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Hembakat smakar omsorg

ar jag blev anhorig forsokte jag

hitta stdd i en massa saker men
det kdndes som att mitt problem inte
riktigt fick faste nagonstans. Jag provade
mental traning och trdnade mig fysiskt.
Aven om det fungerade valdigt bra
saknade jag nagot anda.

Nar Invidzonen startade sin vag mot att
bli vad vi ar idag, fanns det inga tankar
om nagon tidning, mentornatverk eller
ens att det skulle vara en organisation.
Det var bara ett satt for mig att hitta stod
till mig sjalv och att fa prata med andra
som kénde igen det som ar sa specifikt
nar man ar anhorig. Jag hittade da en
massa nya vanner och fick mentorer som
delade med sig av sina erfarenheter, gav
mig smarta tips, goda rad och bekraftade
mig och min insats pa hemmaplan.

Eftersom att jag visste att mentorn/
medmanniskan hade klarat sig bra
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och till och med anser sig ha vaxt av
erfarenheten, kande jag att jag kunde
lita pa att det var goda rad. Mentorernas
installning till hemmavarandet var bade
sunda, normala men ocksa trygga. De
hade ju gatt vidare och klarat sig utmarkt
och det var en kvalitetssakran for mig.

Sa aven om vi kan képa det mesta;
apelsiner pa vintern, terapitider pa
natten, och lasa dagstidningen utan att
kopa den sa ar det sa viktigt att vi har
den dar enkla kanalen, som ar sa svar
att hitta ibland och som inte gar att kdpa.
Jag hittade den i ett sammanhang bland
andra som visste vad jag gick igenom.

Goda rad blir som mest trovardiga nar
de ar sjalvupplevda, men de har ocksa
en stark paverkan nar nagon nara vill
dela med sig av dem. Desto mer vishet
som kommer ur ens erfarenheter, desto
mer kanske vi kanner viljan att fora dem
vidare, férvalta uppplevelserna. Det just
den har kunskapen som vi vill att vart
stora natverk ska vara ett forum for.
Invidzonens bas ar enkel, hembakad och
bestar av en massa medmanniskor.

Det ar inte svarare an sa. Omsorg om
varandra hjalper oftast mest.
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Gustav, Anton och Ludvig med sin
pPappa

Foto: Anna

L&s om den efterléngtade barnboken
"Nd&r jag lanar ut min pappa till landet
osams" p& sidan 15.

Invidzonens tidning produceras med
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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KOLL PA: KUNGAFONDEN
PAPPA | AFGHANISTAN
VETERANDAGEN

HOSTENS STORA TRAFF MED
FAMILJE- OCH SPORTZONEN

(OACHING

- Malin &r b&de anhérig
och coach

EFTERLANGTAD BARNBOK
SERIEN

HALLA DAR!

- Ake Roghe, Head of Mission i
Afghanistan

| VANTANS TIDER

— Caroline var gravid ndr hennes
man gjorde utlandstjanst

292. SPORTZONEN - CORETRANING
25. POSITIVA FORUMET

26. BREVET / INSANDAREN

27. KRONIKA

28. KONTAKTINFORMATION

— Vart vénder jag mig?

16.

18.

imnviclores
Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Foérsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
utlandssektion. Invidzonen ar en oberoende

partipolitisk och religiést obunden ideell férening

for anhdériga till utlandstjanstgérande personal.
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stottar vi!

For barn till 'mul pa

utlandstjéinstgoring

MED LEK OCH PYSSEL

Varje onsdag mellan klockan 16.00
och 19.00 fran 22 augusti till den

19 december anordnas barnpass-
ning i S:t Johannes kyrka i Hentorp,
Skovde. Alla barn till personal pa
utlandstjinstgoring eller utbild-
ning infor utlandstjinstgoéring dr
vilkomna att leka, pyssla, lisa sagor
eller lyssna p& musik. Margareta
Jonsson och Elisabeth Schutz fran
S:t Johannes kyrka tillhandahéller
barnpassningen och finns alltid pa
plats! Alla barn bjuds pa fika!
Barnpassningen ir gratis och ingen
toranmélan krivs!

Vid fragor kontakta:

Skovde Soldathem

Linda Ericsson 0500—46 50 19

KAFFE OCH VATTEN BLEV
PENGAR TILL VALGORANDE
ANDAMAL
Under Almedalsveckan hade For-
svarspolitisk Arena ett eget kafé i
anslutning till deras lokal. Intdk-
terna fran kaffe- och vattenforsilj-
ningen delades lika till Invidzonen,
Svenska Soldathemstérbundet och
Fredsbaskrarna Sverige. Tusen kro-
nor blev slutsumman av intikterna
och nu skulle vi vilja ha din hjilp
med forslag pa vad vi ska géra med
pengarna.

Har du nagon idé om vad peng-
arna ska g4 till? Maila oss pa
redaktionen@invidzonen.se

Forsvars
2012

L .4

BOKSLAPP FOR
EFTERLANGTAD BARNBOK
Antligen finns boken " Nir jag
lanar ut min pappa till landet
osams" for bestillning. Boken dr
skapad av officeraren och tva-
barnspappanTorbjérn Engelkes
och idr illustrerad av konstnirern
Eva Edberg. Boken beror temat
att ha en forilder pa insats utom-
lands. Lds mer pa sidan 15.

DAGS FOR HOSTENS

MENTORSUTBILDNING'
Mentorerna dr Invidzonens
viktigaste del! Nu ar det dags
for utbildning igen.

Ar du intresserad av att bli
mentor eller volontir hos oss 1
Invidzonen, maila ditt intresse
till anna@invidzonen.se

0761-
663317

SPORT OCH KULTUR PA
INVIDZONENS STORA
HOSTTRAFF

Missa inte Familje- och Sportzo-

nens roliga och blandade aktiviteter
lordag och sondag 20-21 oktober i
Skovde. Lis mer pé sidan 18.

ERFARENHETER EFTERLYSES
Skulle du vilja vara med och dela
med dig av dina erfarenheter infor
kommande missioner, oavsett om du
ar anhorig eller soldat/veteran? Nu
drar Invidzonen ingang ett projekt
dédr vi kommer samla sd manga
erfarenheter som mojligt i en "Erfa-
renhetsbok". Ar du fru, syskon, barn,
fordlder eller kanske soldat/veteran
spelar ingen roll. Alla erfarenheter
riknas. Hor av dig till Invidzonen sa
kommer mer information inom kort.
redaktionen@invidzonen.se

VART MENTORNATVERK

-

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

R

www.invidzonen.se

Invidzonens vdxel/kansli « 08-400 20 388
Fordldrazonens stodtelefon » 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
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Foto: AR-S

Gotland

Innan Vénsterpartiets partiledartal i Almedalen.

ar deltog tre av oss fran Invid-

zonen under Almedalsveckan pa

Gotland. Evenemanget har vixt
till en enorm métesplats for politi-
ker, journalister och foretridare for
olika intressen. I ar genomfordes
1818 evenemang av olika slag, allt
fran seminarier och workshops till
toreldasningar och debatter. Cirka
17.000 personer besokte Almedals-
veckan juli 2012.

Invidzonen deltog pa inbjudan

av Forsvarspolitisk Arena, som &dr
ett forum for alla férsvarspolitiska
aktorer med syfte att skapa ett okat
medvetande hos allminhet och poli-
tiker om det vildigt breda dmne som
dr forsvarspolitik. Forsvarspolitisk
Arena valde ocksa i ar att uppmérk-
samma bland annat Invidzonen lite
extra genom att skinka intidkterna

fran kaffe och vattenférsiljning
under drets Almedalenvecka till oss,
Fredsbaskrarna och Svenska Soldat-
hemsférbundet.

Under veckan triffade Invidzonen
ménga intressanta personer och
organisationer. Forutom ett antal
riksdagsledaméter i forsvarsutskot-
tet triffade vi ocksa OB och for-
svarsministern Karin Enstrom (M).
Samtliga inte bara kéinner till var
verksamhet, utan utryckte dven stor
uppskattning.

Vi passade #dven pa att dela
virdefulla erfarenheter med andra
organisationer som arbetar ideellt
och med volontirer som bas for sin
verksamhet. Vi hann dven
med att ga pé en del semina- |
rier och lyssna pa intres-
santa debatter inom varat

Politik och [
erfarenhets-
utbyte pa harliga

Kt" / *}
?,.2"\ S
~JLa>

intresseomrade. Fragor som ror just
anhoriga till utlandstjinstgérande dr
en mycket specifik genre inom den
mycket breda forsvarspolitiken. Sa
fa debatter eller seminarier handlar
specifikt om var hjirtefraga. Men
manga evenemang angrinsar till
var verksamhet, och mycket av det
som avhandlades pa Forsvarspolitisk
Arena paverkar oss 1 hogsta grad.

Manga av de organisationer vi
motte arbetar mycket professionellt
med att 6ka medvetandet hos politi-
ker och media kring sina fragor. Vi
pé Invidzonen noterade glatt under
veckan 1 Almedalen att det redan
finns stor forstaelse for det vi brin-
ner for. Samtidigt gav vistelsen oss
nya insikter och idéer som kommer
att vara till hjdlp i framtiden.

Text: Dominik Swiecicki

Las mer om
Invidzonen i
Almedalen pa
webben.
www.invidzonen.se

Foto: AR-S




isbeth fick kontakt med

Invidzonen for férsta gangen

for drygt ett ar sedan. Da
skickade polisen ut ett sommarkort
till sina anhdriga samtidigt som de
presenterade det nya samarbetet
med Invidzonen. Lisbeth blev oerhort
glad och 6verraskad da det var forsta
gangen som hon blivit uppmarksam-
mad som anhorig, trots att hennes
man varit pa utlandstjanst vid flera
tillifallen tidigare.

— Det kandes viktigt att &ven polis-
anhoriga skulle fa samma mojligheter
till kontakt och eventuellt
stdd sa som det utvecklats fér anho-
riga till militarer, sager Lisbeth.

| samma utskick fanns aven en
forfragan om nya mentorer bland an-
hériga till poliser och Lisbeth nappade
direkt. Hon skickade in ett personligt
brev, kom pa intervju och efter att ha
skickat in utdrag ur brottsregistret,
skrivit under ett tystnadspliktsavtal
gick hon Invidzonens kurs fér men-
torer och blev fardig mentor. Detta ar
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nagot hon ar glad att hon gjorde.

— Det &r en férman att fa vara med
i denna grupp. Alla jag traffat ar fan-
tastiskt trevliga, vanliga, engagerade
och varma manniskor. Det ar ocksa
oerhort tillfredsstallande nar man
kanner att man kanske gor skillnad i
nagons vardag genom att bara lyssna
eller finnas till, berattar Lisbeth.

Genom hennes egna erfarenheter
kan hon kanna igen sig i andras berat-
telser och pa sa vis formedia ett stod.

— Det viktigaste ar att vara lyhord
och medmansklig. Att inse att vi alla
har var egen berattelse men med ge-
mensamma namnare, sager Lisbeth.

Smabarnsfamiljer ar nagot som be-
ror Lisbeth extra mycket. Hon har sjalv
varit ensam langa perioder med sma
barn och férstar vad de gar igenom.

— Det finns s& manga anhoriga som
kampar med att fa livet att ga ihop med
smabarn, dagis och jobb, menar Lisbeth
som forutom att stétta andra anhériga

® Hg
moII fastq IUtiner 9dllang
T f)f, Sovtider, sfc'idning )
vof‘fnmg Och qyit onnof’

aven vill hjalpa till med att gora Invidzo-
nen mer synlig for polisens anhdriga.
— Jag hade énskat kontakt med &nnu

fler anhdriga till poliser. Det &r kanske
nagot som med tiden kan oka i takt med
att Invidzonens existens blir mer kant
inom polisen. Som polisanhérig har vi
inte samma tradition av gemensamma
aktiviteter som militdranhoriga har,
menar Lisbeth. Vi kénner oftast ingen
annan polisanhérig som samtidigt har
sin partner ivag, men genom Invidzonen
Okar mojligheten att traffa eller prata
med nagon i samma situation, séger
Lisbeth som énskar att Invidzonen i
framtiden ska bli &nnu mer global.

— Oavsett yrkesbakgrund sa kan
Invidzonen vara en plattform for alla
anhoriga med en partner langt bort,
tycker Lisbeth.



Hemkomst!

Glad att vara hemma
—eller lingtan tillbaka?

Det ar oerhdrt individuellt hur en militar eller polis
reagerar vid hemkomst efter ett utlandsuppdrag.
Det dr beroende av vilkken typ av mission de varit
p& och hur de &r som person.

nders Ramnerup dr sty-
relseordforande i Sveriges
veteranforbund Fredsbask-

rarna. Han triffar manga veteraner i
sitt arbete och har stor erfarenhet av
reaktioner vid hemkomst.

— En sak dr gemensamt for de
allra flesta som kommer hem. De
ir glada over att vara hemma igen,
sdger Anders men tilligger att dven
om det inte ir helt ovanligt att de
langtar tillbaka och vill aka ivig
igen kort efter hemkomsten.

Anders har sjdlv varit i utlands-
tjdnst sju ganger, fem ganger i
Bosnien och tva ganger i Kosovo, sa
han vet vad han pratar om.

Det blir som en livsstil att vara pa
insats utomlands. Jag trivdes enormt
mycket i missionen och kinde att jag
gjorde en viktig insats.

Anders tror att det som méanga
upplever nir de kommer hem ér
att det blir vildigt tyst. Efter flera
manader tillsammans med sitt kom-
pani, sin bataljon blir det en vana att
standigt ha folk omkring sig.

— Man har levt med en viss ljud-

niva i flera manader, stindigt nagot
elverk eller annat som stér och
surrar och som sagt, stindigt folk
omkring sig. Det ér klart att det blir
tomt och tyst, menar Anders. Det
kan skapa en viss rastloshet nir man
kommer hem, fortsitter han.

— Efter ett par veckor brukar de
flesta ateranpassa sig till vardags-
lunket hemma i Sverige. For vissa
tar det lingre tid, ett fatal kan fa
bestaende men, dven om det ir yt-
terst ovanligt.

Anders tror att det kan ha att gora
med om man har nagot att géra nir
man kommer hem. Eller hur ens
livssituation ser ut i évrigt. Har man
familj och barn sa blir det littare att
fylla ut tomrummet 4n om man dr
sjalv och inte har ett arbete exempel-
vis. For vissa militdrer/poliser blir
det extra svart att ateranpassa sig
till en vardag utan sina vinner fran
utlandstjidnstgoringen.

— Pa campen lever man titt inpa
varandra, man delar glidje och sorg
med sina vinner i det som blir ens
vardag och det dr klart att man kan
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sakna sina kamrater nir man kom- — For vissa blir det lite samma — Mardrémmar och att man
mer hem, berittar Anders. Det gil-  symptom och kinslor som vid en tenderar att prata mer i smnen dr

ler inte bara de som skilsmissa. Man saknar inte heller nagot som bor ses som z

r sjdlva utan dven nirheten till kamraterna, varningssignaler siger Anders och
de som har familj. ..detinte ar siger Anders. Vissa klarar fortsitter, att dromma 4r ju att bear-
Anders berittar det dock jittebra men z

om en vin som hade ~ Nelt Ovaﬂ“gt andra inte. Anders menar

n att de 1an g tar att detﬂéiven hal bandllar
vintade pa honom om hur ens livssituation
hemma. Trots det tillbaka och vill ser ut. Att det kanske ir

familj och barn som

sd saknade han sina . L ldttare for de som har
kamrater frin cam-  AKa Vag Igen..  familj och svérare for de
pen oerhért ndr han som #r ensamma. Saknaden
kom hem. Barnen kanske ér orsaken till att
fragade honom om det inte rickte man lidngtar tillbaka till insatsen, &
med att de fanns. tror Anders.
— Det kan man ju forsta, men det Anders menar att de flesta reak-
ir ju en annan sak, sdger Anders, tioner vid hemkomst 4r normala och
som ocksa menar att manga kam- overgéaende och inte betyder att man
rater fran en insats ringer varandra bor vara orolig for sin anhérige. beta saker man varit med om, vilket
vildigt mycket niar de kommer hem.  Manga sover oerhért mycket nir ar vilbehovligt efter en utlands-
Det finns ett behov av att prata de kommer hem. Helt enkelt for att tjdnst. Att sova och drémma &r ett
med dem dven efter att insatsen dr kroppen behover det efter en lang sitt att lika, s& lat dem sova.
avslutad. tid av héart arbete och stress. Nagot som Anders ddremot anser P>
- o ! -
L]
. ' - J -

[
Anders Ramnerup,
Fredsbaskrarr;a Sverige -
Foto: AR-S h ! .
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P varaen varningssignal dr kraftigt

okad alkoholkonsumtion som blir
bestdende.

— Vissa dricker lite mer efter en
utlandstjidnst, det dr egentligen ing-
et konstigt eftersom de kanske inte
har druckit alkohol
under en lang tid.

upplevas tydligare pd en person som
kommer hem fran en utlandstjinst
dn pa den som varit hemma. Anders
tycker att fordandringen oftast kan
bli stoérre ju yngre man dr nir man
aker ivig,

— Det idr oftast inte sam-

ma skillnad pa en person

Om det ddremot gar For vissa blir som dr 50 ar som aker ner
overstyr s tycker . som pa den som 4r runt 20.
jag att man ska ta det lite samma Det handlar om personlig
Zttt sljlmtgl om de:; symptom mngn?ld. )
et kan ju vara e . sta s a
tecken pJé att nagon- och kanslor visa: nggoil f(z)?”]rr? airrzzll;—
ting inte dr bra. sSOm Vld en tion niar de kommer hem.
— Andra var- ; " De flesta ateranpassar sig
ningstecken dr om skilsmassa. snabbt och kommer in i
militdren/polisen rutiner och vardag efter
plotsligt blir vildigt ett par veckor. For vissa

aggressiv eller tvirtom helt apatisk.
Déa bér man ta en diskussion om det.
En viss fordndring hos personen
far man rikna med efter en mis-
sion. Den personen som aker dr inte
densamma som kommer hem, menar
Anders, men tilligger att dven
personen pa hemmaplan dndrar sig
under tiden.

Med tid och upplevelser forandras
personer, utvecklas och mognar oav-
sett var man dr. Férdandringar kan

tar det lingre tid. For en liten grupp
blir livet aldrig detsamma igen. Det
ar mycket prat och oro kring PTSD
(posttraumatisk stresssyndrom)
infor en utlandstjdnst. Det dr dock
en oerhort lite grupp som faktiskt
drabbas av det fullt ut. Uppskatt-
ningsvis mellan 2-7% av de som
aker ivig drabbas av PTSD. Tyvirr
finns det ingen heltidckande svensk
forskning inom det omradet men
Anders Ramnerup och Veteranfor-

Att underlatta
vid hemkomst.

Prata om hemkomsten
innan det dr dags. Vilka
forvantningar har ni
pa varandra?

budet Fredsbaskrarna jobbar for att
det ska forskas mer inom dmnet.

Det finns ju dock andra symptom
som kan vara besvirliga eller som
man kan behova stéd 1. Vid sddana
tillfdllen finns Fredsbaskrarnas
kamratstodjare.

Kamratstodjare dr veteraner
som sjilva har gjort en eller flera
insatser utomlands och som har god
kunskap och erfarenhet om utlands-
tjanstgoring och vad det innebir
att komma hem igen. De arbetar
ideellt, har genomgatt en kamrat-
stodsutbildning och har sjalvklart
tystnadsplikt. Kamratstodjarna har
en jourtelefon som dr 6ppen alla
dagar pa aret mellan klockan 18.00
och 21.00. Ingenting som sdgs pa
Jjourtelefonen fors vidare till nagon
annan om den som ringer inte sjilv
vill det. Till jourtelefonen kan bade
veteraner och anhoriga hora av sig
om de har fragor, behover stod eller
bara prata av sig.

— Det maste inte vara problem-
relaterat, menar Anders. Man dr
vdlkommen att ringa jourtelefonen
dven om man bara vill beritta nagot
roligt ocksa menar Anders.

Inga stora
slaktmiddagar

eller tillstallningar
forsta tiden.

Dialog ar oerhort

viktigt for att hitta
tillbaka till era
rutiner!
Se till att det
finns luckor i
kalendern. Ge varandra utrymme.

Gadller bade den som
varit borta och den
som varit hemma.

Var inte radd for att fraga
om det ar nagot du undrar
over (det behover ju inte
vara in i minsta detalj).




Fredsbaskrarnas
kamratstod

Vad ar en C '
kamratstédjare?

A )
'*
1998 vutbildas J

¢ Fran och med

kamratstédjarna i
Fredsbaskrarna Sveriges regi
pé uppdrag och med stdd frén
Férsvarsmakten.

¢ Alla kamratstédjare har sjélva
gjort internationell tjéinst och

&r utbildade i att genomféra
avlastningssamtal.

* Samiliga kamratstédjare
arbetar ideellt. Det &r helt
kostnadsfritt att ta deras tjdnster
i anspréak. Férutom att hjélpa
soldater och veteraner stéttar de
dven anhériga som har fragor
eller funderingar kring deras
partner.

* Kamratstédjarna rapporterar
inte vidare eller tar professionell

hjélp om den enskilde inte vill
det.

INVIDZONEN « NR3 + 2012
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Rungafonden

I < ungafonden &r en stiftelse

som ger ekonomiskt stod till

personer som drabbats av sjukdom

eller skada vid tjdnstgoring inom
eller i samband med totalférsva-
ret, riddningstjdnsten och verk-
samheten inom Polisen, Kustbe-
vakningen samt Tullverket.
Fondens verksambhet syftar i
forsta hand till att rehabilitera
personer som drabbats av skada
eller sjukdom men ocksa till att
torbittra mojligheterna for dessa
till ett vil fungerande liv. Fonden
ldmnar #ven ekonomiskt stod i
samband med dodsfall.
Kungafondens stodjande verk-
samhet kan betraktas som ett
komplement till arbetsgivarens
ansvar. Kungafonden verkar ocksa
torebyggande genom att stodja
forskning och andra insatser i an-
knytning till fondens verksamhet
vars syfte dr att minimera skador.

@ KUNGAFONDEN
e¥Wo

For ytterligare information ga in
pa Kungafondens hemsida.
www.kungafonden.se

Vem kan ansoka?

* Densom &ribehov av ekono-
miskt stéd pd& grund av skada,
sjukdom eller doédsfall.

¢ Ansékan kaninges av den
skadelidande sjalv, anhorig
eller ombud fér dessa.

Till vad?

* Kostnader under rehabilitering,
sjukgymnastik, psykologstdd,
fr&dningsutrustning eller vistelse
pd rehabiliteringscentra.

Tekniska hjalpmedel for att

underl&tta det dagliga livet.

* Vissa merkostnaderisamband
med omskolning fér den tjanst-
goérande.

» Okade levnadskostnader till
foljd av skadan.

» Okade kostnader vid sjukhus-

vistelse.

Kostnader fér anhériga - till
exempel fér besdksresor och
hotellkostnader vid den skada-
des sjukhusvistelse.

Bidrag till uppehdlle i en akut
besvérlig situation.

Vill du ge ndigqon en mec/w%

Vi tycker att alla som gor en insats

hemma 4r virda en medalj.
Bestill gratis pa var hemsida.
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Ighanisien

For anhoriga uppstar ett stort tomrum ndr deras
nara aker ivag pa utlandstjanstgoring. En stor bit
av vardagspusslet saknas for en tid. For Lisa var
det just vardagsrutinerna snarare an oro som var
del svara nar hennes pappa akte pa insats.

ftersom Lisas pappa kom
ivdg senare dn forvintat
hade hon redan hunnit

bearbeta den virsta oron innan det
var dags och reaktionen blev till en
borjan dirfor inte sa stor. Det var
forst niar han borjade packa som det
slog henne att han inte skulle vara
hemma pé sex manader.

— Han skulle inte finnas for
att ringa till nir jag behovde bli
himtad. Han skulle inte heller vara
vaken pé nitterna och vinta pa mig
nir jag kom hem om jag varit ute.
Det var saddant som alltid funnits i
mitt liv dnda sedan jag var liten och
nu skulle det helt plotsligt férsvinna.
Det var alla siddana saker som var pa
vig att forandras, berittar Lisa.

Sjdlva rddslan over att han skulle

INVIDZONEN « NR3 « 2012



ivdg var som virst nir han fortfa-
rande var hemma och héll pd med

traningen

menar . . .o o .

Lisa. Nar [l min forvaning

han vl s& vande jag mig
skulle dka o

s4 hade efter bareynagon
honvant  veckd sa det mesta
sl som k@ndes jobbigt
anken pa . .. A

att han slappte Tidigt vilket
skulle

var skont

befinna sig
1 ett utsatt
omréde.

— Fram-
forallt vet jag ju att de dr viltrinade
soldater. Jag litar pa deras formaga
att bedoma en allvarlig situation,
sdger Lisa.

Nagonting hon blev forvinad over
var hur fort hon kom in i sina egna
rutiner efter att han &kt.

— Till min férvaning sa vande jag
mig efter bara nagon vecka s det
mesta som kindes jobbigt sldppte
tidigt vilket var skont, berittar Lisa
som tycker att vardagen som anho-
rig flyter pa bra.

Forutom Lisas pojkvin, som dr
ett stort stod och som hon pratar
mycket med kring sin situation,
vinde hon sig dven till en mentor
pa Invidzonen, kort efter att hennes
pappa hade akt.

— Fran borjan var jag lite skeptiskt

till det, prata om mitt privatliv med
nagon jag inte kidnner. Men det allra
forsta mailet avslutade min mentor
med «manga kramar» precis som
om vi alltid kidnt varandra. Hon
gjorde ingen skillnad pé att vi var

olika alder, olika anhoriga, vilket var

otroligt skont, berittar Lisa. Hon
dr helt underbar och kan belysa alla
fragor, tankar och funderingar, bra
eller daliga, pa de mest fantastiska
sitt. Jag vill verkligen siga till
andra att ta kontakt med en mentor,
det hjilper!

Lisa tycker att Forsvarsmakten
har varit bra pa att informera henne

INVIDZONEN « NR3 - 2012

om saker som ror anhorigbiten.

— Anhorigtriffarna var otroligt
bra genomfoérda med
information, bilder
och framforallt att
man kunde stilla alla
de fragor man hade,
sdger Lisa.

Nagot hon tyckte
var extra med bra
anhorigtriffen var
att hon fick reda pa
vad exakt de gor dir
nere och exakt vilka
forberedelser som
gors innan de gar ut
pé uppdrag.

— Det 4r saddan information som
Jjag vildigt sillan far fran pappa
nir han ringer. Att fa veta det i de-
talj gjorde i alla fall mig lugnare,
menar Lisa som ofta haller kon-
takten med sin pappa via telefon.

— Han ringer lite d& och da och
berittar eller fragar om allt och ing-
enting. Sen skickar vi manga paket
dit ned med saker och dven brev dir
vi berittar saker som man inte hin-
ner beritta om i telefon, siger Lisa.

Foto: Forsvarsmakten / Combat Camera

Lisa tycker att det &dr vildigt svart
att fa kontakt med folk i sin egen
aldersgrupp som har forildrar som
dr ute pa mission. Hon skulle girna
prata med nagon i samma alder som
formodligen tidnker pa samma saker
som hon sjilv gor.

— Det idr en viss skillnad pa att
vara barn till soldat gentemot att
vara sambo med en soldat. Jag skulle
girna se triffar for oss som 4r i den
situationen, avslutar hon.

EFTERLYSNING!

Ar du ocksa barn till en militar
eller polis och vill komma i
kontakt med andra i liknande
situation? Hor av dig till Invidzonen

sa ordnar vi en traff eller ser till att

ni far kontakt med varandra!

redaktionen@invidzonen.se
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Veterandagen

Den 29 maj hyllas varje dr de miin och kvinnor som tjtinstgor i fredsbevarande styrkor
dver hela virlden. Invidzonen niirvarade i Stockholm tillsammans med veteraner och
anhriga, representanter for olika organisationer samt myndigheter.

Foto: Monika Alfredsson och Emma Behrendtz

arméns mu,
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r 2002 instiftade FNs

generalforsamling den 29

maj som International Day
of United Nations Peacekeepers. Det
ar dagen da alla de min och kvin-
nor som tjinstgor i fredsbevarande
styrkor hyllas over hela virlden. Att
de valde just den 29 maj beror pa att
det var det datum d& FN inledde sitt
forsta fredsbevarande uppdrag i Pa-
lestina 1948 (United Nations Truce
Supervision Organization, UNTSO).

Fram till 2008 har vi i Sverige

haft FN-dagen den 24 oktober som
dagen for dessa hyllningar, men
sedan dess dr det 29 maj som giller.

Regeringsbeslut

2010 togs ett regeringsbeslut att den
29 maj ska vara dagen da vi alla ska
uppmirksamma vara veteraner och
deras anhoriga och 1 Sverige kallas
dagen numera for Veterandagen. Fran
och med 2012 har dagen statsceremo-
niell status och 4r gemensam for alla
myndigheter med utlandsveteraner.

Kungahuset representerades under
arets ceremoni av H K H Prins
Carl Philip och vid ceremonin och
kransnedliggningen deltog dven
Forsvarsministern, overbefilha-
varen, rikskriminalchefen samt
ordféranden for veteranforbundet
Fredsbaskrarna.

I 4r fanns representanter fran
Forsvarsmakten, Rikspolisstyrelsen,
Kriminalvéarden, Folke Bernadotte
Akademin, Tullverket, Myndigheten
tor samhéllsskydd och beredskap,
SIDA, Fredsbaskrarna, Svenska Sol-
dathemsférbundet och Invidzonen

pé plats och ceremonin genomfordes

precis som tidigare ar vid FN-mo-
numentet vid Sjohistoriska muséet 1
Stockholm.

Vid ceremonin delades medaljer
tor sarade i strid och fortjanstmedal-
jer ut av OB, men éven det av Freds-
baskrarna instiftade priset "Peace
Reeper of the Year” som i ar gick
till Henrik Blomberg f6r hans 6ppna
och drliga sitt att berédtta om sina
erfarenheter och psykiska symtom
efter sin tjanstgoring Afghanistan.

Tack till anhériga
Forsvarsministern holl under
ceremonin ett tal dir hon sirskilt
tackade alla de anhoriga som kiam-
par pa hemmaplan under insatsen.
Invidzonen, Svenska Soldathems-
forbundet och Fredsbaskrarna
fick 1 ar vara med i ceremonin pa
ett aktivt sitt och var inbjudna
att ndrvara i fanvakten tillsam-
mans med bland annat polisen och
Kriminalvérden. Dagen till dra sken
solen frén en klarbla himmel och
ceremonin avslutades med att alla
nidrvarande bjods in till gemensamt
mingel och en bit mat efterat.

Veterandagen i évriga Sverige
Veterandagen firades dven pa andra
stillen ute i landet bland annat i
Halmstad dér en minnessten invigdes.
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Valkommen
fill hostens traff med
Familjezonen och
Sportzonen!

kommer
Aylas_ ; aft blien
Rockring " Q fullspéickad
- . helg med
ar Stu_l_en akfiviteter for
— eller ar bade vuxna
den det? och barn. En salig

kompott av sport,
kultur och gemenskap.

[ A

i Te, P& 16rdag,
— 2 - samlas vi
Ayla fran Bolibompa och Klas * g;%r r?qfi; gglgen
Backman tar med publiken i

o tillsammans.
% Séndagen har
vi idrotftsaktiviteter

och sen bjuder
vi pd lunch och
en férestallning med

musikaliska toner d
med kdnda personer...
For mer information
samt anmalan:

familjezonen@invidzonen.se
sportzonen@invidzonen.se

ett interaktivt spel, dar
det ibland handlar om (7))
att sjunga och dansa
och ibland om att
kunna bevara en
hemligheft.

FAMILJE

.. SNSKAR ANNA OO
RIS _ 5K
MALAN MATLA Trpp:
. SE
NVIDZOMEN: SPORT
e AMILJEZONENET 1~

i SPORTZONENGINVIDZONEN.SE ;
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Anhorig

och coach

Efter flera ars erfarenhet som beteendevetare valde
Malin att vidareutbilda sig till coach. Forutom hennes
gedigna utbildning har hon stor forstaelse och kunskap
om livet som anhorig till nagon pa utlandsuppdrag.

Hon ar namligen anhorig sjalv.

alin 4r 389 ar och sambo
med Michael som 4 r
officer. Tillsammans har

de tvé barn, en pojke som ir tre ar
och en flicka som ir 5 ar.

Malin ir utbildad beteendevetare,
och har arbetat inom forsvarsmak-
ten, pa Livgardet som personalkon-
sulent. Dir arbetade hon med stod
at anstillda och virnpliktiga i 8 ar.
Under den tiden gick hon en utbild-
ning i sorgbearbetning hos Svenska
institutet for Sorgbearbetning. Un-
der ett och ett halvt ar utbildade hon
sig till coach hos ett féretag som
heter coach2coach och nu har hon
precis startat ett eget coachforetag,
Aktiv Partner. Malin vinder mig till
alla typer av médnniskor som vill ha
nagon typ av férindring, forbittring
eller en kick framat, sjdlvklart dven
till anhoriga.

Malins sambo har varit ute som
observator i Afrika i ett ar. Dessut-
om har han dven varit 1 Kosovo inn-
an de triffades. Livet som anhorig
var en stor utmaning tycker Malin.
De hade knappt varit tillsammans 1
ett &r nir Michael dkte och hon ville
inte alls att han skulle dka.

— Vi visste ju inte riktigt var vi
hade varandra s& det var nira att det
tog slut, berittar Malin.

Kommunikationen viktig

Men tack vare att Malin sysselsatte

sig sa mycket som mojligt bland

annat med att skdta om sin hist och

umgas med vinner, sa holl relationen.
— En kollega till mig pa den tiden

var i samma situation, sa vi pratade
mycket och det var skont. Det var
Ju 2005 sa da fanns det inte nagon
stodforening, berittar Malin.

Med facit pa hand hade Malin
gjort nagra saker annorlunda én vad
hon gjorde under tiden for insatsen,
saker hon kan ta med sig om det
skulle bli aktuellt for honom att dka
igen.

— Jag onskar att vi hade pratat mer
om hur det skulle kunna paverka var
relation innan han akte. Sen énskar
jag att jag inte hade byggt upp sa
stora forvintningar om hur fantas-
tiskt roligt det skulle bli att tréffas
pé ledigheterna. Det dr ndmligen
som att planera for en besvikelse,
berittar Malin. Han var ofta trott
nir han var ledig och vildigt paver-
kad av den fattigdom och misdr han
hade upplevt. Sen hade det varit bra
att forsoka halla oss for oss sjdlva pa
ledigheterna och inte fara runt och
triffa sa mycket folk, fortsitter hon.

Under tiden som Michael var ute
skrev de langa mail till varandra.

— Jag dr glad att jag var vildigt
rittfram och édrlig mot honom hela
tiden om hur jag kidnde mig, sdger
Malin.

Nagra ar efter att Michael kommit
hem bestimde Malin sig for att vi-
dareutbilda sig till coach. Fér henne
var det ett naturligt steg att ga.

— Nir jag var yngre och red och
tdvlade en del sa holl jag pa lite med
mental traning och jag tyckte att det
var vildigt spinnande och effek-
tivt. Nidr jag borjade ldsa psykologi

sa laste jag forst idrottspsykologi
och bestimde mig for att jag vill

jobba som idrottspsykolog som det
hette da. Jag skulle tro att det var
grunden till det vi i dag kallar for
coacher, berittar Malin. Efter att
ha arbetat manga ar med stod dir
man ofta kommer in nir ett problem
redan har uppstatt sa kinde jag att
jag ville komma in tidigare for att
undvika stora problem. Men som
coach jobbar jag naturligtvis med
manniskor 1 kris ocksé, fortsitter
hon.

Coaching som hjalp

Det viktigaste uppdraget som coach
enligt Malin, dr att hjilpa klienter
att se saker ur ett nytt perspektiv,
att ta fram sin kreativitet och fa
tillgang till de svar som vi alla har
inom oss.

Eftersom Malin dr ganska ivrig och
losningsfokuserad, sa far hon jobba
med att inte tdnka for mycket utan
luta sig tillbaka och lata klienten
gora jobbet.

Malin gor ingen skillnad pa att
coacha en anhorig eller nagon som
till exempel vill sluta réka. Hon tror
att som anhorig skiljer det sig nog
vildigt mycket at vad man vill bli
coachad 1, till exempel att hantera
sin oro, fa vardagen att ga ihop eller
att bli bittre p4 att kommunicera.

— Jag hjilper mina klienter att
hitta sina egna losningar eller svar.
Det dr inte min uppgift att komma
med en massa rad eller firdiga 16s-
ningar, avslutar Malin.
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ILLIUSTRERAD
MEDVETENSKAP

Efceriangtad barnbok
antligen tryckt!

barnboken nir jag lanar ut min
~ 0 pappa till landet osams far vi

folja med in i barnets virld och
uppleva hur det kan vara nir en
fordlder aker pa uppdrag utomlands.
Boken dr en varm berittelse som
tar upp fragestillningar och kénslor
ur barnets perspektiv. Konflikten i
boken dr mycket forenklad och tan-
ken dr att man ska ldsa den tillsam-
mans med sitt barn sa att man kan
forklara saker och reda ut

eventuella fragor som barnet har.

— Jag funderade mycket kring hur
djupt man kan ga in i konflikten och
valdet, berittar Torbjorn Engelkes
som &r upphovsman till boken. Men
Jag valde tillslut att fokusera pa rela-
tionen mellan barnet och foraldern.
For det dr ju det som ér det jobbi-
gaste nir man dr pa uppdrag utom-
lands. Att man &r ifran varandra och
att man lingtar, avslutar Torbjorn.

Nu lottar vi ut
"Nar jag lanar ut
min pappa till landet
osams”. Vill du vara med i
utlottningen? Maila till
redaktionen@
invidzonen.se

FAKTA

Boken sdljs via den ideella
féreningen Familjekolonnen via
deras hemsida. Familjekolonnen

ar bildad av fyra officerare pd&
Livgardet i syfte att mojliggdéra
denna bok och eventuellt andra
efterkommande bdcker/haften for
anhériga. Arbetet med boken &r helt
ideellt och utan vinstintresse.

Bestdlla boken?

For att bestdlla boken, gdin pd
www.familjekolonnen.se, klicka pd&
"Bestdll bok". D& far du en mailadress
info@familjekolonnen.se samt
ett bankgironummer. Fylli namn
och adress i mailet och betala till
bankgirot.

Boken kostar endast 125 SEK,
portokostnad tillkommer.
Alla intakter gar till framtida
produktioner. Narmast nu ar att
skapa en mamma-version av boken. :
med andra ord s& sponsrar man
den boken direkt genom att képa
“"Pappa-boken”.

=

Vad é&r det du har
rent halsen? "

av Missan

F&r en .ée.anc/ran\sm:z'r;/ /nSaZ‘S yia
:hemmc;p/an. Delas tnirr bara
ut Gl speciella personer

o

“ #MM/V; . Sperc/e//d s

sSdger de...”
] 3 |
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Halla dar!

Ake Roghe blev Head of Mission och ansvarig fér den civila

missionen i Afghanistan fran och med augusti i ar. Trots att han har stor
erfarenhet av utlandstjénst i Iénder som Kosovo och Sudan har han aldrig
tidigare varit i Afghanistan. Invidzonen fick véxla ndgra ord med honom
innan han gav sig ivég pé sitt nya uppdrag.

Bl5 Moskéep ; Mazay.
Foto: Invidzonen

€ Sharif,
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et kinns jitteintressant och
det ska bli fantastiskt roligt
att fa bidra. Sverige ligger

langt fram inom Polisverksamheten
och dklagarmyndigheten, siger Ake
Roghe som ocksa menar att tidpunk-
ten dr extra intressant just nu i och
med att Afghanistan star infor en
stor fordandring. Den internationel-
la militdra ndrvaron och paverkan
pa samhéllet kommer att drastiskt
minska for att helt upphéra decem-
ber 2014. Samtidigt maste det civila
sambhiillet utvecklas och ta ett stérre
ansvar i motsvarande grad. Den
stora utmaningen for Ake Roghe ar
att omforma den Afghanska polisen
frén att vara inriktad pa terrorist-
bekdampning till att bli en modern
civil poliskar som tjdnar samhillet
och samtidigt tar ett huvudansvar
for lag och ordning. Samtidigt maste
den 6vriga rittskedjan, dvs aklagare
och domstolar, knytas ihop med
polisen, menar han.

Medan Ake Roghe 4r ute pa vik-

Mina tva vuxna
harn tycker att det
iir helt okejattjag

aker ivig. ”

Utbildning i Sudan. Privat bild.

INVIDZONEN + NR 3 - 2012

tigt uppdrag i Afghanistan fortsit-
ter livet hemma for hans familj som
bestar av fru och tva egna barn som
nu dr 18 och 29 ar samt ett bonus-
barn som &r 11 ar.

— Mina tva vuxna barn tycker att
det dr helt okej att jag &ker ividg.
Dom vet vad det dr fraga om och har
ocksa besokt mig nir jag jobbade
1 Afrika. Dom tycker att det &r kul
och vet att jag kommer hem var 6:e
vecka. Mitt bonusbarn som bara ér
11 ar har det svarare. Han tycker att
det dr trakigt nir jag inte 4r hemma
hela tiden, berittar Ake Roghe.

Han berittar att han anvinder sig
av de sociala medierna for att halla
kontakten med familjen medan han
4r borta.

— Jag utnyttjar Facebook en hel
del. Sedan skypar jag med min familj
varje dag, oberoende av hur sent det
blir pa kvillen. Vi skickar ocksé en
hel del sms till varandra. Dessutom
skriver jag alltid mail mer eller min-
dre varje dag, berittar Ake Roghe.

Akes
basta tips
infor
missionen

Prata om missionen och
vad som véntar dig i ditt
jobb.

Utnyttja all information pd&
infernet for att ge familjen

en sa bra bild som majligt.

Ha ett gemensamt mail
med missionen.

Om mojligt, I&t dina
anhdériga komma ner
och besoka dig eller mot
varandra i ett annat land
pd vagen.

etiH B,
Gl
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For Caroline och Mats blev insatstiden en
vantan i tvd bemdrkelser. De véntade
nAmligen sitt forsta barn samtidigt som Mats
var ute pd insats i Afghanistan.

skulle ut pa utlandsmission hade
de tagit beslut om att forsoka
bli med barn. Trots att han kort
efter beslutet fick besked om att dka
bestimde de sig for att fortsitta
forsoka.
— Sjdlvklart hade vi en

I nnan det blev klart att Mats

diskussion om detta nir
beskedet kom men valde
inda att fortsitta forsoken.
For mig var det viktigt att
inte skjuta upp barn och for
Mats var det lite av en drom
att fa aka, en drom som jag
inte ville grusa, berittar
Caroline.

I december 2009 blev
Caroline gravid och Mats
startade sin missionsutbild-
ning i januari 2010.

— Till en borjan var det
inte sa mycket jag tinkte
p4, allt var si langt bort och
det vara manga nya kinslor
och tankar i samband med
graviditeten som upptog mig
och mina tankar, och jag
tinkte inte sa mycket pa att
Mats skulle aka i maj, siger
Caroline.

Det var dock méanga i deras
omgivning som ifragasatte hur de
tiankte och hur Caroline kinde kring
att bli lamnad sjilv. En fragestillning
som inte alltid var litt att beméta.

— Jag hade dock en vildigt klok

N/ -
—

vdn som tidigt sa nagot fornuftigt
som jag bar med mig hela vigen,
"Du vet inget annat..."

— Det och tanken pa alla ensam-
staende som klarar sig sjilva fick
mig att se pa det lite ljusare da nidr

IF-

.“1_‘

det kiindes jobbigt, sdger Caroline.
Sa fort vi fick schemat for kom-
mande leaver sa insag Caroline
ganska snabbt att Mats inte skulle
kunna vara hemma under férloss-

ningen. Det var planerat att han
skulle dka ner efter sista leaven 14
dagar innan planerad fodsel.

— Da borjade det snurra lite i mitt
huvud, vem kunde jag tinka mig att
ha med pa forlossningen istéllet?
berittar Caroline.

Caroline hade ingen rik-
tig bild av hur det skulle
bli utan forsokte tinka att
hon skulle ta det lite som
det kom. Hela situationen
var ju ny for bada oavsett
och de visste inte hur det
hade varit om han hade
varit hemma.

— Det som jag mest kan
bli irriterad over sa hir i
efterhand ir att jag nog
lyssnade lite for mycket pa
vissa personer runt om-
kring som tyckte att fokus
skulle ligga pa missionen
och att lata Mats ha fokus
pé den, istillet for att han
faktiskt ocksa skulle bli
pappa med allt vad det
innebir. Att han ocksa
hade ansvar innan, under
och efter férlossningen,
- siger Caroline.

— Hade jag statt pa mig
lite sa hade fragan om férlossning
varit lost betydligt tidigare &n vad
den nu blev, siger hon.

Med facit i hand s& énskar Caro-
line att hon skulle ha legat pa Mats
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P> lite mer om att ta reda pa vilka rit-
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tigheter han hade som anstilld.

— Det dr inga maskiner som
Forsvarmakten anstiller och det
dr HRC medvetna om. Manga tar
nog det for givet att det inte gar
att 1osa saker bara for att det dr
Forsvarsmakten de har att gora
med, menar Caroline.

Vem skulle supporta?

Caroline var van vid att vara sjilv
mycket redan innan Mats akte
utomlands eftersom Mats hade
veckopendlat till olika'delar av
Sverige under hela deras nioariga
forhallande.

— Forsta tiden var for mig lite
extra lyxig eftersom jag fick ha
honom «hemma» under missionsut-
bildningen, ber'zittaf‘:?aroliné. Nir
han sedan hade &kt sd\gick det 1ite".I
tillbaka till det normala for mig. |
Enda skillnaden for mig'yar at
Jjag fortfarande inte 16st problemet
ig pé
forlossningen och de gnagde'itt

med vem jag skulle ha med

mycket i huvudet, sidger hon.

Caroline och Mats hade mangs
véinner runt omkring sig dér flera a
dem ocksa har varit ivdg 1 omgang’
ar, bland annat en av deras nirmsta
vanner.

— Det gjorde det lite ldttare da jag
alltid kunde vinda mig till honom
med fragor och tankar. Vi kom ocksa
overens om att han skulle vara lite
av support for mig under tiden Mats
var borta, sdger Caroline. Pa s vis
behovde jag aldrig kidnna att jag
tringde pa med fragor eller ville
umgas.

Han och hans fru tog hand om
Caroline ordentligt.

Ingen dans pa rosor
Tiden gick och forlossningen
nirmade sig med stormsteg.
Eftersom Caroline inte kunde hitta
en losning stoppade hon huvudet i
sanden gillande forlossningen.

— Jag ville inte riktigt hitta en 16s-
ning for att jag hela tiden hade en liten

térhoppning om att Mats skulle kunna
vara med.

Trots att Caroline var en ganska
luttrad officersfru sa var insatstiden
absolut ingen dans pa rosor.

— Jag gick igenom alla de klassiska
«symtomen» som méanga andra med
mig. [Iska, sorg, matthet, orkesléshet.

Nir Mats hade akt lag jag hemma
1 en vecka och bara grit, berittar
Caroline.

Men som tur var fick hon jittebra
hjilp av sin personalchef som hjilpte
henne och lyssnade nir hon behévde
prata av sig.

— Det var jitteskont att fa prata
med nagon om hur jag kinde infér
Mats avresa och allt med forlossning-
en. Jag kan ju dock sa hir 1 efter hand
inte veta om jag reagerat likadant
oavsett om Jjag varit gravid eller inte.
| Det var manga ganger under mis-
sionen som-jag var-besviken och arg,
kinde mig limnad och éyergiven,
finslor som satt kvar bade lingre
dch starkare dn vad jag trodde det
skulle gora, sdger Caroline.

Nagon gang under sommaren sa
kinde Caroline att hon inte hade
hittat ett bra alternativ till forloss-
ningspartner och tog upp det med
sin barnmorska som remitterade

Caroline till specialistmédravarden
for att diskutera en eventuell igang-
sittning pa det sjukhus Caroline
ville féda pa.

— Dé var jag nadgonstans runt
vecka 34. Infor vart méte med dem
sa var jag jattenervos. Jag hade sokt
pé nitet om igangsittningar och det
verkade inte litt att fa till en sadan.
Varfor skulle jag da fa en med mitt
lilla vélfardsproblem?

Men Caroline triffade en helt
underbar likare som visst hade
torstaelse for mitt problem och Mats
arbetssituation.

— Problemet var att jag forstfoder-
ska och man da aldrig vet hur krop-
pen reagerar pa en igangsittning.

Beslutet blev att/jag skulle fa
ndgot som kallas/«hinnsvepning»
Da skq-ﬂe de kufina kontrollera
lite bittre vad/som hzinde med min

rop. Och Hur redo jag var for
torlossning, berdttar Caroline.

Problephet dterstod da hur hon

nna t4 hem Mats i tid.
ma veva fick hon kontakt

skulle
I sa
ed/Cesilia pa Invidzonen som
sngbbt tog reda pa vilka rittigheter
soldaterna har vid barnfédsel och
ad Mats behovde gora fran sitt hall.
G1 kunde fixa och trixa lite med
leave och hemresa och Mats kom
hem pa torsdagen och lillskrutt f6d-
des pa tisdagen.

Nya livet med babyn
Som for alla foridldrar sa var det
en vildigt omvilvande upplevelse
tor Caroline och Mats med méanga
kinslor och tankar.

— Jag kommer faktiskt inte ihag
att jag kidnde nagot speciellt 6ver att
Mats skulle aka ner igen snabbt, mer

L dn att jag tyckte synd om honom

som skulle missa s& mycket av lill-
skrutts forsta tid (3,5 méanad)

— Mitt stora svarta moln var
forlossningen, resten hade jag ingen
tanke pa, berittar Caroline.

For Mats var det ocksa en stor
och omvilvande kinsla att bli pappa
precis som fér vem som helst.
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— Ingen av oss hade gjort nagon
stor sak av det innan sa mitt fokus
lag pa det uppdrag jag hade i Afgha-
nistan just dé (vilket
ar vanligt for alla
som kommer hem pa
leave), berittar Mats.

Jag tyckte

Jag borjade tinka lite, fortsétter hon.

Detta gjorde att Caroline hade
en period dd hon kinde att hon
inte riktigt kunde vara sa
dir jattefokuserad pa alla
positiva kidnslor som hon
kanske borde ha varit.

Sjilvklart sa var jag Synd om — Jag tog upp detta med
lycklig och stolt, men honom som min BVC-skoterska och
négonstans dir i bak- fick aterigen mojligheten
huvudet sa fanns éinda Skuue m|Ssa att prata av mig, denna
fokus pa det andra, o gang med en kurator och
fortsitter han. Sa mkaet det var saaaaa skont att
For Caroline var det av |I||S|<FU’[’[S bara f_é prata av sig, sdger
sa sjdlvklart att hon Caroline.
skulle vara sjilv forsta fOrSta tld

tiden sa hennes fokus

lag pa att inte stressa

upp sig over det. Hon hade en enorm
tur for Lillskrutt var vildigt enkel
att ha med overallt och de hittade
sina rutiner som fungerade f6r dem.

— Det jag la fokus pa var att inte
ha sa hoga krav pa allt. Skulle det t
ex komma over folk sa fick de ta oss
som vi var, ostddade, osminkade och
trotta, berdttar Caroline.

Nir det géllde Mats och Carolines
kommunikation si kunde de prata
1 princip varje dag och Caroline
skickade bilder till Mats. Men det
var ju svart fér Mats att knyta an
till ett barn som han bara hade trif-
fat i 10 dagar pa 450 mils avstand.

— Det gjorde att jag inte alltid
kinde att jag fick respons pa det jag
berittade men & andra sidan si kan-
ske det hade varit sa 4ven om inget
barn funnits med i bilden, sédger
Caroline.

Hir var det aterigen vildigt skont
tor henne att ha nagon som sjilv
varit ividg och kunde forklara olika
kinslor.

— Sjélvklart hade jag dagar nir jag
var arg och uppgiven men det tror
jag alla nyblivna fordldrar har, siger
Caroline. Sjdlvklart var jag lycklig
men nu nir lillskrutt hade kommit
s& kom ocksa tankarna runt vad som
hinder om med oss om nagot hiander
ddr nere. Mitt fokus hade ju legat pa
torlossningen sa det var forst nu som

Mats kommer hem

Sjdlvklart var det lite
annorlunda att limna en fru och
komma hem till fru och barn. Sa
nir det var dags for hemkomst tog
Caroline, Mats och lillskrutt en
langweekend till Paris direkt efter
medaljcermonin bara for att fa lite
«egentid» de tre.

— Da fick Mats ta igen alla mis-
sade bajsblojor, berittar Caroline
som fortsitter att han kommer att
ligga pa det minuskontot linge. For
oss var det ett bra beslut att géra
sd innan alla andra skulle hilsa
vilkommen hem.

— Aterigen s har jag inget annat
att jamfora med nir det giller
vardagen men jag tror att under
sju manader sa skaffar man sig nya
egna rutiner oavsett om man har en
nyfédd eller inte. Och nir soldaten
kommer hem méste man lira sig
samkora igen. Det hade nog inte
varit annorlunda for oss utan
barn, menar Caroline.

Trots att det var ensamt och
jobbigt manga génger sa me-
nar Caroline att hon sa hir med
facit i hand i inte gjort nagot
annor-

— Visst det var jobbigt ett tag

nér jag inte riktigt visste hur det
skulle bli med férlossningen. Men
jag skulle aldrig kunna leva med att
jag visste att jag tagit ifran Mats
en drom. Ibland blir det inte s som
man tinkt sig fran borjan. Man far
helt enkelt bara gora det bésta av

situationen, avslutar Caroline.

% M

P w Lo
libnande
Mﬁmfw/@/
YU Se till att ha ett
kontaktnat runt
omkring redan fran
borjan som vet att
deras uppgift ar att
se till att man mar
bra och stalla upp
nar det behovs.

Var inte radd for
att stalla krav
pa tydlighet fran
Forsvaret.

lun-

da.

Gor det inte sa
komplicerat, ta dagen
som den kommer.
orkar man inte nagot
man bokat upp sig for
sa gor man inte.

Man kan faktiskt stalla
krav pa sina vanner och
familjer. Man vet aldrig

vad som hiander och da ar
det skont att veta att man
kan be om hjalp utan att
kanna att man satter sig i
tacksamhetskuld.
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sporr. Nu ar det dags for

Z" CORETRANING

| tidigare nummer har vi tagit upp viktiga bitar inom
tréning gdllande motivation och mal. Vi har ocksé
snuddat vid musklernas funktion.

Tréning dr inte alltid s ldtt. For att
fa bra effekt av sin trining ir det
viktigt att trdna kroppens kirna,
balen. Dirfor kommer Sportzonen

1 detta nummer fokusera pa balen
eller coremuskler som de ocksa kan
kallas.

Musklerna kring var bal bildar
tillsammans nagot som kan liknas
vid en burk i magen. Golvet i burken
dr de musklerna som kallas bicken-
botten och taket dr var diafragma.
Viggarna bestar av ett antal sma
muskler.

I den hir burken bildas ett tryck

varje gang vi ska utfor en rorelse.
Trycket hjilper till att stabilisera
upp var ryggrad sa vi kan behalla
vér hdllning och ge en sa ekonomisk
och stark rorelse som mojligt.
Dessa muskler har alltsa en viktig
funktion 1 hur vi rér oss och hur
vi kan utveckla kraft. Genom att
trina dessa muskler kan vi hjilpa
var kropp att fa en mer ekonomisk
rorelse och ocksé bli starkare i de
rorelser som vi vill utféra. Genom
att triana dessa muskler kan vi ocksa
bidra till en bittre hallning vilket dr
torebyggande for manga kroppsliga

Core = kdfr),o

besvir som till exempel ryggont.

Hur kan du da trina dessa djupa
muskler? Grunden ér att kunna
hitta och aktivera "trycket i burken”.
Klarar du detta finns det en uppsjo
av ovningar som du kan gora for att
trana din stabilitet. Statiska ovning-
ar dr bra for att hitta ritt muskler
och for att jobba med din stabili-
tet, till exempel genom 6vningen,
"plankan".

Hir ger vi tips pa hur du med
négra enkla 6vningar kan hitta och
sedan utmana dessa muskler.

Uk
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Bild 2. Utgd frdn
bild 1. Aktivera
musklerna lyft
sedan eft ben
frin underlaget
utan att rorelse
sker i ryggen.

Bild 3. Aktivera
magmusklerna
enligt bild 1.

Lyft sedan pé
rumpan och striick
ut i hoften. Var
uppmiirksam pa
at hofterna dr
parallella.

Bild 4. Stegra
foregdende
dvning genom
att striicka ut ett
ben. Obs! viktigt
att tiinka pd att
hdfterna ska vara
parallella.

Bild 1. Bdrja med att
forsoka hitta dina
djupa magmuskler
genom at placera
fingrarna ndgon
centimeter in frén
hftkanten. Spainn
nedre delen av mo-
gen. (En kiinsla av att
dra dt eft iilte). Nir
du gér denna rorelse
kommer du kiinna
att det r ndgot som
bullar upp sig under
fingrarna. Dd har du
hittat riitt muskler.

Bild 5. Utgéngsstiillning.

Aktivera de djupa mag-
musklerna som i bild 1

fost nu i fyrfota stdende. ~ p
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Bild 6. Lyft sedan arm
och ben diagonalt.
Hitta balansen. Viktigt
att tiinka pd dr att
hofterna ska vara
parallella och att inte
svanka i denna dvning.

Hiir visas eft exempel pﬁ dér man tappar mugsiiidet och Niir man utfér dvningen ska man inte heller lyfta benet
kompenserar genom att svanka. Det iir dd ocksé svirt  eller armen for hégt. Det iir dd svért aft hélla hoften och
att fa héfterna parallella. bdlen stabil.

Bild 9. Planka. Statisk
triining. Viktigt att
axlar och hgft dr
parallella. Ovningen
kan ocksd goras pd kni

Att utféra plunkun dr |obb|g1 Néir man blir trott dr det  Bild 11. Stegring av plankan
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positivy forumet

anga har asikter om
Invidzonens forum. Vissa
tycker att det dr ett stod

att det finns, andra tycker att det
inte fyller sitt syfte. Forumet 4r en
plats for anhoriga att viddra sina
tankar och asikter fritt. En plats for
anhoriga att hitta andra i liknande
situation, fa erfarenhetsutbyte och
stottning av andra nir det kanske
kinns lite tufft eller bara ett stille
att berdtta nagot roligt for medmin-
niskor som forstar pa ett annat sitt

Ténk at? et Vya
extra sarita/ vanner
kan vara s
viktige. F*n vad
bra vi ar!

Lycka
Zrots

INVIDZONEN « NR3 + 2012

in de vanliga vinnerna. Ibland kla-
gas det en hel del pa forumet. Vissa
tycker att det kan bli lite vil hetsig
stimning i vissa tradar ibland och sa
ir kanske fallet.

Invidzonen bevakar dock forumet
standigt och har som policy att ta
bort inldgg som kan verka stotande
eller kriankande. Var forhoppning
dr att alla ska kidnna sig vilkomna
att skriva om just det de vill och att
forumet i forlingningen ska vara

en plats att samla kraft och hitta ny

energi och glidje. Ibland behover
man ju bara skriva av sig och fa hora
nagon annans syn pa saken for att
orka ga vidare.

Vi hoppas att det just ska vara ett
positivt forum med plats for allas
tankar och asikter. Styrkan ligger ju
i att vara fler som delar likande situa-
tion och pa sa sitt kan hjélpa varan-
dra genom tiden som anhorig sa att
den blir sa bra som det bara gar.

Fick vénner av
Invidzonen

Lyc kan

ar total!

NI ar sa grysit
a’a(i/ﬁa/ !

For att fanna
5/3 l‘/',éZ‘/SZ‘ /}/C,é/lﬁ
maste man provat
vara rz‘ét@i nere.

Vénskap!
. Operation
S eaen  flomster-  Fokus  Gratts alla
7 ’ N e A Vs ka och &innor!
glddje

Blombud fran
na"z‘\/erés \/a"n !




Vill du ocksa skriva en insandare eller krénika i tidningen?

Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din inséndare med namn, adress
och tel.nr. Sjalvklart har du mdjlighet att vara anonym och skriva under pseudonym.
Redaktionen férbehdller sig rétten att korta ned och redigera de bidrag som infors.
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Nyanser tack!

ag saknar brist pa nyanser i de
Jolika forumen och medierna for
oss anhoriga. Det rader brist pa
nyanser i debatten oss emellan,
samt i manga fall till vara soldater.
Jag skulle med detta vilja pasta
att anhoriga i stor utstrickning
har ett okritiskt forhallningssitt
till det arbete véra soldater utfor i
Afghanistan.

Som stereotyp anhorig forvin-
tas jag sakna min soldat, oroa mig
6ver honom och vinta pé att han
kommer hem efter att ha riddat
virlden i ett land ldngt borta dir
kvinnor méste ha burka pa sig.
Soldaterna ska fran de anhorigas
sida framhévas som hjiltar som
ger andra minniskor delar av det
vi redan har hir hemma. Vi har
ocksa fullt upp att diskutera hur
man Ioser livet har hemma.

Jag saknar min pojkvin. Jag
dlskar honom och vill inget hellre
dn att fa ha honom nira mig. Det
skulle pd manga sitt ocksa under-
litta i vardagen ocksa dé jag ofta
lyckas svira mig fri fran disken
eller far sillskap pa joggingturen.
Det hinder ocksa att jag reflekte-
rar over riskerna med insatsen, si
Jjag far vil erkdnna att jag bitvis
oroar mig ocksa. Samtidigt dr jag
intérstddd med att han sokt denna
tjdnst, tilldelats anstéllningen och
ddrmed akt. Vad som skiljer detta
frén ett “vanligt” jobb dr primirt
att du arbetar langt hemifran
under mycket langa perioder. Var-
for soldater viljer att soka dessa
tjdnster varierar. Vissa dr unga
och vill prova sig i strid, andra har
ett genuint intresse for att gora
skillnad, vissa dlskar helt enkelt att
vara inom militdren osv. Oavsett

Innehdllet far inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

ursprunglig orsak har de ett jobb
att skota genom att leva upp till de
kriterier som utlysts for respek-
tive tjanst. Arbetsuppgifterna ar

1 mangt och mycket de samma
som hemma, men innebérden och
allvaret blir mycket annorlunda 1
Afghanistan.

ISAF, som de flesta svenskarna
arbetar under, star for Interna-
tional Security Assistance Force.
De ska verka som en stabilise-
rande faktor i omradena genom att
uppritthalla sikerhet och ordning.
Forenklat sker detta genom att
man haller tillbaka talibaner och
kriminella grupper, samt mojlig-
gor framkomligheten for andra
aktorer i omradet. Utover detta
dger ocksa ett samarbete med bade
lokal militdr och polis rum, samt
kommunikation med lokalbefolk-
ning. Att arbeta med detta 4r en
stor, svéar och viktig uppgift dir
enskilda handlingar kan fa 6des-
digra konsekvenser. En felbedom-
ning kan resultera i civila dodsof-
ter eller en forolyckad kollega.
Dock tror jag vi okar distansen

till vara soldater om vi till-
skriver dem hjiltestatus. Just dessa
hjilteférklaringar har vid flera
tillfdllen delats ut av anhoriga at
hoger och vinster. En annan som
fallit offer under detta fenomen dr
politikern Margot Wallstrém som
i det sista haft flera internationella
uppdrag. Vad dr da problemet?

En hjilte 4r nagon som tillskrivs
6verminskliga formagor, som
dessutom avskrivs sin felbarhet.
Wallstrom anses ofelbar just for
att hon inte rort sig i den svenska
politiken och pa si sitt inte blivit
foremal for kritik 1 vara medier.
Dessutom dr hon mycket kom-
petent och 6verlag omtyckt, men
langt ifran ofelbar. Svenska solda-

ter dr i regel likt Wallstrom bade
omtyckta internationellt, samt
mycket kompetenta, men detta
utan att avskrivas sin felbarhet.
oldater kommer i olika format,
men utmirkande for yrket dr
att de tillskrivs ritt att under vissa
omstindigheter anvinda vald, till
och med dodligt vild. De som i
Sverige innehar valdsmonopolet
dr polisen, vilka inom ett tydligt
ramverk ska férsvara och uppritt-
halla lag och ordning. Alla har vi
hort talas om bra respektive daliga
poliser och detsamma hévdar
Jjag giller nir man kommer till
soldater.

Jag dr 6vertygad om att heroiska
insatser sker och att uppoftring-
arna pa manga hall 4r enorma.
Flera har skadats med permanenta
tysiska men som foljd, manga fler
bir med sig drren inombords. En
insats dr langt ifran ofelbar och det
boér bade soldat som anhorig vara
vil forberedd pa.

Medias bild #r ocksé snedvriden
vilket krigsreportern Johanne
Hildebrant vid upprepade tillfdllen
skildrat. Soldater far ofta st till
svars for politiska beslut vilket dr
direkt felaktigt. Denna naiva kritik
ar nagot vara soldater far kastat
i ansiktet 4 ena sidan. A andra
sidan star de anhoriga med sina
lovord och hjilteférklaringar. Har
vi nagon gang reflekterat 6ver hur
vi sjdlva skulle vilja bli bemoétta i
en liknande situation? Eller har vi
fullt upp att berittiga for oss sjdlva
varfor var soldat faktiskt akt?

om anhorig har jag personligen
ként mig malplacerad sedan
hela den hir karusellen drog igang.
Jag har vid upprepade tillfillen
haft svart att ta till mig vad som
sdgs och skrivs i olika forum.
I méanga fall har jag kint mig >
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P indragen i en gemenskap dir den

oskrivna regeln ir att bara stryka
medhars och tycka lite 6msesidigt
synd om varandra. Savitt jag vet
pagar ingen debatt dir det finns
utrymme for kritik. Jag vill med
detta sagt inte trampa nagon
pé tarna utan snarare belysa ett
obesvarat behov i denna djungel
av sociala medier och forum. Ar vi
fler anhoriga som dr intresserade
av en lite mer djuplodad diskussion
om vad vara soldater faktiskt gor
och inte bara vad de éter eller hur
de sover? Vad hinder egentligen
under insatser i Afghanistan? Ja,
fragorna dr manga och inblickar i
detta okar mojligheterna att prata
med véra soldater istillet fér om
dem.

tt ha en dalig dag pa jobbet

ddr allt gar snett och sedan
ta hora att man varit en hjilte dr
tér manga svart att smilta. Jag vill
tortjana mina lovord och inte fa
dem gratis oavsett vad. Dock vill
jag vara dlskad oberoende av mina
handlingar, men det 4r en helt an-
nan fraga. Vara soldater kommer
manga ganger hem med tvivel i
bagaget fran saker de bade sett el-
ler kanske gjort. For att detta ska
kunna ventileras krivs bade mod
och utrymme for kritik. Jag vill
lamna hogt till tak for bade fel och
misstag, men jag vill ocksa kunna
ifragasitta vad som faktiskt skett.
Pa s vis har jag och min pojkvin
avsagt oss en monolog till férman
for en givande och ibland ocksa
smirtsam dialog. Ar vi fler?

Heléna i Bromma
Vill du svara pa inséndarens

inlagg? Hor av dig till:
redaktionen@invidzonen.se
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Over an...

Plotsligt infann sig en helt
ny kéansla. Underligt hur det
svdnger ndr jag minst anar
det... Finns inte heller na-
gon egentlig orsak. Jag bara
vaknade upp i morse och k&ande
ett hopp, snart &r denna
ldnga vantan dver.

Jag kdnde att jag &terigen
kunde ta flera andetag utan
att det tog emot. Det var
latt och luftigt och kandes
sd8ddr lugnt och sként. Oron
var som bortbldst, som jag
langtat! Helt fantastiskt!
Underbart och hdrligt att fa
kdnna s& igen efter den har
perioden som dragit min hud
over skrovlig och hdrd asfalt.
Mjukt underlag som tar emot
mig om jag faller. Kom pd mig
sjdlv under min lilla prome-
nad till jobbet idag att jag
gick och smdlog f6r mig sjdlv.
Den k&nslan, sd obeskrivlig
och fantastisk. Mitt i gladjen
ringde telefonen.

-Hej, det ar jag. Jag ville
bara sdga att jag finns har,
aven om jag inte &r narva-
rande just nu, dven om du inte
alltid k&nner det. Jag finns

hdr och snart, snart ar jag

M%)

W% M)
e e

lé RN

tillbaka for att stanna.

Hela min tankeverksamhet
bytte riktning, jag forvandla-
des fran ett sorgset skal till
en helt vanlig person, levande
och glad. Stark och stolt over
att jag tagit mig igenom den
absolut varsta dyngan jag na-
gonsin varit med om hitintills
i mitt liv.

Efter mitt plotsliga upp-
vaknande kan jag konstatera
att jag har kommit till en
punkt dar jag kadnner mig som
en liten sprallig och upp-
rymd streckgubbe som tagit
sig over den dar livsfar-
liga &n som kryllar av enorma
krokodiler med kaftar stora
som jag vet inte vad. Dar har
jag hoppat frén skdéldpadda
till skoldpadda, vingligt och
vanskligt ndra att trilla i
mdnga gdnger men nu... Nu &r
jag 6ver &n och snart vantar
ett nytt aventyr. Ett nytt
kapitel som i och for sig
fortfarande kdnns lite skram-
mande men ocksd oerhdrt span-
nande. Jag vet att det kommer
att gd bra, jag kdnner det nu
och det &r en sddan l&ttnad.
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Vart vander jag mig?

FRAGOR OM ANHORIGSTOD - FORSVARSMAKTEN
FM HR-centrums vaxel: 08-514 390 00, 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 befal pa berort insatsomrade

-y € @

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 MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befal — armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befal — flygtaktisk stab) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befal — marintaktisk stab) 08—788 96 95

INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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 (géller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94, stddtelefon 070-570 99 91

FREDSBASKRARNA (galler Forsvarsmakten och Polisen)
ﬁ www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se, kansliet 036—71 90 07
stodtelefon 020—-666 333

INVIDZONEN (géller Férsvarsmakten och Polisen)
info@invidzonen.se, www.invidzonen.se
vaxel 08—400 20 388, Invidzonens anhdérigtelefon 0761-66 33 17
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