Eft magasin for dig som ér
anhérig till utlandstjénstgérande

NUMMER 4 B DEC 2012-FEB 2013

KOM IGANG
MED BRAK! &

Veteran- och
anhorigftdgor -~
- p& Nordisk
konferens

POLIS
peL2: BASTA

VANNEN PA
INSATS

- Hur blev det sen?

KIRGIZISTAN

- Rapport utifrén



(4

Det svenska

anhorigstodet

ar unikt

Anhérigfrdgan &ar het just nu. Under
hosten har Invidzonen varit p& en
mdangd seminarier och konferenser
som ror stodet f6r séval veteraner
som anhdériga. Nu borjar dven véra
grannar i Norden intressera sig for
den svenska stbdmodellen och i
dagarna dker jag och min kollega
Anna till Norge for att presentera
hur vi lagt upp vart samarbete har
i Sverige. Det &r en unik modell dar
arbetsgivarna tar hjélp av ideella
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organisationer f&r att bl.a. skapa
en oberoende plattform. Jag
anser att Sverige ligger i framkant
gdllande anhorigstéd, men vi
ténker inte stagnera f&r det. Det
finns intfe en sanning om vad som &r
bra stdd. Det méste finnas ménga
olika alternativ. Behoven varierar
fréin person fill person, beroende
pd de olika insatsernas karaktar
och évriga férutsattningar.

Med stora égon och éron lyssnar
och spejar vi efter behov av nyftt
stéd som kanske mdéste motas.

Vi pé Invidzonen vill bli b&ttre,
forts&tta vara lyhdrda och goéra ditt
hemmavarande sé& bra som det
bara gar. Hor gérna av dig till oss.

Oavsett om det dridéer, ris eller ros
s& véxer vi av det. Vi dlskar att lyssnal
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Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende

partipolitisk och religidst obunden ideell férening
fér anhériga fill utlandstjénstgérande personal.
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Ny studie om siodet
fill anhoriga

Towe Skiold EIf

Towe Skiold ElIf har skrivit en
C-uppsats som gar under namnet,
Anhorigstod till forsvarsanstillda
1 utlandsjdnst — de anhorigas
perspektiv.

Syfte med uppsatsen var att stu-
dera attityder och upplevelser hos
de anhoriga till forsvarsanstillda
1 utlandstjdnst samt redogéra
for hur det stéd som erbjuds till
anstillda och deras anhoriga inom
Forsvarsmakten anvinds av de
anhoriga. Du kan sjilv ldsa hela
uppsatsen pa uppsatser.se.

Vi A o,

Invidzonens 5
P X
anhorigtelefon %
[}
s
Juloppet i chatten T

Invidzonen har som vanligt
extraoppet i chatten under jul och
nyarshelgen. Vi har 6ppet alla dagar
fran och med den 28 december

till den 1 januari mellan klockan
21.00-22.00. Vilkommen in!

Nyit veteranmonument
gav blandade reaktioner

Sé har da juryn fillt sitt utslag i den
av Statens Konstrad och Forsvars-
makten utlysta tivlingen om ett
veteranmonument. Det vinnande
bidraget gar under namnet "Restare”
och idr skapat av konstniren Monika
Larsen Dennis. Reaktionerna ¢ver
monumentet har varit blandade och
dérfor har Fredsbaskrarna Sverige
gjort en undersokning pa sin hem-
sida kring detta. 929 stycken personer
har deltagit i enkiten och av dessa
anser 13% att monumentet r bra,
84% tycker ddremot att det inte

ir bra. Anledningen till missnojet
handlar till stor del om att det dr

for neutralt utformat och har for lite
fokus pa stridande veteraner.

Bild frén Monica Larsen Dennis
vinnande bidrag, “Restare’s

Wmde pidrag gick att

beskada pé Sjéhistoriska museet.

Forstarkt mentorstyrka

Under hosten har Invidzonen re-

kryterat tva nya mentorer. Isabell

i Svalév och Alexandra i Boden.

Isabell och Alexandra rivstartar sitt

mentorskap genom att halla i glogg-

triaffar i Lund och Boden i december.
Vi vill passa pa att hilsa dem

vilkomna till Invidzonen.

Nytt smycke fér anhériga
Nu ska anhoriga fa ett eget smycke
och vinsten gar till Fredsbaskrarnas
“Kamrathjilpen”. Smycket kommer
heta "dlskad—saknad" och finnas
tillgdnglig for bestillning i mitten
av december.

Lis mer om smycket pa sidan 25.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
vdara mentorer direkt.
P& vér hemsida

. www.invidzonen.se
| kan du l&sa om

vilka vi ar

www.invidzonen.se

Invidzonens véxel/kansli «+ 08-400 20 388
Foraldrazonens stédtelefon « 0761-663317
Redaktionen « 0735-431334
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
redaktionen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se
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CAMILLA,
ANDERS,
SEBASTIAN
OCH OLIVER

Camilla ar polis och ute pa ett ars uppdrag i Sydsudan. Invidzonen besoékte
familjen i Umed& under Camillas forsta leave, for att prata om insatsen och
livet hemma ndr ena fordldern arbetar langt borta frdn hemlandet.

gentligen var onskemalet att
E hela familjen skulle aka ivig

pé en familjemission. Bade
Camilla och Anders var namligen
sugna pé att aka ividg pa utlandsupp-
drag. Men eftersom familjemissio-
nerna dr fa och attraktiva bestimde
de sinsemellan att den som fick napp
forst skulle fa aka ivig. Det blev Ca-
milla som fick mojlighet att aka ivig
forst. Hon blev placerad i Sydsudan,
ett samhille som heter Aweil. [
augusti 1 ar gick avresan och efter en
lang tids forberedelse var det dags
att aka. Kvar hemma blev Anders
med Sebastian 11 &r och Oliver 9 ar.

— Det dr roligt for mammans skull
men det kdnns lite jobbigt att hon
ir sa langt borta, sdger Sebastian.
Oliver haller med sin storebror.

— Ibland har det varit lite svart,
nir man lingtar efter henne och
sa men annars har det dnda gatt
vildigt bra.

Pappa Anders ér forvanad over
hur bra det har gitt, sdrskilt med
allt praktiskt.

— Det har gatt férvanansvirt bra.
Allt praktiskt har vi 16st vildigt
bra, mycket tack vare att vi har ett
stort nitverk och stéd av sldkt och
vinner, menar Anders som konstate-

rar att en stor skillnad 4r att allting
tar sa mycket lingre tid ndr man dr
ensam, men det har dnda gatt 6ver
forvintan. Kommunikationen med
Camilla har fungerat mycket bra,
trots det stora avstandet.

— Vi har kunnat né varandra nistan
jamt och har hallit kontakten via mail
och telefon. Det enda som inte fung-
erat dr Skype vilket varit lite trakigt.
Det dr ju alltid lite lidttare ndr man far
se varandra. D4 dr det enklare att lisa
av saker som tonfall och annat som
man missar ndr man inte ser, siger
Anders och Camilla hiller med.

Nir det var dags for Camilla att
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resa ivig bestimde Anders och pojkarna

att de skulle passa pa att aka ner till Got-
land och hilsa pd Anders forildrar si att

barnen fick géra nagot extra roligt precis
1 anslutning till Camillas avresa.

For Camilla var omstillningen enormt
stor till en bérjan. Hon hade aldrig varit
ifran sina pojkar tidigare. Innan hon
akte ivdg tinkte hon att det som skulle fa
henne att avbryta missionen var om det
inte skulle fungera p4 hemmaplan. Om
pojkarna skulle lingta for mycket efter
henne eller att det praktiska inte skulle
fungera. Redan efter tva dagar i Sydsudan
kom kénslorna éver henne.

— Trots att allt fungerade bra hemma
och pojkarna tog det sa bra sa blev det
oerhort jobbigt for mig, berdttar Camilla.
Nir jag horde Anders och barnen pi tele-
fon sa blev det jittesvart for mig, jag ville
bara hem. Jag lingtade jittemycket efter
min familj.

Nere pa plats fanns en kollega till
Camilla och hon fanns dir och lyssnade
pé henne och fick Camilla att fundera
over det hela ett tag till. Det var en enorm

blir mycket tid for mig sjilv...

Insatsen i Sydsudan oroar inte familjen
pé ur ett sikerhetsmissigt perspektiv. De
ar inte ridda. Det storsta hotet fér Ca-
milla dr sjukdomar eller trafikolyckor.

— Ibland kan jag bli orolig for att en
malariamygga ska sticka mamma sa att
hon blir jittesjuk, siger Sebastian.

— Jag dr faktiskt inte sa orolig for det
alls, siger Camilla lugnande. Jag dr vil-
digt forsiktig. Jag tar malaria profylax och
har langérmat. Jag kan inte ga omkring
och vara orolig, da blir det ju begrinsan-
de, menar hon.

Camilla dr hemma i Sverige pa sin for-
sta leave, men snart dr det dags fo6r henne
att aka tillbaka till Sydsudan igen och hon
vet inte nir nista leave dr. Det dr inte ens
sdkert att hon kommer att kunna komma
hem till jul, men Sebastian och Oliver tar
dven detta med ro.

— Om mamma inte kommer hem till jul
aker vi till farmor och farfar pa Got-
land, sa det kinns faktiskt helt ok, siger
Sebastian och ser faktiskt ritt ngjd ut med
denna plan B.

99 ...jag ville bara hem. Jag Iéngtade
jéttemycket efter min familj 99

trost for Camilla att fa dela sina kénslor
med nagon som forstod och det fick henne
att kiinna sig mindre ensam. Camilla akte
inte hem utan stannade kvar och tog en
dag i taget, vilket hon dr glad 6ver nu.

— Det dr ju en enorm forman att fa
prova pé det hir med utlandstjdnst och jag
uppskattar allt hemma mycket mer. Vi le-
ver 1 ett enormt 6verflod och det far en att
reflektera 6ver vart jag ligger mitt gnall.
Vi lever ju s& oerhort bra hir i Sverige,
sdger Camilla och ler.

Anders som dr vildigt glad over att all-
ting fungerar si bra kommer plotsligt pa
en sak som han tycker kan vara lite jobbig.

— Nir pojkarna har somnat och det &r
tomt och tyst 1 huset, de dér sista tim-
marna innan jag ska ga och ligga mig,
da kommer saknaden f6r mig. D4 kan det
kénnas vildigt tomt ibland, all annan tid
kan jag ju sysselsdtta mig. Camilla haller
med.

— Det kinns likadant for mig. Rvillen dr
tom och tyst och da kan det hinda att det
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Det verkar som om familjen Phil verk-
ligen har en oerhért bra kommunikation
kring allting och det 4r ndgot som bade
Camilla och Anders understryker hela
tiden och hor édven till raden de vill ge till
andra som aker ivig.

—Jag tror att det dr oerhort viktigt att
vara oppen och prata med varandra, ha en
rak kommunikation, menar Camilla.

—Ja det dr nyckeln, 6ppen kommunika-
tion och att ga igenom allt som kan hinda
redan innan det dr dags for avresa, fyller
Anders i.

— Det gar 6ver faktiskt over forvintan
trots att jag saklart saknar familjen vil-
digt mycket, sdger Camilla.

— Nir vi saknar mamma sé ringer vi el-
ler skickar ett mail, berittar Oliver.

—Ja, men jag maste siga att jag trodde
att ni skulle skicka fler mail, sdger Camil-
la lite anklagande pi skoj, sa det kanske
ni kan tinka pa nir jag nu aker ner, att ni
skickar lite fler... avslutar Camilla med
ett litet leende.
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Sara, Lisa och Katrine dar tre tjejer som till ytan
kanske inte verkar ha s mycket gemensamt.
Men de ar alla respektive till personal som gjort
utlandstjanst. De har stéttat och funnits dar for
varandra under hela insatstiden anda fram Hill
den efterlangtade hemkomsten.

et var ett kiirt aterseende
for tjejerna nir det sags
for en middag en kall och

blasig kvill i oktober. De hade inte
hunnit setts sedan medaljceremonin
ett halvar tidigare.

— Det dr sd roligt att se att alla
madde bra och hirligt att dntligen
ta triffas och prata igen, sidger Lisa.
Det mirks att de andra ocksa haller
med for det riktigt bubblar om dem
alla tre under kvillen.

Sara beriittar att de kommit
varandra oerhort nira i och med att
de delat samma erfarenhet. Hon tror
att det beror pi att det dr en sadan
specifik situation att ha nagon pa
insats och
att det dr svart att dela upplevelsen
av insatstiden med minniskor som
inte varit med om samma sak. Nu
nir deras partners dr hemma igen ir
det svart att minnas helt och hallet
hur det var nir de var borta men
hemkomsten ir fortfarande firskt i
minnet.

— Det var en riktigt dilig dag med
regn och blast men trots det fanns
det en oerhord virme i hjirtat, vet-
skapen om att vi dntligen skulle fa
hem dem igen, sidger Katrine.

—Ja det var ju ett kvitto pa att

Vanner — 1ore, under och effer

INVIDZONEN + NR4 - 2012

halvaret av slit pa egen hand hir
hemma var 6ver, pa nagot sitt var
det beléningen dven for mig, att fa
vara med och se honom fa sin medalj
samtidigt som det blev ett avslut pa
det hela, fyller Lisa i.

— Innan killarna kom hem hade
vi pratat och funderat 6ver hur det
skulle bli. Efter sista ledighetspe-
rioden upplevde vi att det var svart
att prata med vara partners nir man
hérdes 6ver telefon, vad det betydde
detta och vad skulle det leda till,
sdger Sara.

Gladje och oro

—Ja ibland undrade jag om vi hade
borjat glida ifran varandra? Instim-
mer Katrine. Sa det var sa klart med
stor gliddje och lite oro som man
funderade p4 hur det skulle bli att fa
hem dem igen, fortsitter hon.

— Vi hade hort av tidigare an-
horiga att vi inte skulle planera sa
mycket nir vara nira kom hem sa nu
hade vi hela sommaren framfor oss
utan storre planer och en hirlig se-
mester att se fram emot, sidger Lisa.

— Min kille tyckte att sista perio-
den nere pa insatsen kindes vildigt
lang och seg. Han tyckte inte att det
hade hint s mycket, sa det blev som




en lang nedrikning tills han fick aka

hem igen, sdger Sara.

$a blev det sen

Sara, Lisa och Katrine upplevde

alla tre att deras respektive var lite
trottare dn vanligt efter hemkomsten
men det hade de dven upplevt pa
ledigheterna under insatsen. Tjejerna
forvanades lite dver att vardagen
fungerade vildigt bra efterat.

— Jag upplever inte att Peter har
velat beritta sa mycket om tiden dir
nere, menar Katrine.

Diremot har det inte varit nagra
problem for oss att kommunicera i
vardagen efter insatsen, fortsitter hon.

— Jag maste sidga att var kommu-
nikation blivit béttre nu efter att han
har varit pa insats. Det dr som att vi
har hittat nya vidgar pa nagot sitt,
sdger Lisa.

— Det svaraste for mig har varit
att inse att han faktiskt dr hemma,
skrattar Sara, det dr som att jag gar
omkring och vintar pa att han ska
aka igen.

Bade Katrine och Lisa nickar
instimmande.

— Under det dir halvaret nir man
dr ensam hemma har man ju byggt
upp sina egna rutiner som nagon
form av skyddsmur for att orka,
berittar Katrine men menar att det
ocksa har varit positivt till en viss
del.

— Det har varit ganska skont ocksa
att kunna géra lite som man vill. Ata
nir man vill, trdna niar man vill eller
triffa vinner nidr man vill, siger
hon.

Stérande egenheter
Tjejerna enas kring resonemanget
att det dr ldttare att se sin partners
sma storande egenheter ur en mer
positiv vinkel efter insatsen.

— Nu ldgger jag inte lika mycket
tid p4 att stora mig pa kldder som
ligger slingda pa golvet, eller att han
ska ha radion pa vid frukosten. Det
kunde stéra mig innan han dkte ivig,
menar Lisa och Sara haller med.

— Nu tycker jag till och med att

det dr lite charmigt konstigt nog.
Det var just de hdr sma stérande
momenten som jag saknade nir han
inte var hemma, erkinner hon.

Sé hir ett par méanader efter hem-
komsten tycker alla tre att det kidnns
som att deras partners aldrig har
varit ividg. De tycker att det var litt
att hitta tillbaka till vardagen och
de gemensamma rutinerna. De ser
insatsen dr ett avslutat kapitel och en
erfarenhet i bagaget.

— Konstigt nog kinns det fort-
farande ibland svart att dka hemifran
nir man vet att han dr kvar hemma,
som att man fortfarande tror att han
kanske snart aker ivig och darfor
vill utnyttja tiden sa gott det gar,
sdger Katrine.

— Det viktigaste for en smidig
hemkomst enligt min mening ar
omsesidig respekt och forstaelse
tor varandra, att man pratar med
varandra om kinslor kring hur man
upplevt insatsen samt hur man mar,
sdger Lisa.

— Jag tror ocksa att det dr viktigt
att vara lyhorda och flexibla, sdger
Katrine och Sara nickar instim-
mande.

Starkta relationer

Aven om insatstiden hade sina upp
och nergéangar och stundtals var
bade orolig och jobbig for tjejerna,
ir de helt eniga om att missionen har
stirkt deras relationer.

De menar att tillvaron ifran varan-
dra faktiskt har gjort att de kdnner
sig lite nyforilskade till och med.

— Halvéret ifran varandra har
varit en spinnande resa som man
ménga ganger kanske onskat slippa
men som 1 efterhand dven gav oss pa
hemmaplan en resa och en erfarenhet
som gjort oss till starkare individer
och mer sjdlvsikra pa att de klarar
sig pa egen hand, sidger Lisa.

— Och sa har vi ju fatt oerhort fina
vinskapsrelationer pa kopet, avslutar
Sara och far medhéll av Lisa och
Katrine.
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TIPSET! _

Att vara I&ngt ifrdn varandra en Idngre
tid kan vara pdfrestande och svart. Det finns dock smd knep
att ta till som minskar avstdndet till varandra.
En del tander ljus en bestdmd tidpunkt, pussar ett foto
god natt eller skickar en hélsning via mdnen.

HALSNINGAR

i« M[ANEN

P er Siebing har stor erfarenhet av att vara borta fran sina nira

och kira da han varit pa utlandstjidnst manga ganger. Férutom
tre barn och en fru har han dven en orolig mor som alltid &r
overtygad om att alla olyckor och allt elinde ska hinda just hennes
son med familj. Alltid nir Per med familj 4r borta saknar hon dem
oerhort mycket. Dérfor kom hon pa en idé som skulle fora dem ndrmare
varandra trots avstandet.

— Vi skulle hilsa till varandra via manen eftersom vi alla har tillgang
till och ser manen — var man 4n ér i vélden och vare sig man arbetar 1 ett
kontor, till sjoss eller i ett tilt 1 bushen, berittar Per.

Sa blev det, de hilsade till varandra,
nira och kéra och till farmor via manen.

Pa kvillen nir barnen skulle g& och ligga sig da alla i familjen var
hemma, tittade de ut pa den gula glada manen och sa, “god natt farmor”.

Per berittar att familjen fortfarande hélsar till varandra pa detta vis,
titt som titt.

— Var dldste son bor nu 1 USA och vér yngste son i Norge och de
sdger ofta nir vi skajpar (kommunikation via Skype) att ”ja, da skickar

vi en hidlsning 6ver manen i1 kvill”. Detta fast den dldste nu &r 6ver 30 ar

gammal och jag ndrmar mig 60 avslutar Per.

Ljus

Att tdnda ett ljus och skdnka en nérstdende I&dngt borta en tanke, kan vara
ett satt att minska avstédndet mellan varandra. Vill du ha ett missionsljus?
Bestdll p&d www.soldathem.org

Tankestenar

Samla dina tankar i tvé stenar, en att ha p&d hemmaplan och en att ha pd
insatsomrédet. Kanske dr stenarna frdn en gemensam dag pé stranden, frén
trédgadrden eller insatsomrédet. Stenen kan symbolisera det som ar ni eller
en fin gemensam tanke. Om ni sedan har lite svérare stunder av l&dngtan kan
ni hdlla stenen i handen eller ha den i fickan och tanka p& din ndra.
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TRANINGSTIPS

| férra numret av Invidzonens tid-
ning kunde du I&sa om hur du pé ett
|Gt sétt hemma kunde tréna krop-
pens k&rna = coremuskulatuern som
man brukar kalla de inre musklerna
i mage och rygg som hjdlper oss att
f& en god hélining och minska risken
for problem i ryggen. Som vi tidigare
skrivit kommer vi ge tips pd& tréning
som du l&tt ska kunna trédna hemma
eller p& gymmet.

Vi ténkte dérfor i detta och
kommande nummer ge lite tips
pd& tréning for véra lite stérre muskel-
grupper. Vi tnkte ta lite hjdlp av
forsvarsmaktens BRAK for att ge dig
lite tips med fré&ningen.

Vad &r d& BRAK? Det &r en for-
kortning som man anvénder inom
férsvarsmakten som en férkortning
for fysisk tréining som man ofta bodrjar
morgonen med. Forkortningen inne-
bdar att man légger fokus pd tréning
for kroppens Brést, Rygg, Axlar och
Kndn.

Sportzonen ténkte borja bakifrdin
och ge tips pd& dvningar for att stérka
upp vara muskler i benen och dar-
med &vningar som involverar och
férbattrar styrkan och stabiliteten i
véra kndn.

Generellt om tréning i benen kan
ségas att vi ofta &r ganska svaga i
véra framsidalér och kan behdva
fr&na dessa lite extra fér att skydda
vara kn&n. Men férutom god styrka

i vé&ra muskler behdver vi ocksé ha
god koordination och balans f&r att
vi inte ska skada strukturer som t.ex.
ledband vilket &r 1&tt gjort om man
skulle snubbla eller trilla speciellt nér
vi gér pd ojdmnare underlag. Darfér
kan &ven tréning av balansen och
var koordination vara bra. Ofta kan
dessa tre delar kombineras i ménga
ovningar for véra ben.

Skonsam fréning fér véra ben &r
cykeltréning. Genom att cykla jobbar
du med dina muskler i benen utan
att f& allt fér stor péfrestning pé dina
leder i héfter, kndin och fotleder som
det t.ex. blir nédr man 1&ptrénar.

D& du ocksd jobbar med stora
muskelgrupper ar cykeltréning ocksé
en bra konditionsform.

Vid tréning av benen ar det viktigt
att té&nka pd tekniken nér man utfér
sina dvningar. Utfér dérfér varje
ovning kontrollerat s& att du ser att
du gor ratt sé att du minimerar risken
fér skador.

Nedan visar vi hdr ett par exempel
pd& I&ttare dvningar som du kan frédna
hemma utan att behdva ndgon
speciell utrustning. Ovningarna ger
tréning kring alla I&rens muskler samt
rumpa och vader.

Lycka till med din tréning!
Spottzoner

Har du frdgor om tréning eller vill att vi ska
svara pdé frdgor om tréning och hélsa!
Maila sporizonen@invidzonen.se
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SPORT

UTFALLSSTEG

Ta ett steg fram och sjunk ner med det bakre
benet s& du f&r 90 grader i det framre kndét.
Lagg tyngden pé frambenet och tryck dig
upp till stéende. Ger training for framsida/
baksida I&r och rumpa.

STEGRING: SPANSTHOPP
Ga& ner som i ett utfallssteg men i stdllet for att gé& upp s& hoppar du
och byter ben och kommer ner i ett nytt utfall.

BENBOJ

Fall i héften och
fryck ut rumpan.
Behaill ryggen rak.
Ger fr&ning for fram
och baksida 1ér
samt rumpa.

STEGRING: BENBOJ
MED ETT BEN

Strack fram ett ben.

Fall'i héften och béj pd
stébenets knd.
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SIDOLYFT. Ligg pd sidan. Ta stéd med underarmen.
Lyft det &vre benet rakt upp.

TIPS: Om du vill kan du vinkla foten mot kn&t f6r att aktivera framsidan
av l&ret under évningen. Ger traning for utsida I&r och rumpa

FYRFOTA STAENDE MED BENSTRACK
Fyrfotastéende. Stréck ut ett ben. Viktigt att se fill
aftt inte svanka eller rotera hofterna.

Tr&nar rygg och sate.

.
DRAKEN. | st&dende fall i hdften och balansera p&
ett ben. Se till att hélla ryggen rak och inte rotera/
vrida i héften. Bra tréning for balans och rumpa
och l&r muskulaturen.

TAHAVNINGAR

| stdende. G& upp
pd& ta. Tank p& aft
belasta bdda benen
lika mycket. Bra
tréning fér vader
och balans.

STEGRING: SIDOLYFT. G& upp i en sidoplanka och
lyft det 6vre benet. Tank p& att ha en rak linje i
hoften.

.

FYRFOTA STAENDE MED SIDOLYFT
Sté pé alla fyra. Lyft ditt bojda ben ut fréin kroppen.
Tank pé& att inte svanka. Tr&ning fér rumpa och
utsida lér.

STEGRING: DRAKEN MED BENBOJ
| stdende. Fall i hdften och balansera pé ett ben.
B&j 1att pd st&ibenets knd.

STEGRING:
ENBENSHAVNING
Sté pd ett ben och
gd upp pa té.

INVIDZONEN + NR4 - 2012



Stiftelsen Jesper Lindbloms minne
— fOr veteraner och anhoriga

esper Lindbloms minne bildades

JQOOG efter att Jesper Lindblom
stupat under tjanstgoring i

Afghanistan. Jesper tjinstgjorde

vid SSG, numera SOG, Forsvars-

maktens specialforband.

Det var pa initiativ av Jesper
Lindbloms anhériga som stiftelsen
bildades for att hedra hans minne,
men ocksé for att uppmuntra efter-
kommande att odla féregangsman-
naskap, kamratskap och ledarskap

under svara férhdllanden. Dessa
var egenskaper som var sirskilt
framtridande hos Jesper.

Stiftelsen vill verka for att anstillda
i forsvaret far det stéd som behovs
fore, under, och efter utlandsmission
samt dven vid nationella dtaganden.
Aven anhoriga ska fa det stod som
behovs. Stiftelsen vill ocksé att vete-
raner far ett livslangt stod, vad giller
tysisk och psykisk rehabilitering samt
att forskning blir en naturlig del 1

det framtida arbete som gors inom
forsvaret.

Stiftelsen har som mal att i form av
seminarium, debatter och deltagande
1 olika forum, verka for att forsvaret
som arbetsgivare far en naturlig del
i den allminna debatten och civila
samhillet.

Onskar du stodja stiftelsen, kan du sitta
in ditt bidrag pa stiftelsens bankgiro
nr 207-4011.

- pd spannande konferens
- -f

Mette Berthelsen — ordférande NORDEFCO

en 6—7 november deltog

Invidzonen pé en stor

konferens i Oslo under regi
av NORDEFCO, Nordic defence
cooperation. Det huvudsakliga
malet och syftet med det nordiska
torsvarssamarbetet (NORDEFCO)
dr att stirka de deltagande nationer-
nas forsvar, utforska gemensamma
synergieftekter och underlitta
effeltiva gemensamma losningar.
Forutom Sverige och Norge del-
tog Danmark, Finland, Estland,
Lettland och Litauen. Konferensen
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Petra Jéppinen - ig p& HRC Fo

bjod pa tva fullspiackade och mycket
intressanta dagar och gav en storre
bild av hur stédet ser ut i vara olika

linder. Det skiljer sig vildigt mycket

at och vi insag att Sverige faktiskt
ligger i framkant gillande just
anhorigstodet 1 Norden. Danmark
ddremot har kommit mycket langt
nir det kommer till rehabilitering
for veteranerna med bland annat ett
veteran center i Ringsted som 6pp-
nades 2011. Konferensen var mycket
larorik och gav nya kontakter for
eventuella samarbeten i framtiden.

!

Robert Mood - Arméinspektér Norge

Anne-Grete Strom-Erichsen — Norges férsvarsminister



P& vag frain Bisjkek till Osh. Konvoj med fyra nya mobila poliskontor

som skulle levereras till sédra delen av landet.



en 10 juli landade jag i
Kirgizistans huvudstad,
Bisjkek. Jag hade blivit

uttagen att jobba for OSSE (orga-
nisationen for sikerhetssamarbete

1 Europa). Nir jag fick erbjudandet
var valet enkelt. Jag ville ju aka ut
pé mission igen. Jag har tidigare
varit ett ar i Sudan och den upp-
levelsen samt alla médnniskor man
traffar vill jag uppleva igen men nu i
en annan del av virlden. Det jobbiga
var att jag blivit kir igen och detta
var ganska nytt sa det kindes extra
jobbigt att dka hemifran.

Jag skulle inga i ett projekt som
heter CSI (Community Security
Initiative). Kort forenklat kan man
beskriva det som att vi skall hjilpa

landet att bygga upp en nirpolis-
organisation. OSSE har blivit
inbjudna av landets regering och
syftet dr framst att 6ka fortroendet
tor polisen. Vi dr totalt 80 poliser
som jobbar i detta projekt. Det 4r en
blandning av européer, ryssar och
amerikaner.

Vart mandat 4r att vi skall hjdlpa
till att bygga upp fortroendet for
polisen, lira dem om minskliga och
kvinnliga rittigheter samt att fa
dem att kunna jobba pa ett bra sitt
1 omraden som priglas av etniska
motsittningar. [ forlingningen
hoppas man &ven att detta kan leda
till att fler poliser fran andra etniska
grupper dn kirgizer anstalls.

Efter en snabb introduktion 1



Bisjkek med ansékan om visum och
andra administrativa atgirder akte
vi, jag och Martin, med bil ner till
Osh i sddra delen av landet. Det var
en underbar resa 1 ett mycket vack-
ert land. Upp over vildigt hoga berg
och sedan ner genom bordiga dalar.
Vi bor i Osh men jobbar i stider i
nérheten. Sjilv jobbar jag i en stad
som heter Uzgen och Martin jobbar
1 Kyzyl-Kija. Dessa stider ligger i
princip pa grinsen till Uzbekistan.
De senaste stora oroligheterna i
landet utspelade sig i Osh. Det var

1 juni 2010 och ledde till etniska
utrensningar dir krigizer gick till
angrepp mot uzbeker.

Vart stora projekt nu ir att jobba
med mobila poliskontor. Det handlar
om att polisen skall komma ut till
medborgarna och inte tvirt om.
“"Med folket, for folket”. Den enkla
biten var nog att kopa in fordonen
men den svara dr att fa dessa poliser,

stopta 1 den gamla sovjetiska andan,
att dndra sitt beteende. Landet 4r
Ju ocksa totalt korrumperat sa det
dr inte ldtt. Nésta projekt som skall
starta inom kort dr att vi skall
hjilpa dem att skapa samverkans-
grupper med andra i samhillet. De
skall ldra sig att identifiera problem
och finna lésningar. Vi skall finnas
med som radgivare och vi kommer
ocksa att utbilda dem i hur man gar
tillviga.

Det idr ett fattigt land med stora
skillnader mellan rik och fattig. Det
mesta finns att kopa men en stor del
av befolkningen har inte rad. For att
ta nagot; sjukvard, polishjilp eller
liknande méste man ofta muta sig
fram.

Vi jobbar i team med tvé poli-
ser och en tolk. Vi har kontor pa
befintliga polisstationer och triffar
dirfor dagligen dessa poliser. Vi

haller utbildningar av olika slag.

Mentor Thomas under en lunch uppe i en bergsby, Kara-Shoro
- =L

Dels handlar det om hur man jobbar
med mobila poliskontor men dven
saker som minskliga rittigheter,
kommunikation, konflikthantering
och liknande.

Vardagslivet for oss dr att vi job-
bar 9-18, mandag till fredag. Vi hyr
sjdlva vara bostider ute pa stan. For
oss dr livet helt ok. Det mesta finns
att kopa och saker som vatten och
el fungerar ganska bra dn sa linge.
Kommunikationen hem gar bra for
vi har tillgang till bade mobiltele-
fon och Internet. Sjdlv skajpar jag
med min flickvin 1 stort sett varje
kvill. Det var ju lite dalig tajming
att ga och bli kér strax innan jag
fick beskedet att jag skulle aka ivig.
Men sa idr livet ibland. Med Skype,
mail, sms och telefon s& géar det dnda
ganska bra dven om jag sjdlvklart
lingtar hem.

(59
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Snabbfakta om Kirgizistan (Kyrgyzstan) -

M Ligger i centralasien och gransar fill Kazakstan,
Kina, Tadzjikistan och Uzbekistan
B Landet har ca 5,6 milj invénare
B Huvudstaden heter Bisjkek med ca 1 milj inv
Andra stérsta stad &r Osh med 240 000 inv
W Sjalvstéandigt 1991
W 1/3 av Sveriges yta
B Muslimskt land
W 1/3 av landets yta ligger 3000 meter &dver havet eller hdgre
B Landets stérsta sjo, Issyk-Kul, ca 18X6 mil.
Ett sovjetiskt sommarparadis
W Inlandsklimat med mycket varma somrar och kalla vintrar

Solens 40 stralar symboliserar de 40 stammar som gick ihop och
bildade Kirgizistan. Strecken inuti solen symboliserar rékgédngarna
i de klassiska jortorna, ett mellanting av koja och téit.
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I Invidzonens
tidning nummer

tva fick vi tréffa
vdnnerna Petra och
Mia som berdattade
om hur deras
vdnskapsrelation
padverkas av att Petra
skulle dka ivag pd
insats. Nu har Petra
dkt ivég och i det
héar numret beréttar
de om sina kénslor
under insatsen.

VA &

etra ska ju alltid vara forst med
P saker, s& hon borjade redan i

somras att "skjuta bort" oss som
star ndrmast, nagot jag reagerade pa
vildigt starkt. Det var under ett langt
samtal i telefon som jag tog upp det,
hur ont det gjorde att kinna att jag
blev bortstétt, att hon inte ens svarade
med "hej" 1 telefonen utan mer ett ut-
trakat "jaa, vad vill du?"

Nir jag fick nog s blev det en brutal
drlighet (den vi pratar om sa mycket).
Dir forklarade jag att om det dr sa
hon vill ha det, att hon viljer att stta
bort mig och andra som star nira sa 4r
det ocksa vad hon kommer att komma
hem till — att ingen av oss finns dir,
och efter 2 dagar sa ringde hon tillbaks
och forklarade hur hon hade tinkt. Att

det var for att “skydda” oss OM
det virsta skulle hinda. Att hon
tankt att om hon skidrmade av
alla oss sé skulle vi kanske bli
mindre ledsna...

Resonemanget holl inte, och
vi pratade linge den kvillen om
livet, doden, familj, vita arkivet,

framtid, datid, nutid och hur
stolt jag var over henne och
hur stolt hon faktiskt var éver
sig sjilv.
Sa den delen var avklarad
redan i april.

Precis innan hon akte sé
hade hon sin sista helg i
Sthlm, dér hon berittade att
hon hade lite diligt samvete

for att hon inte skulle hinna

med alla hon ville triffa, sa
jag drog ihop en dverrasknings-
fest med hennes nidrmaste och bekanta
via FB.

En otroligt lyckad kvill och hon hade
ingen aning.

Nagot som hon sa nir jag fragade

vad hon ville géra tidigare pa den kvil-
len har verkligen fastnat.

"Mia, det jag vill gora ikvill dr att
kinna att jag lever. Jag vill bara leva!".
Och det fick hon. Vi at gott, skrat-

tade mycket och dansade tills natten
blev morgon, ett helt tjejging som i
stort aldrig tidigare setts, och den enda
gemensamma nimnaren var Petra. :)

Dagarna innan hon akte var det ett
djupt telefonsamtal och sen nigra sms
precis nir planet skulle ga och nagra
sms fran Turkiet vid mellanlandningen
och nu dr det FB for hela slanten.

Nagot vi bada inte sa men som vi
bada kinde nir vi skiljdes at vid pendeln
nér hon skulle till gardet var att vi
bada dr skit pa avsked, sa det vara bara
ett vanligt hejda och "vi ses senare".
Att jag sen gick hem fran pendeln och
stortjot for att jag var sa ledsen, det
tar vara... Ingen mening att ge henne
mer kinslor/tankar innan hon ska aka.

Jag vet att hon in i det sista hade
tankar pa om det vara ritt eller inte,
och att da ge henne mer att ga pa med
att visa hur ledsen jag blev, det skulle
inte gjort saken bittre. Sa en snabb
kram och ett "vi ses sen da!” var mer
passande.

Nu ér det tomt.

Inga sms, inga telefonsamtal, och
jag saknar henne hela tiden. Skulle
vilja ha ett maratonsamtal med henne
om de sma vardagliga problemen, inte
om déden, Afghanistan, framtiden,
tamiljeproblem etc, utan om hur mycket
det dr pa jobbet, vilken firg ska jag ha
pé koksluckorna, att jag har hittat ett
par snygga sneakers som jag egentligen
inte har rad med...

Men sant far vinta just nu. Vi har ju
hela livet pa oss att gora det nir hon
kommer hem. Om 141 dagar! :)

ia
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P IRA

1 har landat sikert bade tva
och tre ganger ;)
Mina férsta tankar nir vi

landat var att det luktade pa ett spe-
ciellt sitt... det luktade konstigt nog
Afrika faktiskt, dessutom kindes det
konstigt att man 05.30 pa morgonen
inte fros det minsta trots att man
bara hade en T-shirt under
tiltjackan.
Nir vi kom
till campen
var det riktigt
morkt men
s& pé typ en
minut gick
solen upp och
man borjade
genast fundera
pé var stridsut-
rustningen var
for ddr i lag ju
solglasbgonen...
Jag vet att det
dr lite underliga

funderingar nir
man kommer ner
till Afghanistan
forsta gangen men
det var vad som
rorde sig i mitt
huvud efter en lang
flygresa ner.
Nu nir vi haft
nistan alla forelds-
ningar och breifingar
har vi paboérjat sjilva
6verldimningen och
véara fantastiska
toretridare FS23 kan
slappna av lite grann.
Det ska bli riktigt
skont att fa komma igdng med
arbetet pa heltid och det tror jag
alla i reptroppen kinner.
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Om jag sldpper tankarna pa sjilva
Afghanistan lite sa kdnns det lite
konstigt att inte
prata med Mia
som vi brukar.
Sjdlvklart kan jag
ringa hem nir
jag vill men det
sitter alltid folk i
nirheten och vi
(Mia och jag) har
en bendgenhet att
prata om sdnt som
bara beror oss
och véra liv, det
handlar dessutom
om samtal som
varar mer an en
liten stund :)

Jag funderar
dessutom pa
hur resten av
skaran av nira
och kéra har det
ddr hemma.

Blev syrran for-
kyld, trivs pappa i
sitt nyrenoverade
krypin, har Thilde
min systerdotter
lyckats pa bow-
lingen etc?

Sé& om jag ska
sidga nat kort efter -
nagra fa dagar i 45
Afghanistan sa
trivs jag vil-
digt bra och nir
tjansten &r slut for kvillen stinger
Jjag in mig i mitt lilla kryp in och
tianker en hel del pa er dir hemma.

Hoppas att ni har det bra och
tdnker pa hur mycket jag dlskar er.

Sletia

i

Petra och Mid pd Mariatorget i Stockholm fia'én_ finon insatsen.




Sportzonens projektledare Anna

var sjdlvklart pé plats.




Treir f

M.ﬂL J"rﬂm’ln pirtvVal Com

Tiejmilen bjéd pd& en minst sagt blét runda den 1 september, dé arets
lopp gick av stapeln. Men trots det trakiga védret och leran i spdret,
bjod tjiejerna pd supersnabba tider. Aldrig férr har en tjejmil gatt sé
fort. Rekordmdnga tjejer fog sig i mal under 50 minuter. Eft litet men
naggande gott litet gdng fr&n Invidzonen samlades efter loppet och
&t en gemensam picknick fill skydd fr&n regnet under Filmhusets tak.

Det blev en riktigt mysig dag trots regnet!

INVIDZONEN + NR4 - 2012
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- MED SPORT OCH TEATER

| slutet av oktober anordnade Invidzonen en hel
familjehelg i Skévde. Temat for traffen var traning

och lek.

riffen startade med en
mysig middag i Skovde
pé lordagskvillen dir vi

fick mojlighet att prata och umgas
under ett par timmar. Tyvirr fick
vi manga sena dterbud men de som
var med blev bjudna pé en god bufté
med allt ifran olika spett, till tropisk
frukt. Vi avslutade middagen med en
mumsig chokladkaka med polkagris-
gridde och alla var mitta och belatna
nir vi sa hej da for att hinna med
ett par timmars sémn innan vi ater
skulle samlas tidigt dagen efter.
Temat for séndagen var trining
och lek i en hirlig kombination.
Detta for att bade vuxna och barn
skulle f& rora pa sig. Vi borjade med
Kinesiskamuren dér vi mentorer
Anna och Anna agerade murvak-
ter. Vi hade dock inte en chans att
stoppa vara deltagande anhoriga
fran att himta sina skatter pa andra
sidan muren.

Sedan hade vi cirkeltrdning dar
det blev barnens uppgift att be-
stimma tiden pa de vuxnas styrke-
ovningar. Nir alla fatt stirka sina
muskler och bérjat bli varma avslu-
tade vi formiddagen med spskboll
som resulterade i mycket skratt och
god kdmparandra. Det bjods tacos
till lunch for att fylla pa energifor-
raden infor eftermiddagens trianing
och en 6verraskningsforestillning.

Med ny energi i kroppen tog vi
nya tag 1 gymnastiksalen och lekte
lekar innan vi 6vergick till ytter-
ligare ett styrkepass bade for barn
och vuxna.

Vi avslutade triningsdagen med
avslappning for bade vuxna och
barn.

Efter lite dusch och vilbehovlig
aterhamtning bjods vi alla pa en
forestillning med Ayla (fran Boli-
bompa) och Claes. Tillsammans med
Claes hjilpte vi Ayla att hitta sin

rockring. Bade barn och vuxna fick

vara med i forestdllningen och sjong
och dansade tillsammans. Det hela
slutade med att Ayla fick tillbaka sin
rockring och vi rockade loss med
rockringar tillsammans.

Efter en fullspickad dag samlade
vi thop oss lite under en vilbehovlig
fika innan det var dags att siga adjo
tor den hir géangen.

Familjezonen och Sportzonen
tackar alla deltagarna for en rolig
helg och hoppas vi snart ses igen!

%M@%W

FN-DAGEN PA SJOHISTORISKA

FN-dagen den 24 oktober i &r var en kylig

men solig hostdag. Invidzonen var pé platfs
vid minnesceremonin infill Sjéhistoriska
museet. Ett hundratal personer hade
samlats vid FN-monumentet 1&r att hedra de
som aldrig kom hem fré&n sina uppdrag pd
utlandstjénst. Bo Wranker som &r férbunds-
ordférande f&r Sveriges veteranférbund
Fredsbaskrarna, héll tal och sedan hélls en
tyst minut. Deltagarna fick en glimt av solen
under den fina ceremonin som avslutades
med kransnedldggning vid FN-monumentet.
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VETERANPOLITIK

oCh

oG INfressant konferens!

en 10 oktober holls en

oppen konferens om Sveri-

ges veteranpolitik ur fyra
perspektiv. Militir personal, Civilper-
sonal, Polisidr personal och anhoriga.
Konferensen anordnades av Folke
Bernadotteakademin och hélls pa
Armémuseum i Stockholm. Represen-
tanter fran Forsvarsmakten, Polisen,
Folke Bernadotteakademin, Sveriges
veteranforbund Fredsbaskrarna samt
Invidzonen deltog i konferensen. Alla
presenterade sin syn pa veteran- och
anhorigfragor samt sitt arbete med
dessa fragor idag och tankar om fram-
tida utmaningar och arbetssitt.

Sveriges Veteranférbund Freds-

baskrana var forst ut pa konferensen.
Forbundsordforande Bo Wranker
stéllde sig bland annat fragan varfor
inte samhillet anvinder sig av vetera-
nerna i storre utstrickning, samt hur
manga veteraner som faktiskt behéver
ett professionellt st6d? Han menar att
det fortfarande finns for lite forsk-
ning pa omradet, nagot som Sveriges
Veteranférbund Fredsbaskrarna vill
satsa mer pd. Anders Stach, Chef for
Veteranavdelningen Forsvarsmakten,
presenterade det svenska koncep-
tet; Veteranen med anhoriga star
i centrum. Han berittade #ven att
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Forsvarsmakten satsar pa ett decen-
traliserat arbete nira dem som det
beror och forscker ha ett brett fokus
med omsorg fore, under och efter
en insats. Forsvarsmakten arbetar
preventivt, menar Anders Stach.

Tiina Heino, chef tér enheten
tor personalforsorjning och insats-
stdd hos Folke Bernadotteakademin
redogjorde for deras verksamhet.
Hon belyste dven fragan om fortsatt
ansvar efter hemkomst.

Rikskriminalpolisens chef Klas
Friberg funderade 6ver hur de kan
arbeta for att bli dnnu béttre pa att ta
vara pa sina medarbetare? Han berit-
tade att de redan nu arbetar hart for
att 6ka medvetande kring debriefing
hos sina medarbetare.

Karina Jensen dr HR Specialist
och centralt anhorigaansvarig hos

Emma, Anna och Cesilia tycl

torsvarsmakten och hon redogjorde
for deras arbete.

Invidzonen var ocksa med pa
konferensen och redogjorde f6r sin
verksamhet samt for det utvecklade
samarbetet med vara samarbets-
partners Forsvarsmakten, Svenska
Soldathemsforbundet och Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna.

Trots att alla som medverkade lyfte
specifika fragor kring sina omraden
fanns det en samlad asikt att vi alla
maste ha ett gemensamt f6rhall-
ningssitt och att alla bor arbeta mot
samma mal. Veteranen och dess an-
horiga ska sta i centrum och gemen-
samt kan vi skapa ett sa bra stod for
veteraner och anhoriga som majligt.
Konferensen gav oss en stark kinsla
av gemenskap och ett ytterligare djup
for veteran- och anhérigfragan.
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Nu bérjar korprojektet
antligen ta form pa riktigt.
Invidzonen vill darmed
stolt presentera sin alldeles
egna korledare. Han heter
Jonas Karlhager och har
mycket erfarenhet bédde
inom kér men dven som
artist. Nu behéver vi bara
nagra kérséngare till - for
efter arsskiftet kor vi igéing.

et borjade som en knasig
idé. En av viara mentorer
hade sett ett klipp fran

BBCs populira dokusapa om The
Military Wives Choir och tinkte

att det dir borde vil vi ocksa kunna
gora? Hon delade med sig av idén
till 6vriga mentorer inom Invid-
zonen som alla tyckte att det skulle
kunna komma att bli ett superroligt
projekt. Nu har vi fatt in anmilning-
ar fran er anhoriga och nu har vi
som sagt dven hittat var korledare.

Erfaren musiker

Jonas Karlhager tog examen fran
KRungliga Musikhogskolan 1999 och
arbetar som korledare, sangpeda-
gog och latskrivare. Han dr aktivt
verksam i1 Stockholm musikliv och
har spelat med och korat bakom
diverse olika svenska artister. Jonas
ar ocksa kind fran schlagertrion
Blond som vann den svenska melodi-
festivalen 1997 med laten “"Bara hon
dlskar mig”. Jonas kommer att leda
anhorigkoren och hjilpa oss att na
véart mal som higrar redan nu till
véren. I nuldget dr det fortfarande
lite hemligt exakt vad det 4r men vi
kan lova att det kommer att bli en
fantasisk och rolig upplevelse.

$a har gar det till

Eftersom alla anhériga dr utspridda
runt om i landet kommer repetition-
erna ske bade pa distans samt gemen-
samt 1 Stockholm. Alla deltagare
kommer att {4 hem repertoaren i
form av lattexter samt ljudfiler med
de olika stimmorna p4, sa att de kan
repetera sjdlva i lugn och ro.

Sedan anordnar Invidzonen fyra
gemensamma repetitionstillfillen
da vi triftas och sjunger ihop oss
till en riktig kor. Sjilvfallet kommer
Invidzonen hjilpa till med resa och
boende under repetitionstillfillena.
Det kommer #ven att finnas barn-
passning for er som vill ta barnen
med er. Vi vill ju saklart att alla som
vill vara med ska fa mojlighet.

Egenkomponerad musik
Precis som The Military Wives
Choir har vi tinkt att skapa en all-
deles egen lat baserad pa anhorigas
egna texter. Jonas Karlhager har
stor erfarenhet av att skriva latar
och haller egna latskrivarkurser.
Under forsta triffen i januari kom-
mer Vi att dgna en del av tiden till
att forsoka fa ihop en lat som alla
kan vara med och komponera.

Det finns fortfarande négra platser kvar i kéren. Sa gillar du att sjunga eller skriva texter,

anmadl dig till Invidzonens anhérigkér. Vi lovar att det kommer att bli en jatterolig upplevelse!

Maila din anmalan till : anna@invidzonen.se

INVIDZONEN + NR4 - 2012



dom betydlee sneycket!

Invidzonen har tillsammans med

C sthim tagit fram ett halssmycke for
anhoriga som har eller har haft négon
ndra pd insats utomlands. Det heter
dlskad/saknad och &r en enkel kedja
med en platta med texten dlskad pd&
ena sidan och saknad pd den andra.
Smycket passar bé&de for mén och
kvinnor, gamla, unga och &r en
perfekt present for séval anhoériga
som soldater. For varje géing du

képer ett “dlskad/saknad-smycke”
sk&nker Invidzonen 100 kronor fill
kamrathjélpen. Fredsbaskrarnas
kamrathjalpen d&r till for veteraner

och anhdériga som behdver extra
ekonomiskt stéd. Smycket kommer

att finnas for férsaljning fill jul.

C sthim &r eft ungt designermdérke som
strévar efter att leverera mer é&n bara
ett vackert smycke med hég kvalitet.
Visionen &r att kommma filloaka fill
fiden d& ett smycke betydde né&got
mer fér b&raren &n bara designen.
F&r C sthim ligger fokus och inspiration
p& de mjuka vérdena omkring oss,
det vackra som bara den som fittar

Smycket ér under produktion och bilden &r en prototyp. Hanget kommer att
sitta ovanpd plattan och inte igenom.
Om du vill bestélla smycket redan nu maila till: bestallo@invidzonen.se och

ange namn och adress och mark bestéliningen med “Smycket”. noggrant ser, omtanke.

Smycket kommer aft kosta 349 kronor inkl. frakt inom Sverige. Vi pé Invidzonen hoppas att fler ska
H&nget ar 36 mm langt inkl ringen, 9,3 mm brett och 3,6 mm fjockt. Kedjan &r  méjliggdras att visa denna omtanke
2,4 mm fjock (boll-kedjo) och 75 cm I&ng men kan kapas fill dnskad I&ngd. med hjalp av detta smycke.

( = g= s s
C%lﬁ" gecngel Vi finns har nar
Invidzonen t;Zepar forra a@rets succé och d u behaver OSS!

drar aterigen pé gléggturné pa fyra stdllen i o
Sverige. Vi hoppas att méanga anhériga ska Oavsett hur du upplever din tid som
ha méjligt att komma och mingla med oss. anhdrig sa finns vi har for dig. Inga fragor
T eller kdnslor ar for stora eller for sma.
1 DECEMBER - SKOVDE Du kan alltid n& oss via mail, telefon eller
5 DECEMBER - LUND

genom vart forum. Vi lyssnar, vi forstar, vi
8 DECEMBER - BODEN ar ocksd anhériga!

8 DECEMBER - STOCKHOLM \_ )
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UPPDRAG:
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NAMN: HANNAH
FAMILJ: MAN OCH BARN PA VAG
YRKE: STUDERANDE

FRITIDSINTRESSEN: MATLAGNING, TRANA OCH TV-SPEL

annah kom i kontakt med

Invidzonen under varen

2009 da det blev klart att
hennes sambo skulle ivig till Afgha-
nistan. Hon sokte efter information
kring 4mnet anhorigstod och tril-
lade in pa Invidzonens hemsida.

—Jag kinde redan pa startsidan att
Jag hittat nagot som faktiskt tog upp
det hidr med att vara anhorig. Har
hittade jag ocksa andra anhoriga,
vilket var en stor littnad. Jag var
inte ensam, berittar Hannah.

Efter en tid som anhorig under
pagaende insats kinde Hannah att
hon ville vara med och ge nagot
tillbaka. Dirfor bestimde hon sig
for att bli mentor.

— Det kinns skont att fa engagera
mig i nagot dir jag har erfarenheter
att dela med mig av, siger Hannah.

Hannah tycker att mentorsupp-
draget dr ett vildigt varierande
uppdrag, ddr man far méta manga
olika minniskor, vilket hon gillar.

— Det kan vara alltifran en 10 mi-
nuters chattsession till en mejlkon-
takt under betydligt lingre tid. Att
bara fa finnas dir och lyssna pa en
medminniska ger mycket for bada
parter, berittar Hannah.

Hannah tror att hon &r en tillgang
1 mentorstyrkan eftersom hon dlskar
att lyssna pa ménniskor. Och det dr
precis det som behovs for en anhorig
ibland, i alla fall enligt Hannahs
egna erfarenheter.

— Att nagon lyssnar och forstar
vad det dr man pratar om. Sen tror
jag det kan vara en fordel att jag nu
har fatt lite distans till det hela och

dven har erfarenhet
av tiden efter insatsen
en tid da det dr minst
lika viktig att finnas
dir for de anhoriga.

Forsvarsmaktens
information till
anhoriga dr nagot
som Hannah anser
vara en vildigt
viktig del.

— Det var det jag
var mest frustre-

rad av under min
sambos mission, att vi anhoriga
ibland glémdes bort kindes det som.

Hannahs basta tips fér att
klara av hemmamissionen

Information kom inte alltid fram nir
det behévdes och man fick ligga pa
vildigt mycket sjdlv for att ta veta @ Prata med din anhérige innan
det man behovde, kunde jag uppleva.
Att da ha nagon att bolla denna frus-
tration med var jitteviktigt for min
del, berittar hon.

Hannah tycker att Invidzonen

hon dker ivég, om hur just ni
ska gora for att det ska gé sé
bra som mgjligt. Ingen 16sning
funkar for alla, och det &r ni

som ar experter pd hur det

och mentorskapet utvecklas mycket funkar bast fSr er

som det &r, med utbildningar och

konferenser och nya uppdrag och O e e 6 e st @

upptég. Men hon skulle kunna tinka dig med. En véin, siikfing,

sig lite fler lokala projekt om intres- e o
. annan anhdérig, en mentor pd
set finns.

— En bokklubb kanske? ler Han-
nah, som annars tycker att Invidzo-

Invidzonen eller ngon annan
som du kanner att du fér stod

. fréin.
nen ska fortsitta med det man gor

bist, ndmligen att stotta anhoriga. O fesesen e e uss

— Vi blir ju dven mer och mer . o
och ned, &ven under mission.

etablerade dir ute, vilket saklart 4r e
. . . Tillat dig sjalv att vara ledsen

superbra. Att stod till anhoriga far

lika sjdlvklart fokus som stod till

den som faktiskt dr ivdg pa mission.

om du &r ledsen, men dven
fillét dig sjalv att vara glad om

. du ér glad!
Invidzonen behovs, det dr nagot jag o

ir overtygad om, avslutar Hannah.
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— kKarnan | Invidzonens verksamnet!

nvidzonens mentorer dr med-
I ménniskor och samtalsstodjare
som arbetar under tystnads-

plikt. Alla mentorer ir erfarna
anhoriga och har sjdlva genomgitt
en eller flera insatser p4 hemmaplan.
Invidzonens mentorskap bygger
pé att vi anser att anhoriga sjilva
besitter den storsta resursen
att stotta varandra.

— Vi dr oerhort stolta 6ver
véar mentorstyrka som alla
arbetar ideellt med att stotta
andra anhoriga, de gor ett
fantastiskt arbete! siger Cesilia
Karlsson, verksamhetschef och
grundare for Invidzonen.

Mentorerna arbetar via anhorig-
chatten, mail, tar samtal via telefon
eller triffar den anhorige. Tillviga-
gangssittet avgors alltid utefter
den anhoriges behov och dr vildigt
individuellt.

Utbildning och tystnadsplikt
For att kvalitetssidkra vara mentorer
tar de genomgé en grundutbildning

INVIDZONEN + NR4 - 2012

hos oss. Dir tar de grundliggande
kunskaper 1 samtalsmetodik och i
den teknik som behovs for att kunna
hantera vér chatt. Mentorerna far
dessutom utbildning 16pande genom
vara mentorkonferenser som #ger
rum vid tva till tre tillfédllen per ar.
Under mentorkonferenserna finns

Vdra mentorer har
grundldggande kunskaper
i samtalsmetodik.

tillfdlle att ldra kidinna varandra
bittre i gruppen, bolla tankar och
idéer om hur vi kan arbeta dnnu
bittre. Mentorerna far #ven vidare-
utbildning i bland annat samtals-
stod, sikerhet och retorik. Alla som
arbetar inom Invidzonen far, innan
de blir certifierade mentorer, skriva
under ett tystnadspliktsavtal samt
skicka in utdrag ur brottsregistret.
— Eftersom vi arbetar med alla
grupper 1 vart stodarbete, dven barn
och ungdomar sé har vi som policy

att man inte far ha en dom pa sig
tor nagot kriankande brott, siger
Cesilia.

Handledning och gemenskap
Eftersom det 4r ett stort ansvar att
vara mentor har alla mentorer till-
gang till en terapeut som hjilper
till att debriefa och handleda
dem med jimna mellanrum.
Var terapeut ér alltid med
pa mentorskonferenserna
for att ta upp fragor eller
tankar som dyker upp under
mentorsskapet.

— Mentorgruppen dr en oerhort
hirlig grupp med mycket stark och
fin gemenskap dir alla kdnner ett
stort fértroende for varandra och
manga har utvecklat nya vinskaps-
band, avlutar Cesilia.

Vill du géra en stor insats for
kommande anhériga och bli mentor?

Maila ett kort brev och beritta
om dig sjilv och varfor du vill bli
mentor till anna@invidzonen.se
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FRAGOR OM ANHORIGSTOD - FORSVARSMAKTEN
FM HR-centrums véixel: 08-514 390 00, HR Direkt 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD - POLISEN
Polisens Debriefinggrupp felefon: 114 14 begdr RKC

AKUTA ARENDEN - FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befdl pé& berdrt insatsomréde

@ € -

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

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

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

B INFORMATION OM INSATSOMRADET

. Ené www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

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

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (gdiller Fdrsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 cller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA
(gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se,
kansliet 036-71 90 07, sttdtelefon 020-666 333

INVIDZONEN (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
info@invidzonen.se, www.invidzonen.se
véxel 08-400 20 388, Invidzonens anhdrigtelefon 0761-66 33 17
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