitta sin fot i Afghanistan var
inte alls den omvilvande upplevelse
Jjag hade forvintat mig. Oavsett hur
manga bilder av landet jag sett och
hur méanga kollegor jag pratat med
hade jag forestillt mig nagot an-
nat. Inte det platta, fula, leriga och
bruna landskap som bredde ut sig
utanfor den enorma basen. Langt
fran den skenromantiska bilden

av bade Afghanistan och krig jag
tatt av filmer, bocker och min egen
fantasi. For allt jag visste hade vi
lika gérna kunnat vara i Skane for
ett sexhundra ar sedan. Férutom
stridsutrustningen da. Nistan
omedelbart laddade vi vapnen. Jag
gick in i mitt stridsfokus. Nu var
det pa riktigt. Ndr som helst kunde
vi bli 6verfallna. Varje man var en
potentiell fiende. Hall 6gon och
éron dppna. Sa gott det gar nir
man transporteras i en transport-
container utan fonster.

DESORIENTERAD SLAPPTES jag

en halvtimme senare ut i det som
skulle bli vart hem de kommande
sex méanaderna. Camp Northern
Lights. Ett vackert namn pa en med
soldatmatt méitt mysig camp (bort-
sett fran doften av brind plast varje
morgon och kvill), men inte direkt
en ersittare for det hem jag lamnat
bakom mig. Aldrig har jag lingtat
hem s& mycket som jag gjorde da.
Efter vinnerna. Efter familjen.
Efter kvinnan som ger mitt liv en
mening. De forsta dagarna angrade
Jjag mig hela tiden, men i takt med
att tiden gick dimpades kinslorna
och forsvann nir nyhetens behag
overgick till en vardag. En for det
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mesta ganska underhéllande och
trivsam vardag. Men hemlidngtan
limnade aldrig mitt hjdrta. Den
fanns kvar dir hela tiden till den
dag det var dags att dka hem pa
min forsta leave.

"ATT KOMMA HEM ska vara som

en schlager”, skrev Per Hagman. |
sa fall var det som om jag vunnit
hela Eurovision nir jag {or for-

sta gangen pa sex veckor fick se
min flickvin. Hon var blondare,
resultatet av ett besok hos harfri-
sorskan, men precis lika vacker som
Jjag mindes henne. For sa mycket

hinner inte forindras under den hir
tiden. Jag trodde att jag skulle ha

toriandrats och pa ett par sitt hade
jag vil kanske det. Langa duschar
kindes som en lyx. Neonskenet
nere pa stan i vintermorkret var
minst lika vackert som vilken
afghansk bergskedja som helst.
Det storpolitiska spelet jag hér om
1 nyhetsrapporteringen hade helt
plotsligt fatt ett ansikte. Och den
ddr friheten att ga ut nir jag ville.
Men pa det stora hela tog det mig
ett par timmar att glida in i gamla
vanor. Ja, férutom att jag insag hur
hemkir jag egentligen dr. Forsta
kvillen firade vi jul i efterskott.
Direfter gick knappt tva underbara

veckor forbi 1 rasande fart. Vinner,
torildrar, syskon — schemat var
tullspickat. Mina dagar delades in

1 block: Formiddagstika, lunchméte
och eftermiddagsfika. Rvillarna vek
Jjag at min sambo som jobbade pa
dagarna. Och varje dag nirmade vi
oss det stora avskedet igen.

Jag trodde att jag var hard. Tuff.
En riktig karl grater inte, framfor
allt inte nir det handlar om bara
nagra manader. Men jag grit igen
den sista dagen. Mer 4n min sambo.
Att kyssa henne for sista gédngen, se
hennes tartyllda 6gon, hennes spida
gestalt skaka av sorg gjorde s ont.
Och jag angrade mig igen.

ETT DYGN SENARE var jag tillbaka
1 Afghanistan. Det var fortfarande
ingen omskakande upplevelse. Fast
rddslan var borta. Jag sag inte
tiender i varje horn. Jag visste att
var lilla bubbla #r tdmligen séker.
Jag visste var jag skulle sova, vilken
mat som vintade, vad som férvin-
tades av mig. Borta var spdnningen,
istillet fanns dir fokus pa uppgit-
ten. Det tog mig ett par timmar
att glida in i gamla vanor. Men en
sak slapper aldrig taget om mitt
hjdrta. Saknaden. Det spelar ingen
roll hur roligt jag dn har hir, hur
bra jag egentligen trivs hir —och
tro mig, det ir ett enkelt liv som &r
lidtt att vénja sig vid — men for mig
borjar det riktiga livet ater nir jag
kommer hem f6r gott. Nir jag till
vintern sitter med min nyblivna
hustru pé en strand dster om Eden
kan vi forhoppningsvis kinna att
det gav oss nagot; att det svetsade
oss samman. En sak har Afghanis-
tan lart mig: Att dir du har ditt
hjdrta har du ditt hem.
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INVIDZONENS FORUM -

- HAR GNALLS DET O DET SKA DET TA GORA

nvidzonens forum dr Sppet for

alla som vill dela med sig av na-

gonting, stilla fragor eller bara
hitta andra som befinner sig i liknan-
de situation. Tanken med forumet ir
att det ska vara en plattform for fria
tankar och asikter, ett sitt att fa ur
sig frustration, glidje eller sorg.

— Att kdnna igen sig i andras si-
tuationer gor det littare att forsta
sina egna kinslor. Vi vet att igenkén-
nandet liker, siger Cesilia Karlsson
verksamhetschef fér Invidzonen.

Ett stalle att hamta kraft
Forumet kan #dven fungera som ett
peppande stille att ga till nir det
kénns lite extra tungt. Har blir du
peppad av andra via sma ikoner som
star for gilla, peppa eller krama.
Ibland far Invidzonen fragor eller
funderingar som ror forumet. Som-
liga tycker att det gnills och kla-
gas alldeles for mycket. Men Cesilia
Karlsson haller inte riktigt med de

som oroar sig over de som har ett

behov av att fa vara missnojda eller
ledsna pa forumet. Cesilia menar att
det kan vara bra att ha ett stille att
véaga vara drlig med sina kénslor pa.

Frizon for kanslor

— Tanken i4r ju att anhoriga ska fa en
frizon att fa klaga av sig lite under
kontrollerade former, samtidigt som
de kan fa hjilp att se saker ur andra
perspektiv med hjilp av andras
inldgg och kommentarer, menar
Cesilia Karlsson.

Cesilia sdger att man annars kan
hamna i ett hjul av negativa tankar
och att det kan vara svart att ta sig
ur den kinslan sjdlv. Men sjilvklart
tycker Cesilia att det finns grinser
for vad man far skriva. Ibland kan
tonen pa forumet bli lite vil hard
och det dr da svért for mentorerna
att inte vara dédr och ligga sig 1.

— Det 4r viktigt att man respekte-
rar varandra men ocksa far siga sin

syn pa saken, siger Cesilia.

Det finns tydiga regler for vad
man fér skriva i Invidzonens forum.

— Krinkande inldgg eller annat
stotande tar vi bort med en géing,
siger Cesilia men tilldgger att 4n sa
linge har det aldrig har behovts.

— Oftast blir det en bra utgang med
manga stottande, engagerande anho-
riga som bryr sig, menar hon.

Nya vanner
For det mesta dr forumet en positiv
plats att tanka energi ur eller hitta
nya vinner. Flera génger i veckan
hjdlper Invidzonen nya forumvinner
att fa kontakt via mail, men forst
efter bada parters godkinnande.
Invidzonens policy kring anony-
mitet dr mycket hard, detta for att
gora forumet sa sikert som det bara
gar. Darfor far man inte ligga ut

sin mailadress eller telefonnummer
direkt pa sajten. Men det gar bra

att maila sin adress till Invidzonen
sé formedlas kontakten vidare efter
godkidnnande.

— Det dr ménga som har hittat nya
vinner via vart forum, det dr alltid
lika roligt nir jag far bekriftelse pa
att det gor nytta och att minniskor
faktiskt hittar varan-
dra. Ett bevis pa
hur bra ett forum

kan vara, avslu-
tar Cesilia.

=L
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Vantan blir en langtan y Humoret - en

Blir det lattare? perg-och galbang

LENLERT)]
han redan

Hur stanger man
S av fantasin? :
sig riktigt;
lycklig mas
man prova
vara riktigt
nere

Langtan?

Angesten
vagrar
slappa
taget...

In i dimman
pt varde da?

Kanner
inte igen
mig sjalv

riktigt

0 inte hur det ar?

‘Nagon som har en positiv

Det gar at I -
upplevelse av hemkomst?

helvete!!!

ingenting

Langtar mig matt

INVIDZONEN « NR 1 « 2012 25



loggar har blivit oerhért po-
B pulidra de senaste aren och én

tycks inte behovet av att op-
pet prata av sig vara mittat. Varje ar
vixer antalet bloggar, 2009 skapades
190 000 nya bloggar varje dag enligt
en undersékning som gjordes av
Technorati. Enligt samma undersck-
ning finns det ingenting som tyder
pé att den lavinartade
o6kningen stannar av.

Kort och gott, det

blir mer och
mer vanligt med

bloggar.

Invidzonens
bloggstall

Aven Invidzonen har
ett eget bloggstall
pé sin hemsida dir
bloggare, framst
anhoriga, dr samlade
for att andra ldttare
ska hitta dem. Vi
tror ndmligen att
bloggande kan vara
en del i en process
att underlitta for
hemmavarandet
samt att fa tiden att
ga lite snabbare. En blogg
ar ett utomordentligt sitt att fa
ur sig sina tankar och gora dem

SOLDATEN OCH HANS TJEJ
Jag trodde detta bara hinde pa film.
Att se tva personer, som élskar var-
andra sa otroligt mycket skiljas at.
For méanader framover, mitt hjidrta
gar sonder lite. Soldaten som ldmnar
henne hir hemma. Hemma i en liten
stad ddr hon kommer att tvingas
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1) vadlj en bloggmotor
2) Skapa ett konto

3) Skapa sjdalva blgggen
4) valj utseende Pf
5) Instdllningar: Go
instdllningar sas
blogg samt kontro
sprdk dr ratt.

6) Layout: har be
ska finnas och hu
7) Skriv ett inldgg!

— var tids 6ppna dagbOk

tydliga for sig sjdlv. Det blir littare
att reflektera 6ver en situation, en
kénsla eller ett problem. Genom att
samla sina tankar och resonemang

i ett dokument som ligger &ppet for
allménheten finns det ju dven en
chans att fa nya infallsvinklar i form
av kommentarer frin lisare. En

bloggen
r nodvdndiga

leva vidare som om ingenting har
hint, samtidigt som hon vet att hen-
nes andra del av hennes hjirta dr och

krigar med personer som kanske inte
alls vill han vil. Det gor sa ont i mig,.
Det gér dnnu ondare i mig av att
veta att man inte kan géra nagot at
det. Att bara sta och se pa och vara
sa otroligt maktlos.

JAG SA TILL HENNE for tva veckor

om beskrivning av din
llera att tidzon och

stammer du vad som
r det ska se ut

kommentar fran nagon som kinner
igen sig i ens situation kanske mins-
kar en kiinsla av att vara ensam. El-
ler om nagon ser saker och problem
ur en helt ny synvinkel kan det fa
en att byta perspektiv. Férutom ett
vidgat perspektiv sa mojliggor
bloggandet dven niit-
verkande med andra

i liknande situation.
Hir finns dock en
viktig aspekt att ta
hinsyn till,
siikerheten.

Enkel tumregel
Det dr litt att glomma
bort forsiktighet nir
man 4r ute pé nitet
och bloggen blir en del
av ens vardag. For att
undvika osikra inligg
s& kan man anvinda
sig av en tumregel nir
det giller just blogg.
Man fér/kan/bér vara
personlig men inte pri-
vat. Med det menas att
man kan ligga ut tankar,
kénslor och stilla fragor
utan att for den sakens
skull utelimna for mycket informa-
tion som handlar om hirledning till

ens person och familj.

sedan att jag kommer att gora allt
for att ldtta pa hennes smérta nir
han dr ddr nere och krigar och jag
kommer sta bakom henne varje se-
kund, varje minut av varje dag som
gar for att stotta upp henne nir hon
inte riktigt orkar mer. Och Mamma
brukar alltid sdga att vi alltid har
varit s starka tillsammans. Jag

vet att hon inte kommer vara den

starkaste nu, och ddrfor maste jag P



Nar det

Debriefinggruppen hos Polisen
arbetar med att méta anstiillda som
stoter pd nagon form av problem
som iir svart for dem att 16sa sjiilv.

tt uppleva oro, ilska eller
annan typ av jobbiga kénslor
over en nirstdendes utlands-

tjanstgoring dr normalt. For det
mesta ricker det att prata av sig med
nagon som lyssnar och forstar for att
det ska kiinnas bittre. Invidzonens
mentornitverk finns for dig om du
behover prata med en medmiinniska,
nagon som har egen erfarenhet av att
ha en nidra anhorig pé insats. Ibland
ricker dock inte det medminskliga
samtalet, ibland behovs ett ytterli-
gare stod. For anhoriga till utlands-
tjanstgorande inom Forsvarsmakten
finns Soldathemsforbundet for att
lotsa vidare personer dir det med-
minskliga stodet inte riktigt hjdlper.
For anhoriga till poliser giller Deb-
riefinggruppen.

DEBRIEFINGGRUPPEN BESTAR AV

ca 15 personer med en stor bredd av
kvinnor, mén, civila och poliser. Alla
1 gruppen ir specialutbildade i meto-
dik, teori och praktisk tillimpning
nir det handlar om att méta ménnis-

kravs lite mevr...

kor infér exempelvis ett hemkomst-
samtal efter en utlandstjinstgéring
till nagon i svar kris.

— Ibland ricker det med att man
bara far prata av sig och formulera
sitt problem hogt infor sig sjily,
ibland behovs det mer, ibland behévs
det mycket mer, menar Ulrica Baier
Axelsson som ingar i Rikskriminal-
polisens Debriefinggrupp.

DEBRIEFINGGRUPPEN TILLHOR
staben och ir helt fristdende fran
Utlandssektionen. Debriefinggrup-
pen arbetar under tystnadsplikt och
rapporterar inte vidare om man inte
kommit 6verens om det med deltaga-
ren/na. Det finns en tanke med att
Utlandssektionen inte ska ta dessa
typer av drenden eftersom det kan
upplevas vara kinsligt att ga till den
sektion som ansvarar for rekryte-
ringen till missionerna.

— En del poliser har farhagor om
att de inte far &ka ut igen om de
anvinder sig av stdd under eller efter
ett genomfort uppdrag men detta dr
obefogat, sidger Ulrica Baier Axelsson.

Kontaktperson hos debriefing-
gruppen heter Ulla Ahlbick, hon dr
kanalen in och férdelar uppgifterna

i gruppen.

"

Polisens
debriefinggrupp

Tel: 114 14
begar RKC
(Rikskommunikations-
centralen)

Mail:
debriefing.rkp@polisen.se

VID ETT FORSTA avlastningssamtal
tar debriefarna en uppfattning om
vilka atgirder som behover tas. Ofta
ricker det med ett samtal for att
16sa konflikten, uppgiften eller den
situation som uppkommit. [ vissa fall
behovs flera samtal och/eller dven
vidare hjilp 1 form av professionellt
stod. I dessa fall kan debriefarna
hjdlpa till med att formedla denna
kontakt. Viktigt att veta &r att
debriefarna inte dr psykologer eller
terapeuter, de dr till for att stodja
och bedéma behovet av ritt stod
som sedan férmedlas vid behov.

samla all kraft jag har till att bli
den starkaste. Jag kommer fa vara
den som hon kommer kunna luta
sig mot. Och jag vet att jag kommer
gora det. No matter what.

HON AR MIN ANDRA hilft och en
liten bit av hennes hjirta har precis
limnat henne, inte for all tid. Utan
bara for en liten tid av deras langa
tid tillsammans i livet. Det #r dédrfor
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Jjag beundrar dem sa mycket. For
dem ir sa otroligt modiga och starka
som kommer att fixa detta, och det
bevisar bara att det finns kirlek

som &vervinner precis allt. Och det i
mina 6gon, dr det absolut stérsta jag
kan tdnka mig som existerar.

SA OAVSETT HUR ONT smirtan kom-
mer att gora 1 ditt hjirta, dlskade
storasyster. Fokusera pa det han

kommer géra for alla méinniskor,
vilket fin insats han kommer gora.
Tink pa hur f4 ménniskor som han
det finns, som verkligen gor nagot
at all skit i virlden. och sen ber vi
tillsammans varje dag att han kom-
mer komma hem oskadd, och att allt
kan fortsitta som vanligt igen.

Emelie, lillasyster
Blogg: nattstad.se/eemeliecaroline
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Vart vander jag mig?

FRAGOR OM ANHORIGSTOD - FORSVARSMAKTEN
FM HR-centrums véaxel: 08-514 390 00 eller HR Direkt 08—514 393 00
hr-direkt@mil.se

AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD - POLISEN
Polisens Debriefinggrupp telefon: 114 14 begar RKC

AKUTA ARENDEN - FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befél pa berort insatsomrade

- € =

* FOR INSATSEN | AFGHANISTAN
VB ATS (vakthavande befal armétaktisk stab) 08—788 99 91

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

* FOR INSATSEN I LIBYEN
VB FTS (vakthavande befél — flygtaktisk stab) 08—788 94 88

*  FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befal — armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB MTS (vakthavande befal — marintaktisk stab) 08—788 96 95

VB FTS (vakthavande befil — flygtaktisk stab) 08788 78 99

* INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

e INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

* FRAGOR SOM ROR UPPFOLJNING, STOD OCH
REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (giller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 08-411 11 74, stédtelefon 070-570 99 91

FREDSBASKRARNA (galler Forsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se,
020-666 333

INVIDZONEN (galler Forsvarsmakten och Polisen)
info@invidzonen.se

08-400 20 388 eller 0761-779930

www.invidzonen.se
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