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Ia \asare en under

Okunskap eller stallningstagande?

| helgen &kte jag taxi. Den pratvénliga
chaufféren frdgade mig vad jag
arbetade med. Jag ber&ttade
om Invidzonen och anhdérigstdd.
Hans férsta reaktion var: “- De
anhériga, varfér behdver de stdd?”
Till skillnad fré&n ndr jag sjalv
hade min man pé insats blev jag
infe upproérd utan beréttade om
anhorigas situation. Om féraldrar
som flytt med sina barn fréin ett
krig till Sverige. Hur de k&nner
ndr deras barn senare i vuxen
alder vdljer att gbra en insats i ett
orosdrabbat land. Hur de unga flick-
och pojkv&nner som nyligen blivit
fordlskade ska préovas med ménaders
frénvaro. Hur den hemmavarande
foréldern pd egen hand tar hand
om sitt arbete, barnen, hemmet,
bilen och hockeytréningarna.
Hur det k&nns aft vara hemma
i Sverige ndr ens bdsta van &r pé
insats och det inte gér att ringa
ndr man har lust. Och ovanpd allt,
den oro som kan blossa upp.
Saknaden.
- Taxichaufféren hade stangt
av faxametern, stannat bilen
och lyssnade intensivt.
Han satt tyst férst och sen

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

brast han ut "~ Fan vad bra att det

finns stdd, det behdvs ju verkligen!”
Visst &ar det tydligt att det finns

eft behov i samhdllet att informera

om de anhdrigas situation. Att vi &r

en av tvé delar i ett internationellt

uppdrag. Det k&nns ndédvandigt

att berdtta. Forstéelse fréin

omgivningen gor allt lite I1&ttare.
Alltfér ménga anhériga vittnar om

aft de blir ifrdgasatta av omgivningen.

Tank vad mycket |&ttare det skulle bli
om alla fick en klapp p& axeln istallet.
Jag tanker filloaka p& det ér jag
sjélv var ensam hemma. Hur jag fick
fr&igor som “hur k&nns det att han
l&mnar dig” eller “vad ska han dit
och géra?” Fr&gor som gjorde mig
ledsen. Jag undrar om de personer
som sa detta fill mig kanske inte alls
ifrdgasatte utan ville satta sig in i
min situation for att de ville férsté?
Vi méste alla hjdlpa varandra att
informera manniskor vi tr&ffar om
vilken insats de anhdériga goér. Att
alla i samhdllet borde respektera
de hemmavarande och ge dem
den ddar klappen pd& axeln. Precis
som veteranerna gér en insats
fér andra mdénniskor, bjuder de
anhoriga pé& ndgra manaders
utléning av n&goft valdigt vardefullt.
R-e-s-p-e-c-t.
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Nya lokaler nya mojligheter!

6 maj gick flyttlasset fill Invidzonens
nya lokaler p& Hantverkargatan i
Stockholm. De nya lokalerna ger oss
mojligheter att bjuda in fill fr&ffar och
aktiviteter pd ett helt nytt satt som vi
fror kommer att komma fill nytta fér
alla er anhériga. Vi ser det som ett
litet familjecenter i miniatyr. Har finns

gott om plats for anhériga att traffas
och umgds och en egen lekhérna
fér barnen med bodcker, pyssel och
annat skoj. Vi jobbar nu for fullt med
att komma i ordning infor inflyttnings-
festen som sker den 31 augusti. D&
kommer Invidzonens &rsmote ocksé
gd av stapeln.

Information
om inflytining
och arsmote
kommer inom

kort pa&
webben 4

'\l vt ..l'.

Veteranfilm for 6kad forstéelse
Vér uppskattade anhorigfilm har féitt
eft syskon i form av en veteranfilm.
Filmen bygger pé& citat och bilder frén
veteranerna sjdlva och beskriver tan-
kar och k&nslor infér, under och efter
en insats utomlands. Tanken med film-
erna dr att oka forstéelsen béde for
de som &ker ivdig och de som &r kvar
hemma. Veteranfiimen ligger p& You
Tube och har i skrivande stund &ver
19000 tittare, n&dgot som vi &r mycket
stolta dver.

Besoksresa till Afghanistan
Under slutet pd& april fick invidzonen
aterigen mojlighet att delta p& en
besdksresa fill Afghanistan. Syftet med
resan var att samla nytt material fér en
kommande dokumentdr om anhdériga
och veteraner. Astrid Regemo som
arbetar pé Invidzonens kansli var var
representant p& resan och hon arbe-
tade hért under veckan med aft & in
s& mycket material som majligt. L&s
mer om Afghanistanresan pd sid 8-9.

Dags for %W/

7 september klockan 13.00 &r det
dags for Tiejmilen igen. Som vanligt
kommer Invidzonen vara pd& plats
for att peppa er anhodriga som vill
vara med pé drets roligaste lopp.
Redan nu kan du anméila dig for
att sékra din plats. Fér att vi ska
veta hur mycket fika vi ska ta med
oss i vara picknickkorgar, ar det bra
om du anmdler ditt infresse fill:
sporizonen@invidzonen.se
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Peace & Security
Summit- en kongress
for fred och sdkerhet
Under véren har Invidzonen hjdalpt till
och medverkat under planeringen
av PSS, Peace & Security summit som
ska g& av stapeln den 28 maj 2013.
PSS anordnas i &r av Sveriges
veteranférbund Fredsbaskrarna
sté&r och har som syfte att diskutera
hur veteraner kan bidra till
infernationell fred och sékerhet.
Invidzonen har deltagit i
planeringsm&ten samt ansvarat fér
kulturdelen under invigningskvéllen
som sker p& Fotografiska museet
i Sftockholm. D&r kommer vi
bland annat att medverka som
underhdlining
med vér
anhoérigkér.
L&s mer om
kérens andra
repetition
sid 24.

VTN
y 777480 N

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

www.invidzonen.se
kan du ldsa om
vilka vi ar

www.invidzonen.se
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ED MANGA JARN | ELDEN

Vad gér en handidggare pd Rikskriminalpolisens Utlandssektion? Invidzonen ville
ta reda p& mer och foljde darfor med Lars Ekstrom en dag pé jobbet. Det blev en fartfylld
dag i hasorna pé Lars och minst sagt med andan i halsen.

ars Ekstrom en av fyra
handliggare pa Rikskri-
minalpolisens Utlands-

sektion. Som handlidggare maste
du vara en god administrator, ha
ett strategiskt tink, ha god hand
med ménniskor samt en stor
portion med tdlamod. Dessutom
bor du vara stresstalig, gilla
snabba vixlingar och ha forma-
gan att hoppa mellan olika typer
av arbetsuppgifter. Men vad gor
handldggarna egentligen och
varfor dr det sa brittom att fa

ut poliserna nir de vl far sina
tjanster utomlands?

TIDIGT PA JOBBET

Lars arbetsdag borjar vid
07.00—07.30. Han vill namligen
vara pa arbetet innan vixeln
Oppnar sé att han hinner med
att ga igenom alla mail och
informera sig om vad som hint i
hans missionsomraden. Det kan

handla om allt fran en explosion i na-
got missionsomrade till att nagon av
de anstillda behover ny utrustning
eller ska byta tjinst inom missionen.
Det kan ocksé vara att nagon av de
anstillda hor av sig for att bolla en
fraga med Lars. Egentligen finns

det inga reglerade arbetstider for
handldggarna. Ibland ringer telefo-
nen sena kvillar och helger om det

"...kommunika-

tionen med de

anhdriga maste
vara bra..."

dr nagot akut som behover atgirdas
eller som har hint.

—Jag dr den som rekryterar till de
omraden jag ansvarar for och ocksa
den som tar hand om dem under

INVIDZONEN + NR2 - 2013



sjdlva missionen. Eftersom det ir jag
som 4r ansvarig sa maste jag finnas
tillgdnglig dygnet runt om det skulle
intrifta nagot, berittar Lars.

VISAR OMTANKE

Lars ringer ocksa sjdlv upp sina
utskickade lite da och da for att hora
att allt dr bra. Alla vara missioner ir
konfliktomraden och man jobbar ofta
under fysisk och psykisk press.

— Jag maste ju se till att allting
fungerar och att alla mar bra. Hora
om det dr nagonting som de behs-
ver eller bara fa prata av sig en liten
stund.

Forutom de per-
soner Lars har ute i
pagaende missioner,
skoter han 16pande
rekryteringar till
kommande missio-
ner. Vid rekrytering
finns det manga fak-
torer man ska tinka
pé. Forutom att kollegan i fraga ska
ha ritt kompetens for uppgiften ska
personen 1 fraga vara en god repre-
sentant for svensk polis. Svenska
poliser #r uppskattade utomlands
eftersom vi har hég arbetsmoral och
ir palitliga.

— Det ir viktigt att
vi genom att goéra
ritt rekryte-
ringar upp-
ritthéller
detta rykte.
En annan
fraga att ta
hénsyn till
4r ming-
talds och
genderfra-
gan. Denna
fraga arbetar
man ju med inom
hela polisen, sdger
Lars.

— Det dr av sérskilt stor vikt att
vi far kvinnliga kollegor som soker
till oss. Alla vara missioner ligger i
konflikt- eller postkonfliktomraden
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" | Sverige ar
vi ddliga pd att
framhdva oss
sjdlva...”

Klipper, klistrar
och fixar.

och ofta i kulturer dér kvinn-
liga rittigheter tas tillvara
eller respekteras. Kompetenta
kvinnliga poliser blir en fore-
bild och ett gott exempel for
dessa linder att folja, fortsit-
ter han.

SNABB PROCESS
Det &r ett stindigt pusslande
och ett visst métt av ekono-
miskt vagspel. For att hinna
med att f4 med den personal
som han nominerar méste han
ndmligen pabérja utbildning,
ordna med likar-
undersckningar
samt bestilla
pass och visum
innan han vet
om personen 1
fraga ens har fatt
tjdnsten. Nagot
som kan bli
enormt kostsamt
om han inte far igenom sina
nomineringar. Det vill siga
om polisen i slutindan inte blir anta-
gen till uppdraget. Lars dr den som
nominerar de han tycker har ritt
kompetens och forutsittningar uti-
fran ansokningar han far in men
det dr inte han som har
det slutgiltiga avgo-
randet vem tjdnsten
ska ga till. Alla
linder har ritt
att nominera
personer fran
sina nationer
till respektive
tjdnst och dér-
for dr konkur-
rensen hard. Nir
en person vil fatt
en tjdnst dr proces-
sen oftast snabb; fran
det att tjinsten &r tillsatt
tills missionen startar tar det
endast tva till atta veckor. Detta gor
att Lars maste ligga i framkant och
vaga investera i personal som kanske
inte far tjdnsten till slut.

Lyssnar, I6ser och verkstaller.

— Det blir lite av ett moment 22
och visst hinder det att jag gor miss-
bedémningar och satsar pa personal
som sedan inte far tjinsten, men jag
maste tjuvstarta lite annars hinner
Jjag inte fa dem klara till missions-
starten, sdger Lars.

SVENSKA FOR ODMJUKA

For att fa med sa manga som mojligt
av de han nominerar &r rekrytering-
en enormt viktigt och han hjilper
ofta till att tipsa sbkanden om hur de
kan forbittra sina ans6kningar och
torbereder dem infér intervju.

— Tyvirr dr svenskar lite vil 6d-
mjuka vilket inte passar sig i just den
hér situationen. I Sverige ér vi daliga
pé att framhéva oss sjilva, vilket dr
ett méste nir man soker en sddan
hir tjanst med den konkurrens som
rader, berittar Lars.

Eftersom Utlandssektionen ligger
ner enorma resurser pa de kandidater
som de viljer till uppdragen 4r det
oerhort viktigt att alla inblandade &r
vilinformerade om vad som giller



vid en utlandsmission. En viktig del da dr det Lars som méste hantera

dr att familjerna runt de som even- problematiken med att fa ner vapen
tuellt ska dka dr med pa det hela. En till Afghanistan. Och det dr krang-
mission kan ju innebira att deras fa-  ligare dn det kanske later. Bara att

miljemedlem missar viktiga hogtider  transportera vapen pa svenska vigar
sa som jul, studentmottagningar eller  kriver sirskilda tillstand och speciell

annat som sker under vapentransport med
tiden for missionen. " . poliseskort.

— Som handliggare SvenSkG p0| ISer — Eftersom det dr
trycker jag hart pa mina saker maste

att kommunikatio- aru p pS kCITTG d e jag vara med i polis-
nen med de anhériga transporten, beréttar
maste vara bra och UTOm|CI ndS efTe I~ Lars. Varje liten sak
att alla 4r med pa . . tar mycket tid, fortsit-
uppdraget. Annars som vi hCIr hOg ter han.

vet jag att det kan

innebira svarighe-  OFDETSMOral 0Ch  manea ouka

ter och stress for ARBETSUPPGIFTER

" [« L] L
den anstillde under ar pG | Iﬂ Ig(] ." Pa Lars arbetsbord lig-
missionstiden, sdger ger ocksa all adminis-
Lars. tration. Allt ifran ibland boka resor
och hotellrum, till att trycka menyer
UTBILDNING OCH LOGISTIK och bestilla diplom och medaljer -
Forutom att skota sjdlva rekryte- infor avslutande medaljceremonier.
ringen sa dr det ocksa Lars som Betala utligg for resor, kontrol- Resonerar, diskuterar och radfrégar.
haller missionsutbildningen. Det dr lera och justera rikningar. Han ser
han som ordnar med all logistik for dven till att de hemvindande far ten med de andra handldggarna pa
utrustningen. I missionen i Afgha- sina hemkomstsamtal med debrie- Utlandssektionen och med andra
nistan 4r poliserna bevipnade och fingteamet nir de kommer hem och myndigheter. Mingden av blandade
. ordnar bokningar infér  uppgifter handliggarna pa Utlands-
A '- [~ avslutningsmiddagen. sektionen har, gor dem minst sagt
. LITRI KES- |" f Dessutom deltar han pa  till spindl.ar 1 ett komplicerat nit for
: e = A en mingd interna méten  att fa varje mission att fungera som
DEPARTEMENTET 1 ; och samordningsmo- de ska.
L] = . s _ Under arbetsdagen springer Lars

mer eller mindre mellan sina olika
uppgifter, himtar nycklar, hdmtar bil,

svarar 1 telefon, pratar med kollegor
om utldgg som ska goras eller inte
goras, hamtar pass pa UD, klistrar in
foton och fyller i bortglomda spalter
1 visumansokningar, och svarar pa
mail frén kollegor ute pa missions-
omraden.

Trots att jobbet som handliggare
bade dr stressigt och talamodspro-
vande verkar det som om Lars verkli-
gen gillar sitt arbete.

— Det dr enormt roligt att ha med
minniskor att gora. Det maste man
tycka, annars kan man inte ha det hir
Jjobbet, sdger Lars innan han svarar
pa dnnu ett viktigt telefonsamtal.
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Anv andbara appar
or hemmahjaliar

En stGndig utmaning fér oss hemmahjaltar ar att f& vardagen att gé ihop. Det ar
inte alltid sa latt att komma pé vad man ska laga till middag eller fa tiden att racka
till for alla bestyr som ska hinnas med. Men det finns hjdlp, det kryllar av appar och
hemsidor som satter lite guldkant pa tillvaron, nédgot som kan vara valbehévligt
under en insats hemma. Nedan har vi har samlat véra favorit-appar och hemsidor
for en enklare och lite roligare vardag.

Flipboard

Nyhetsapp som samlar alla dina
favoritnyheter och samtidigt kan kopplas till
Facebook, twitter och Google Reader.

Forsakringskassan

Med mina sidor-appen kan du vabba, se dina
drenden och ndr dina pengar kommer, direkt
i din mobil eller pd& din surfplatta. En mycket
praktiskt och enkel app som underl&ttar
enormt i vab-tider. F&r att anvénda alla
funktioner i appen maste du ha ett Bank-ID.

Bankappar

De flesta banker har numera en egen
app sé& att du enkelt och smidigt kan
gora dina bankd&renden frén mobilen och
samtidigt halla koll p& din ekonomi.

Instagram

En rolig och anvéndbar app nér du vill
dokumentera livet hemmma. Hér kan dina
sparade bilder kopplas fill ett konto som kan
foljas av din omvarld och den som &r ute pd
insats. Plus i kanten f&r de olika valbara filler som
gor dina bilder lite roligare och lite snyggare.

Anteckningar

Hur ménga gdnger har du inte stétt i affaren
och kommit pé& att inkdpslistan ligger
hemma pé& hallbyrdn? Hér ar appen dar

du kan samla anteckningar, inkdpslistor

och allt som &r viktigt att minnas.

Klart.se

V&derleks-appar ar ett méste for ménga
svenskar under sommartider. Har f&r du inte
bara en véderleksrapport dver nuldget utan kan
Aven se hur vadret utvecklas ddr du befinner
dig timmer efter fimme och tio dagar framover.

Loppisappen

Kanske infe en livsnddvandig app men fér dig
som gillar vintage och loppisprylar &r detta en
app som definitivt satter guldkant pé tillvaron,
sarskilt nu under kommande semestertiden.
Skaffa appen och hoppa in i bilen om du har
né&gon, eller I&na en bil av grannen, sen &r det
bara att bege sig ut och frossa bland antikviteter.

Hinnerdu.se

En sajt ddr du kan fé& hjdlp med vad som

helst, n&r som helst. En oslagbar sida fér

dig som &r ensam hemma med saker som
behover fixas. Grasklippning, montering av
maobler, h&mtning av grovsopor, du skriver

ned dnskemal om vad som ska fixas och

satter sjdlv en prislapp sé& kontaktas du av
hemmafixare som vill hjalpa till. Smidigt och bral!

Saveoritmatappat:

Det finns en mangd appar for dig med idétorka
infér middagen. Middagsapparna ér ménga.
Om du séker p& middag sé dyker det upp en
mdangd olika som passar olika typer av behov.
Har ér tvé av véra favoriter

Kokaihop

Hdr kan du enkelt hitta recept och fé
middagsférslag. Har finns &ven inkdpslistor
for alla recept sé att du latt kan f& upp
dem ndar du stér i afféren. Recepten

ar recenserade av anvéndarna.

Veckans mat

Hjdlper dig atft planera din matlagning och
dina matinkdp och gér din vardag enklare.
Spar tid, energi och pengar samtidigt som
du fér hjalp att &ta nyttigt och varierat.
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MELANIE MICHAUD
3 barn 14, 5 och 4 ér.

Man som varit pé insats i Afghanistan.
Bor: Quebec, Kanada

MICHELLE VACHON

2 barn, 1 och 2,5 ér.

Maken ar pé férsta mission just nu i Afghanistan.
Bor: Quebec, Kanada

P& familjecentret for anhoériga fill veteraner i Valcartier i Kanada arbetar
Michelle och Melanie. For dem &ar det volontdra uppdraget ett viktigt socialt
umgdnge samtidigt som de gor nytta fér andra anhdriga.

elanie har arbetat som
volontir pa Familjecentret
1 Valcartier sedan tv4 ar

tillbaka. Hon valde att bli volontir
for att hon kinde att hon ville gora
nagot mer av sin tid under tiden som
hon dr hemma och tar hand om sina
tre barn. For henne ir det ett bra sitt
att triffa nya vinner och komma ut
och fi lite socialt umginge. I Kanada
fungerar det sa att de anstillda inom
forsvarsmakten flyttar runt ungefir
var tredje ar for nya uppdrag. Det
kan betyda att de hamnar pa orter
ddr de inte kidnner nagon innan, vissa
hamnar i delar som pratar ett helt
nytt sprak (franska eller engelska),
vilket ocksd medfor att det kan vara
svart att integreras i den nya miljon.

Familjecentret i Valcartier ger en
mojlighet att triffa andra som ér i
en liknande situation men ocksa en
chans och hjilp att komma in i sam-
hillet i den nya omgivningen som
nyinflyttad.

Uppdrag i Afghanistan
Michelle och hennes man flyttade till
Quebec infor hennes mans nya upp-
drag i Afghanistan, nir det sedan var
dags f6r honom att dka ivdg var hon
ensam kvar med en nyfédd bebis.

— Jag var jitterddd, siger Michelle.
Vi hade ju saklart diskuterat det hela
innan han akte och visst hade jag ritt
att siga min asikt, men samtidigt
sa visste jag ju hela tiden att det var
det hir han dr utbildad till. Det dr

viktigt f6r honom.

Michelle tycker att kommunikatio-
nen har fungerat mycket bra under
mannens insatstid.

— Vi har skypat och skickat bilder sa
barnen har ju hela tiden fatt behalla en
kontakt med honom #ven om det skett
over internet, berittar Michelle. Hon
kénner att hon har fatt god kunskap
och information om vad som sker
dédrnere.

— For mig var det lite annorlunda,
berittar Melanie. Jag bestimde mig
for att jag inte ville tinka pa att han
var 1 Afghanistan. Jag latsades lite att
han var pa en utbildning i ndgon an-
nan del av Kanada och inte pa farligt
uppdrag i Afghanistan. Det kanske
later konstigt men det fungerade for
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RAG | KANADA

mig. Det var mitt sitt att tackla det
hela pa. Sa nir han ringde var det jag
som berittade vad jag hade varit med
om och vi fokuserade pa mig, siger
Melanie.

An i dag vet inte Melanie om vad
som hint hennes man nere i Afgha-
nistan, 1 alla fall inte negativa saker.

—Jag dr en positiv person och jag
vill inte veta om min man till ex-
empel sett eller varit med om nagot
hemskt dér nere. Det dr ju nagonting
som jag dnda inte kan gora nagon-
ting at, fortsitter hon.

Bra pd kdanslor

Bade Michelle och Melanie berittar
att det finns bra stéd och uppback-
ning i Kanada f6r veteraner och
familjer som mar daligt och de
tycker att attityderna dr att det inte
dr nagon skam i att soka hjilp.

— Forut var det mer sa att méinnen
skulle vara lite macho och ha lite at-
tityd kring det dir med att soka hjilp
men attityderna ha dndrats anser jag,
sdger Michelle. I Kanada 4r vi bra pa
att prata om kinslor generellt, sa det
kanske hjélper till, fortsitter hon.

I och med att folk flyttar fran fransk-
sprakiga delar till engelsksprakiga
delar och vice versa sa dr det en av de
stora utmaningarna. Bade Michelle
och Melanie arbetar pa avdelningen for
tvasprakighet. Dit kan anhoriga vinda
sig om de behover hjilp med nagonting

Det har ar Valcartier

Valcartier Garnison ar belégen pd en platé vid foten av Lauren-
tides bergen, 29 kilometer frén gamla Quebec och Valcartier
Garrison upptar ett omréde pé& ca 12 mil vilket sasmmanlagt &r

ett omréde pé& 210 km?.

Garnisonen bestar av dver 6000 personer som Ar anstallda
inom den Kanadensiska férsvarsmakten samt cirka 1500 civila

pa olika funktioner och poster.

Garnisonen rymmer en bostadsdel med 913 hus, ett kdp-
cenfrum, en egen tidning, tvé skolor, tvé kapell, ett resurs-
centrum for Férsvarsmaktsanstalidas familjer, ett sjukhus, ett

som ror det sprakliga.

— Vi hjdlper dem att kommunciera,
hitta dagisplatser, sjukvard eller annat
som kan vara svart om man inte kan
spraket. Hir finns dven kurser for
anhoriga som vill ldra sig det nya
spraket. Pa familjecentret i Valcartier
dr det franska som giller.

— For alla volontirer finns det
gratis barnpassning under tiden de

(Colobeort beadt

14-20 april hade Sverige
besdk av representanter fréin
Valcartier Family Center i
Kanada. Invidzonen fick d&
chansen att fraffa dem och
berétta om vér organisa-
fion samt héra om hur deras
anhorigstéd fungerar.

arbetar for Centret. Det mgjliggor for
Melanie och Michelle att arbeta volon-
tirt, vilket i sin tur medfor att de far
ett stort socialt nitverk och gemen-
skap trots att de spenderar mycket tid
ensamma hemma tillsammans med
barnen. Fér Michelle som har arbetat
dnda tills hon flyttade till Quebec &r
det volontira uppdraget ett viktigt
substitut for ett vanligt arbete.

— Det dr svért for militarfruar att fa
Jjobb 1 och med att arbetsgivarna vet

att vi flyttar vart tredje ar. Dessutom
ser de ju svarigheterna med att ha
en anstilld som dr helt ensam med
ansvaret om barnen medan ménnen ir
ute pa mission, siger Michelle.

— Dirfor dr det jittebra att man
kan arbeta volontirt pa centret under
tiden barnen dr sma, berittar Melanie.

Kanda vs Sverige
Anhorigstodet 1 Kanada skiljer sig
nagot mot stodet 1 Sverige men det
finns ocksé likheter i arbetsform och
uppligg. Precis som i Sverige samar-
betar Kanadas forsvarsmakt med ide-
ella organisationer. Och bade Sverige
och Kanada har ett medminskligt
stod och ett professionellt anhorig-
och veteranstod. Men det som skiljer
dem &t dr att Kanada soker pengar
till sin verksamhet genom vilgéren-
het och sponsoring vilket innebir

att deras ekonomiska stod till storsta
del kommer fran det civila. Enligt
kanadensarna bidrar detta till att
oka kunskapen och medvetenheten
om veteranfamiljen ute i det civila
sambhillet.

— Det viktigaste jag tar med mig ef-
ter den hir resan till Sverige dr att det
dr samarbetet som dr kdrnan. Ordet
tillsammans &dr nyckeln till framgéng
oavsett var i virlden man befinner sig,
det har vi fatt svar pa under vart be-
sok hir, avslutar Melanie och Michelle
haller med.

allaktivitetshus, ett sportcenter och ménga rekreationsklubbar.
Famljecentret &r beldget inom garnisonen och ér dppet fér
familjemedlemmar s& som partners, barn, féraldrar och syskon.

P& famljecentret finns det olika typer av workshops, till exempel

avreseworkshop om vad du bor tdnka pd innan avresa. Det finns
ocksé stodgrupper for olika mélgrupper och féreldsningar om

hemkomst och verktyg for familjer. Dessutom finns grupper for

mer.

barn och tondringar och sdrskilda valkomstgrupper fér nyaniénda
familjer, sprékkurser, barnpassning, caféverksamhet och mycket



2013-04-29 Dagen D. Glad!
Redan pa Visteras flygplats kom-
mer en ung man och presenterar
sig som var guide under veckan. Vi
reser i chartrat leaveflyg. Rikard &r
en av dem som haft sin sista leave
tre veckor innan hans uppdrag ar
over 1 Afghanistan. Rikard missar
inte nagot. Fran att visa vart vi ska
g och se till att vi dr bland de forsta
pé planet till att halla i programmet
under veckan. Mikael med pondus i
kropp och skidgg dr extraguide.

Las hela dagboken pd
Soldathemsférbundets hemsida:
http://www.soldathem.org/

2013-04-30 Lite sémn

Det blir inte mycket nattsémn.
Nista stopp 1 Turkiet tillbringar
vi pa flygplatsen ett par timmar
mitt 1 natten. Nir vi mycket tidigt
pé morgonen landar pa Marmal,
har vi sovit kanske ett par timmar.
Klockan ér stélld tva och en halv
timme framat, i Sverige 4r klockan
strax efter tva pa natten nir var dag
borjar.

Firden till CNL, Camp Northern
Lights sker i specialbyggd contai-
ner pa lastbil. Vi sitter ordentligt
fastspianda med tunga vistar pa och
skakar fram utan att se var vi dker.

Nir vi stannar, 4r vi inne pa campen.

De hoga bergen anas bakom héga
stangsel 1 s6der, och utanfér muren
pa ena sidan hor vi barn leka. Det ér
en skola, vi kléttrar upp och tittar
6ver muren. Sa hirligt att se bade
pojkar och flickor utanfér skolan!

MAJ PIHLGREN

arbetar som familjestéds-
koordinator p& Svenska
Soldathemsférbundet. Hon
dr dven mammai till en fore
detta soldat i Afghanistan.
Nar hon fick fragan om att
félja med pd& en beséksresa
tvekade hon inte en sekund.
Hon skulle med. Under resan
skrev Maj dagbok for att
dokumentera tiden dérnere
samt f& ner sina tankar och
reflektioner.

2013-05-01 Forsta maj

Négon skralar Internationalen fran
ett horn av planen. Det 4r ju dnda
torsta mayj!

Jag hjdlper Astrid med intervjuer.
Hon filmar och jag stiller fragorna.
Vara forsta intervjuer dr avklarade.
Forst med Per och Isabella. Per har
varit gift i 28 ar och har varit pa en
insats innan. Hans nirstaende tyckte
att han var fordndrad i ett helt ar
efter att han kommit hem, nagot
han sjdlv inte alls mirkt. Ddremot
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brottades han med kénslor av skam
och skuld for att hans familj madde
daligt.

Isabella dr ung och pa utlandsupp-
drag for forsta gangen. Hon sidger
att hon inte alls tinkte pa att de
anhoriga skulle ha det jobbigt i for
“det var ju jag som akte, det var ju
mitt beslut, men nu har jag forstatt
att de ockséa gor en insats hemma”.

2013-05-02 Intervjuer pé campen
Viintervjuar tva kvinnor som just

anldnt hit for att gora insats sex
manader framét. En av dem har

tre barn i tonaren hemma. Hon har
manga ganger fatt motivera sitt val
tor slikt och vinner. Hon stiller
inget krav pa barnen att de ska stotta
henne. De har ju inte valt detta,

da ska de inte heller behova kinna
kravet att stotta sin mamma. Hennes
fokus ligger tydligt pa barnen, hon
kommer att hélla en tit kontakt med
var och en av dem.

Vi tréaffar Stig som dr ansvarig for
operationerna under FS 24, en man
som imponerar stort, bade genom
sitt strategiska tinkande och som
reflekterande person.

Vart samtal leder sa smaningom
in pa ett personligt plan. Stig sidger
utan omsvep att livet har gett honom
perspektiv pa vad som ir viktigt,
néagot han delat till sina barn. "Man
fordndras som minniska hiarnere”,
sdger han.

Ytterligare en intervju har vi hun-
nit med, Niklas som &r yrkesofficer
till vardags. Han och hans fru gick
PREP-kurs fore insatsen och tyckte
det var bra att hinna prata igenom
allt innan han reste.

Kvillen avslutas med att Per,
Astrid och jag tillsammans presen-

INVIDZONEN + NR2 - 2013

terar vara verksamheter pa missen.
Minimum av bilder. Sex bilder for

fyra organisationer. Vi jobbar pa att
inte bli f6r langrandiga. IZ:s filmer

beror, som vanligt.

2013-05-03 Vaffeldagen
Dagarna gar fort. Intervjuer,
samtal, mat, mat och mera
mat. Intervju igen.

Fredag dr vafteldag. En dollar
per vaffla, behallningen gar till
lokalbefolkningen, bland annat till
studerande afghanska kvinnor.

2013-05-04 Kontakt med familjen
Lordag dr ingen ledig dag.
Arbetet pagar sju dagar i veckan.

Ledigheter tar man ut i timmar
da och da ndr man trinar, spelar
volleyboll eller sitter vid en dator.
Vara intervjuer dr klara. Svaren
vi far dr ibland entydiga: alla tycker
att det dr enkelt att leva utan de
vardagliga bekymren med tvitt och
mat och inkop, svarigheterna ir att de
anhoriga dr sa langt borta. Telefoner
och datorer minskar avstinden men
har sina begrinsningar. Man vill inte

bli osams, som en av de intervjuade sa.

Samtliga sdger att de fordndrats. Man

mognar, tar mera ansvar, perspekti-
ven forskjuts, annat blir viktigt, man
omvirderar sina livsvirden.

2013-05-05 P& patrull - antligen!

Utanfor murarna. Tolv personer
i rader, tungt bevipnade. Tunga
ryggsickar med gavor till dem
vi ska besoka- och vattenflaskor
i mingd. Vi som ér gister bir
skyddsvist. Sjal f6r oss kvinnor och
kroppstickande klédder, vi dr i ett
muslimskt land.

Barnen flockas kring oss. Vill ha
nagot, vad som helst, en tom vatten-
flaska #r helt ok. Overallt hilsning-
ar och leenden, Salam, Akbar!

Landskapet dr torrt och dammigt.
Husen enkla. Fattigdomen pataglig.

2013-05-06 Hemfard

In i det sista far vi goda samtal vid
var sista frukost hir och hinner dven
triffa representanter fran svenska
Rikskriminalpolisens utlandsstyrka.

2013-05-07 Tusen tack!

Resan hem startar mandag férmid-
dag, svensk tid, inte forrin vid tva-
tiden tisdag landar vi pa Arlanda.
Tack alla som gjort denna resa
mojlig! Rikard, Fredrik, Michael,
armétaktiska staben i Stockholm!
Tack alla i FS 24, for att ni sa vil-
ligt delat med er av era tankar och
kénslor och tagit emot oss med sadan
virme! Vi 6nskar er en god hemresa
och kirleksfulla moéten! Tack ocksa
alla anhoriga! Utan er insats hemma-
ingen insats
borta!




KRONIKA

ag var 19 ar nir jag fick be-
Jskedet att min pojkvin skulle

aka ivdg pa mission. Det var
da ett ar kvar tills han skulle dka
och manga tankar hann #ltas innan
dess. Ett halvars veckopendlande till
Livgardet och ett halvar pa andra
sidan jorden. Det dr mycket vintan-
de pa att han ska komma hem igen.
Avresan ndrmade sig, jag hade hun-
nit fylla 20 och pojkvin hade blivit
sambo. Och en specifik tanke hade
borjat dyka upp titt som titt i mitt
huvud. De dagar det kindes som
tyngst att han skulle aka forsokte
jag paminna mig sjdlv att jag fak-
tiskt hade virldens chans. Virldens
chans till ett halvar att gora precis
vad jag ville, testa att bo sjilv och
ingen att anpassa mig till.

Sommaren kom och han &kte. Det

var fruktansvirt jobbigt och alla
som har varit dir vet hur massiv den
dir tomheten ir, att den nistan tar
over. Det var en tung sommar, och
den var langsam. Den hir tanken
med att gora vad jag ville kindes
langt borta nir det enda jag ville var
att vara med honom. Jag var otalig

under nedrikningen till leave och
kénslan att sta pa flygplatsen och se
honom igen var helt otrolig.

Efter leave kommer vardag och
den var tyngre och ensammare
an nagonsin. Nu visste jag vad jag
kunde vinta mig och det var inte

sa latt alla ganger. Att matcha tider
man kunde prata, och tolka kins-
lor pa knastrig telefonlinje. De dér
tankarna om att jag hade virldens

chans borjade dyka upp igen. Om jag
skulle 6verleva till december fick jag

vara lite egoistisk och tinka pa mig
sjalv. Sa det gjorde jag.

Jag kunde ta hur ménga spontan-

utgangar som helst utan att ens
behova tala om det for nagon. Jag

Vill du ocksd skriva en kronika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din
ins&ndare med namn, adress och telefonnummer. Sjélvklart har du méjlighet att vara anonym
och skriva under pseudonym. Redaktionen férbehdller sig ratten att korta ned och redigera de
bidrag som inférs. Innehdllet fér inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

kunde tentaplugga fyra dygn i
strick utan att nagon klagade pa
att jag spred anteckningar éver hela
ligenheten. Jag kunde ligga hutlost
mycket pengar pa skor och dta
vildigt mycket havregrynsgrot den
manaden utan att nagon tyckte det
var dumt. Jag dkte bort till en annan
stad 6ver en helg utan att det paverk-
ade nagon annans planer. Manga
middagar med vinner mitt i veckan
som gjorde att dagarna rullade pa
ganska fort dndéd. Passade pa att
njuta av att ligenheten var bara min
1 nagra méanader, pa kopet lirde jag
mig hur sidkringarna fungerade och
hur man lagar ett gangjirn.

Sé hir nagra manader i efterhand
ser jag tillbaka pa ett halvar dir jag
faktiskt hade roligt. Det hinde sé
manga saker under de hir sex méana-
derna och jag lirde mig sa oerhort
mycket. Och dven om jag alltid hade
Afghanistan i bakhuvudet s dr det
inte det jag minns i forsta hand. Jag
minns hur jag tog den hir missionen
och gjorde den till nagot annat 4n
bara tarar och saknad. Jag gjorde
den till min och jag hade roligt.

FJ H
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]
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é}/& liten pdde...

| oktober 2011 representerade jag Invidzonen nér

jag besdkte véra soldater ur FS21 i Afghanistan.

Mot bakgrund av att min son &r officer och hade
tjénstgjort tidigare i Afghanistan och att han med stor
sannolikhet skulle &tervéinda for ytterligare uppdrag,
grévde jag ner en hdlsning och lite pengar pd&
campen till honom fr&n mig.

D& min son infe &tervant fill Afghanistan och
avveckling av vér ndrvaro bérjar nérma sig kdndes
min pdse viktig att hantera pé& néigot satt.

Nu ndr Invidzonen éter fick mojlighet att besdka véra

soldater pd plats i Afghanistan hade jag en énskan.
Min pé&se skulle inte f&rsvinna i avvecklingen utan
komma fill glédje for barnen i Afghanistan.

Pd&sen aterfanns med hjdlp av medskickad karta och
innehdllet dverldmnades till prasten som nu kommer
se till att pengarna kan férgylla tillvaron i négot projekt
for barnen i ndromradet.

En liten pdse fér mig, men férhoppningsvis en stor
pdse lycka for mottagarnal

- Pappa Bjérn

redrik Sandstrém bescks-
F officer pa FS24, var den som

tog emot Astrid, Maj och Per
pa campen i Afghanistan. Han fick
dven uppdraget att hjilpa till att klura
ut var nagonstans Bjorn hade gomt
sin gava och hilsning till sonen.
Nagot Fredrik tog sig an med stor
gliddje och entusiasm.

Med hjilp av kartan kunde Fredrik

snabbt rikna ut ungefir var nagon-
stans skatten borde finnas. I behéllare
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nummer 29 i skyddsviggen HESCO,
som bestar av sten och grus skulle den
finnas. Fredrik letade upp stillet och
borjade griva efter skatten med bara
hinderna. Enligt kartan var skat-

ten placerad 10 centimeter ner under
gruset men ingen skatt hittades.

— Vi trodde verkligen inte att vi
skulle lyckas hitta den men Fredrik
gav sig inte utan fortsatte att griva
sig allt lingre ner, berittar Astrid.

Ritt var det var sa stotte Fredrik pa

nagot som avvek fran grus och stenar.
Fram tittade en liten bld genomskinlig
fryspase.

— Fredrik var overlycklig, det var
ett roligt avbrott fran vardagen pa
campen, sidger Astrid som ocksa var
ngjd 6ver fyndet.

Precis som Bjorn 6nskat éverlam-
nades sedlarna till insamlingen pa
vafteldagen, pengar som ska g4 till
olika typer av projekt for att stodja
lokalbefolkningen.

yo
%W Vo



SPORT

| Sportzonens tré&ningsserie som utgér
fr&n Forsvarsmaktens BRAK, ben, rygg.
arm och core, har vi hunnit gé igenom
armar och ben. Vi har nu kommit till R-
delen, ryggen.

Ryggen &r en av de viktigaste
delarna i vér kropp. N&r man pratar om
ryggen och ryggraden sé& innefattar det
kotpelaren som startar uppe vid vért
huvud, hela nacken, brostryggen och
var l&ndrygg ner fill svanskotan. Utéver
detta s& ar Gven vart backen en del av
ryggen.

Véra muskler i ryggen stabiliserar
och utfor rérelser. Det finns tvé typer av
muskler i anslutning fill vér rygg. Dels de
muskler som sitter djupt in i kroppen néra
var ryggrad som hjdlper oss att starka
upp ryggraden. Dessutom finns det stora
lite mer ytliga muskler, dessa muskler ger
0ss kraft.

Aft ha besvar med sin rygg ér mycket
vanligt. Det har gjorts ménga studier pé&
ryggen och ryggproblem. Studierna visar
att mellan 60-85% av befolkningen upp-
levt besvar i sin ldndrygg under i sitt liv.
Tyvarr visar &ven studierna att om man
tidigare upplevt besvar sé finns det en
okad risk att de &terkommer. Orsaken till
varfér man drabbas av besvar i ryggen
kan vara allt ifrén att man gér fér tunga
lyft, délig hdlining samt férslitningar.

Det som &r positivt &r dock att vi vet ér
att tréining av vér kropp kan hjdlpa fill att
minimera riskerna och besvéren. Darfér
ar det extra viktigt att visa bra dvningar
for att starka vér rygg.

Vikten av god halining
Att ha en god héllning &r a och o fér att

agd. Je

du inte ska slita p& din rygg. Det ar darfér
viktigt att t&nka pd& hur du sitter och stér
fér att minimera risker fér skador. Om du
har en god hélining n&r du sitter och stérr,
belastar du din rygg jdmnt och mini-
merar d& att delar av ryggen blir extra
utsatta. Detta gdiller sjaivklart ocksé nér
du tranar. Det &r dérfor viktigt att ténka
pd& hur du lyfter nér du exempelvis trénar
med vikter p& gymmet f&r att minimera
skador.

Har kommer tips pé Iattare dvningar
du kan frdina hemma enbart med hjdlp
av din kroppsvikt eller med hjdlp av ett
gummiband (som du kan képa i sport-
affgrer for en billig penning). Var noga
med din teknik och hélining ndr du tr&-
nar s& att du inte f&r ont. Tank p& nacken
och ryggens position under évningarna.
Blir du trétt, stanna dé upp och pausa
innan du forts&tter f&r att minimera
skador. Om du &r fér frétt kommer du inte
orka hélla positionen och dé blir risken
for skador storre.

Upplever du besvér med din rygg
och ar osdker p& om du kan tréina eller
osdiker p& vad det ér som orsakar dina
besvar, réder vi dig att séka upp ndgon
med sjukvérdskunskap, till exempel en
sjukgymnast eller I&kare som kan bedd-
ma dina besvdar. Annars hoppas vi att du
ska ha nytta av véra tréningstips och 6v-
ningar. For att trningen ska ge resultat
ar det viktigt att fréna regelbundet och
att intfe ge upp dven om det vissa dagar
ké&nns lite motigt.

Stort lycka till!

QS pyw:za//lm

INVIDZONEN + NR2 - 2013

K4



Liggande utgangsstdalining for rygglyft:
Ligg med armarna ut med sidan eller ovanfér huvudet. Viktigt att téinka pé positio-
nen i nacken.

Liggande ryggresning:
Gor en |att aktivering av ryggen sé& att ryggmusklerna spdnns och du I&ttar med bréstet frén
underlaget. Var noga med nackens position och att halla kvar fétterna mot underlaget.

Liggande ryggresning med sidorotation: SPORT
Gor en latt aktivering av ryggen sé& att ryggmusklerna spdnns och du l&ttar med bréstet frén

underlaget. Stabilisera nacken och rotera forsiktigt &t sidan. Gé tilloaka och Iadgg ner dverkrop- ;

pen mot underlaget. Se till att fétterna ligger kvar i underlaget.
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Utgéngsstdlining av liggande benlyft:
Ligg med stabiliserad nacke i underlaget.

-

Liggande benlyft: Fr&n utgdngsstaliningen lyft
forsiktigt benen sé att du kdnner att du aktiverar

rygg och séte. Fortsatt ligga med nacken stabil
mot underlaget.

Krabbgdng: Fran sittande pd rumpa pressa
upp rumpan och spdnn skinkorna och stréck i
ljumskarna. Fokusera pé att ha ett rakt bdcken.

Stegring: Testa att g& framat och bakdat utan
att tappa hoften.

Stdende rodd:
Fréin utg&ngsstaliningen dra
armarna bakét sé& att skulder-

Utgéngsstdlining, stdende
rodd:

Sté& pd ett gummiband. Fall i
hoften utan att svanka med
ryggen. Stabilisera nacken och
hall i neutral position.

bladsmuskulaturen aktiveras och
skulderbladen pressas ihop. Se till
att armbé&garna inte pekar ut fr&n
kroppen. Var noga med att infe
dra upp axlarna och bibehéll god
position av nacken.

Hoéga axeldrag:
Frén utgéngslaget,
dra med rak arm
gummibandet
framat. Tank p& att
fortétta ha stabil
Sverkropp och

infe dra upp din
axel eller boéja pd&
armen. K&nn att
du aktiverar skul-
dermuskulaturen
under évningen.

Utgdangsstdlining, héga
axeldrag:

&\
.~
4
g Tank pd& att hélla nacken
rak.

Stabilisera dverkroppen.
Sté& med Iatt svaj i kndna
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Utgangstalining av bollkast:
Stdende med I&tt svaj i kndna. Ha en
pilatesboll/medicinboll i hé&dnderna.

Bollkast:

Kasta bollen med kraft ner i marken. F&nga
bollen och kasta bollen p& nytt. Var noga
med att bdja i kndna och infe i ryggen nar
du f&ngar bollen.

Har du fragor kring trdning eller vill ha ytterligare tips pé& traning eller aktiviteter som
du vill att Sportzonen ska anordna? Hor av dig till sportzonen@invidzonen.se

Psst 1: Vi hoppas att du infe har missat Sportzonens aktiviteter, harnast ar det dags foér
Tjejmilen som vi kommer att delta i p& flera olika stéllen runt om i landet. Vi kommer ocksd
anordna andra tréningsaktiviteter runt om i Sverige. P& hemsidan finns all information

om dessa aktiviteter. Ar du sugen p& att félja med pé& detta? Hor d& bara av dig fill oss
pd& Invidzonen och Sportzonen och kika garna in p& hemsidan f&r mer information. www.
invidzonen.se

Psst 2: Vill du komma i gé&ng med I6pning eller annan fréning fér du infe missa véra
tidigare tips som Sportzonen har delat med sig av. Dessa hittar du i véra tidigare tidningar
som finns att l&sa pé& véar hemsida.
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Snart pa vag...

ETT AR |1 USA

Nar Magnus kom hem och berdttade om atft det fanns en chans for hela
familjen att &ka pd ett utbytesdr i USA nappade Jenny direkt. Hon s&g en

chans att f& spendera mer tid tillsammans som familj samtidigt som de
skulle f& upptécka ett helt nytt land med en helt ny kultur. Efter m&nader av
foriberedelser ar det snart antligen dags fér avresa. | juni gér fiyttlasset fill Fort
Leavenworth i Kansas, USA.
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enny och Magnus

J triffades vid milleniumskiftet och

sedan dess har de varit ett par.

De gifte sig 2005 och har fatt
tre gemensamma barn: Erik nio
ar, Emma sex ar och Elias som
dr fyra ar. Under hela Jennys och
Magnus relation har Magnus mer
eller mindre varit utstationerad pa
orter runt om i Sverige for olika
uppdrag inom Foérsvarsmakten
och studier pa Foérsvarshogskolan.
Foérutom det har Magnus ocksa
gjort insats bade i Kosovo och i
Afghanistan. Eftersom Magnus
har flyttat runt s& mycket pa
grund av arbete och studier har
de bada beslutat att Jenny dr kvar
pé samma stille, i hemorten Géte-
borg. Dir har hon sin familj och
sina vanner.

* ok ok ok ok ok ok ok &

"Barnen far
grunden for eft
helt nytt sprék och
férhoppningsvis
blir deras varld lite
stérre."

* ok ok ok ok ok ok ok &k

Léng uttagningsprocess

Just nu gar Magnus en utbildning
pé Forsvarshogskolan i Stock-
holm och veckopendlar, vilket
betyder att han 4r borta under
veckorna och kommer hem pa
helgerna. Utbildningen erbjuder
en mojlighet att ansoka om ett
studiear utomlands och flytta

studierna till USA under ett ar.
Detta var nagot som Magnus
tyckte var intressant och spin-
nande och nir han fragade Jenny
om hon kunde tinka sig att bo ett
ar 1 ett annat land, tvekade hon
inte sdrskilt linge.

—Jag tyckte att det Lit som en
kul grej och sag det som en chans
att fa triffas mer och vara tillsam-
mans som en familj, sdger Jenny.

Trots att de bada kinde sig
positiva till och lockade av utby-
tesaret var det mycket som skulle
kollas upp och vigas for och emot
innan beslutet vil fattades. Det
ir dessutom en lang uttagnings-
process dér 4 utvalda till slut far
majligheten att aka ivig. Magnus
och Jenny har noga diskuterat
tor- och nackdelar stegvis under
ansokningstiden.

Planering och motgdangar

Till slut kom beskedet att Magnus
var en av de uttagna. Da mottes
Jenny av den férsta motgéangen.
Hon ansokte om tjanstledigt fran
jobbet och fick nej.

— Jag hade en forhoppning om
att kunna behalla jobbet, for att
ha nagot att komma tillbaka till
efter resan, berittar Jenny. Men
eftersom min arbetsgivare sa nej
fanns det inget annat alternativ 4n
att sdga upp sig, berdttar Jenny.

Utéver att Jenny forlorat sin
fasta anstillning i och med att
hon &ker, dr det manga som ifra-
gasitter hennes val.

— Det dr manga som undrar
varfor jag aker och vissa har syn-
punkter pa att deras skattepengar
gar till resor som den hir. For-
svarsmakten betalar ju for resa
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och boende och det sticker i 6gonen

pé folk mirker jag, sdger Jenny.

Blandade kénslor

Trots vissa motgangar beslutade fa-
miljen att de skulle ta chansen till ett
ar med nya upplevelser och erfaren-
heter och under pask akte familjen till
USA for att leta efter ett hus att hyra.
De bestkte dven basen didr Magnus
ska studera och barnen ska ga i skola.
Barnen har lite blandade kinslor infor
resan dven om de alla verkar tycka att
det ska bli spannande.

— Erik dr entusiastisk och trinar
engelska varje dag inf6r resan. Emma
ddremot dr lite orolig over att hon
kanske inte ska fa nya vinner och sa
tycker hon att det kéinns jobbigt att
ldmna sin hamster hemma, berittar
Jenny. Efter resan 1 pask blev hon
dock mycket lugnare, nu vet hon
vilket hus vi ska bo i och hon har ju
varit och sett sin nya skola, fortsitter
Jenny.

Projekt barnbok

Jennys ar i USA kommer till stor del
handla om att stétta Magnus och ta
hand om barnen. Skjutsa barnen
till och fran skolan samt ha det
storsta ansvaret for hemmet. Skota
laxldsning och allt annat som hor
tamiljelivet till. For att géra nagot
for sig sjdlv ska hon forsoka hinna
med att skriva en barnbok, som ett
eget litet projekt.

— Jag har sjilv saknat lite barn-
bocker nér jag har ldst fér mina barn
och vill fylla ut tomrummet, berittar
Jenny. Hon ldgger till att hon dock inte
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tinker ldgga nagon storre press pa vad
projektet kommer att resultera i.

— Jag bestimmer sjilv takten och
sa far vi se hur det firdiga resultatet
kommer att se ut. Det kinns dnda
skont att ha ndgonting som 4r bara for
mig under aret 1 USA, fortsitter hon.

Faddrar till hjalp

I och med att Fort Leavenworth dr
vana vid utlindska gister i form
av utbytesstudenter har de ett vil
fungerande system for att dven ta
hand om nya familjer som kommer
till omradet.

* ok ok ok ok ok ok ok ok

Jag tyckte att
det IGt som en kul
grej och sag det
som en chans aft
fa traffas mer och
vara tillsammans
som en familj."

* ok ok ok ok ok k ok Kk

— Magnus har fatt egna sponsorer,
faddrar som finns dér for att ta hand
om oss nir vi kommer dit och under
hela vart ar i USA, siger Jenny.

Sponsorerna hjilper familjen med
att ta reda pa information som ror
skolor, ldkare och annat som kan vara
viktigt att veta. De fungerar ocksa
som en viktig social link och nitverk.

— Vi triffade dem under resan i pésk.
De bjod hem oss pa middag, berittar
Jenny. Da var det flera familjer dar
fran olika delar av virlden som ocksa
ska gora ett utbytesar.

Manga aktiviteter

Magnus skola har 1600 studenter.
De flesta dr i 30-40-arsaldern och
har sina familjer med sig. Basen, dir
skolan ligger 4r som ett litet mini-
samhille med pool, triningsanligg-
ningar, skolor fér barnen, daghem
och affirer. Det finns en uppsjo

av aktiviteter for de som vill. Allt
fran balett till fotboll och karate.
Jenny idr inte oroad over att det inte
kommer att finnas saker att gora,
det som hon tror kommer kidnnas
vildigt annorlunda &r att hon dker
som en medfoljande anhérig, hon dr
alltséd inte dar for att hon egentligen
har nagot eget specifikt uppdrag
dar.

— Jag aker ju inte dit som privatper-
sonen Jenny. Nir jag dr dir kommer
Jjag att vara Mrs Magnus, det blir
vildigt annorlunda, sdger Jenny. Men
vi dr ju ddr som representanter for
Sverige pa ett uppdrag sa det dr nagot
Jag far kopa, fortsitter hon.

I juni dr det som sagt dags for av-
tird och for Jenny ér det pirrigt och
oerhort spinnande.

— Det ska bli roligt att fa uppleva
USA fran insidan, ldra kidnna en helt
ny kultur och knyta nya kontakter.
Barnen far grunden for ett helt nytt
sprak och forhoppningsvis blir deras
virld lite storre, sdger Jenny.

Men det viktigaste med hela resan
dr att fa vara tillsammans med familjen.
— Det allra viktigaste dr dnda att

barnens pappa kommer hem varje
dag, att fa vara tillsammans som en
familj i ett helt ar, avslutar Jenny.
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Dags for andra repetitionen!

NHORIGKOR

en 13—14 april var det dags for det andra repetitions-

tillfillet for Invidzonens anhérigkor. Det var en

intensiv men rolig helg dér vi bland annat 6vade in
den egenskrivna anhorigsangen "Bortom bergen”. Texten ir
skriven av de anhoriga som sjunger i kéren och tonsatt av var
korledare Jonas Karlhager. Nista gang vi ses dr pa general-
repetitionen den 27 maj. Den 28 maj upptrider koren for forsta

gangen under invigningen av Peace & Security Summit pa
Fotogratiska museet i Stockholm och dagen efter sjunger
koéren under ceremonin pa Veterandagen. Carl XVI Gustaf
inviger det nya veteranmonumentet och det kinns lite extra
pirrigt fér koren att f4 sjunga i hans nidrvaro. Men framforallt
ska det bli fantastiskt att fa sjunga for alla veteraner och anhoriga
som ir fokus for dagen.
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Experiment och teknik med Familjezonen

n solig séndag i slutet av april var det dags f6r
Familjezonen att aterigen ha en traff. Denna géng

var vi nere 1 Lund och triffades strax efter lunch

péa Universitetsomradet.

Ett ging med forvintansfulla och glada men samtidigt
en anings blyga barn tillsammans med sina foéréildrar
samlades utanfor Vattenhallen Science Center LTH.

Det tog dock inte s& 1ang stund innan bade barn och
vuxna var i full gang och all blyghet var som bortblast.

Inne i Vattenhallen kunde man, liten som stor, uppleva
spiannande experiment av alla de slag. Alltifran att bygga
en snurrande tvittsvamp till gora ett eget vindkraftverk.
Vi fick dven se shower dir studenter fran Universitetet
visade bade vattenexperiment och teknikexperiment. Det
fanns cyklar som vi fick trampa igédng glodlampor sa att

de borjade lysa. Nagra av barnen provade att sta inne i en
stor sdpbubbla.

Vi provade att klittra pa DigiWall — en digital klitter-
vigg som uppmanade till lekar och utmaningar — ensam
eller tillsammans med sina nya kompisar.

Efter lek och experiment tog vi en vilfortjant fikapaus
och fyllde pa med ny energi i kroppen innan det var dags
att kliva in 1 Planetariet.

Dir fick vi sjunka ner i bekvima fatsljer och nir mork-
ret la sig fick vi uppleva vart universum och lira kidnna en
virld full av stjdrnor, planeter, galaxer och kometer.

Planetariets astronom fanns tillginglig under hela
visningen och svarade pa nyfikna fragor fran barnen.

Vid dagens slut var det dags att siga hej da och vi gick
ddrifran trétta, glada och kanske aningens smartare.

Middag med ufslkt och|n3|k’r

o

n fredagskvill i borjan av maj triffade jag ett
Egéng glada, hirliga och underbara kvinnor pa
restaurang Sjorok i Karlskrona. Ewa, som har sin
man pa MEO03, hade planerat triffen och tillsammans med
Invidzonen bjod vi in till en kvill med mingel, god mat
samt tillfille att nidtverka med andra.
De som kom pa triffen var anhoriga till ME03 och hade
pé sé vis ndgot gemensamt allihop.
Rvillen bérjade med lite mingel dér det fanns tillfille
att bland annat presentera oss och lira kiinna varandra lite
nirmare. Sedan var det dags fér middagen i restaurangen

INVIDZONEN + NR2 - 2013

ddr det bjods pa god och mycket villagad mat. Att dess-
utom fa njuta av den underbart fantastiska utsikten precis
utanfor fonstret gjorde att atmosfiren var avslappnad och
mycket trevlig.

Timmarna gick fort och bade stora och sma samtals-
damnen dok upp runt bordet. Som alltid ndr man har trevligt
gick tiden alldeles for fort och det blev dags att tacka for
en trevlig, vacker och mysig kvill tillsammans.

Hoppas vi ses snart igen!

) vill!
%&éfo@m d; (J;E/Z) MZUW

(Anwnap
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ALl

Ibland blir det inte
riktigt som man tankt sig

Henrik ar specialistofficer frédn P4 med flera missioner i
bagaget. FS21 var Henriks forsta mission i Afghanistan och
det hela gick inte riktigt som han hade tankt sig.

enriks forband var ute pa
en operation och hade blivit
beskjutna vid ett tillfille.

Trots detta upplevde Henrik att allt
hade gatt bra och de fortsatte dérfor
att jobba pa som tidigare. Men pa
natten, nir de befann sig pa kullen i
Ali Sai, vaknade Henrik av en kraftig
granatattack.

— Det var en stor smill och ganska
snart uppfattade jag vad som hade
hint, berédttar Henrik. Han for-
sokte ta sig ur sin sovplats for att
soka skydd men trasslade in sig och
fastnade 1 myggniitet, vilket gjorde

honom oerhort stressad. Till slut
kom han dntligen loss och kunde
soka skydd.

Nir det borjade ljusna insag han
att det var nagot som inte stimde.
Han madde inte bra och kinde sig
fortfarande skakad av hindelsen
under natten. Efter mycket om och
men togs beslutet att Henrik skulle
evakueras fran “kullen” och aka till-
baka till campen.

Nir han kom tillbaka till campen
fick Henrik mojlighet att prata med
en kamrat och mycket nira vin om
det som hade intriffat, vilket var

mycket viktigt och virdefullt och
som dessutom ocksa lugnade honom.

Samtal med prast
Utéver samtalet med sin kamrat fick
han prata med pristen pa plats och
triffa en likare som beslutade att
han skulle skickas hem till Sverige
igen. Det var ett tungt besked efter-
som Henrik ville stanna kvar hos
sina kollegor pé plats i Afghanistan.
Han upplevde ndmligen att det bista
stodet f6r honom just da, var hans
kamrater pa plats pa campen.

— Det kan lata hart och kallt, men

INVIDZONEN + NR2 - 2013



1 det ldget 4r det vinnerna och kol-
legorna man kan dela upplevelserna
med. De forstar och vet vad man har
gatt igenom, berittar Henrik. Det ér
viktigt att de anhoriga dr medvetna
om det, fortsitter han.

Henrik ringde hem till sina
anhoriga och berittade lite kort om
hindelsen och att han skulle komma
hem. Hans sambo och férildrar var
ldttade 6ver att hora hans rést men
kunde inte riktigt kunde forsta vad
det var som hint.

— Jag valde att inte beritta sa
mycket just da och sa bara att jag
varit med om en incident, att jag var
ok men att jag nu skulle dka hem,
sdger Henrik.

Psykologhijdlp

I och med att Henrik inte berittade
mer for dem just dé var det svart
tor dem att veta hur han egentligen
madde eller vad som hade hint. Det
var forst niar Henrik kom tillbaka
hem till Sverige och borjade ga hos
en psykolog som problemen klarnade
lite. Aven om det fortfarande var
vissa saker som var svara fér hans
anhoriga.

— Till en borjan ville jag hela tiden
tillbaka till mina kamrater ner i
Afghanistan, det var svért for dem
att forsta.

Psykologen har hjilpt Henrik myck-
et. En utomstaende person som han
har delat sina morkaste tankar med.

— Det har varit skont att ha nagon
utanfor det vanliga sociala nitverket
som stdd. Men det dr nog kombina-
tionen psykolog och att jag pratat
mycket med mina nira vinner som
har hjdlpt mig tillbaka, sdger Henrik.

Henrik beskriver ocksa att han drog
en vinstlott genom att han jobbar pa
ett bra forband som var duktiga pa att
ge honom det stod han behévde.

— Jag dr oerhort nojd och tacksam
over den hjilp jag har fatt fran dem.

Han kinner dock att han inte
riktigt fick det stodet han behovde
fran Forsvarsmaktens HRC (Human
Resources Center) i samband med att
han landade i Sverige. Han upplevde
inte riktigt att de kunde sin sak men
att hans forband fyllde upp pa ett bra
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sitt. Dock poidngterar han att det
har hint mycket sedan han kom hem
och att det har skett en fordndring i
positiv riktning dven hos HRC.

Ska bli pappa

En annan viktig del i Henriks vig
tillbaka var att han och hans sambo
under denna tid fick reda pa att de
skulle bli foréldrar.

— Nir vi fick veta det bestdmde jag
mig for att, nu maste jag rycka upp
mig. Jag vill ju bli en bra pappa och
kunna st6tta min sambo genom gra-
viditet och forildraskap. Det var ju
en omdjlighet i det skick jag befann

- Det ar viktigt
att inte pressa
den som mar

ddligt. Lat det
hela ta tid.

mig 1 just da.

Bearbetningen av det som varit i
kombination med den nya uppgiften
som pappa gav Henrik motivation
att fortsétta kiimpa for att ma bra.
Han har kint ett enormt stoéd fran
sin sambo och dven funnits dir for
henne. De har bada blivit erbjudna att
ta gemensam hjdlp utifran men har
inte kint att det varit nédvindigt.

Anhorigstod

— Det kiinns bra att anhorigstodet
finns, det dr viktigt och virdefullt
tor de som behover det, siger Henrik.
Jag dr oerhort glad och tacksam
o6ver min sambo och mina forédldrars
talamod under den hir perioden, jag
har inte alltid varit sa rolig att ha att
gora med, siger Henrik. Det ir ju
extra svart fér dem att forsta hur jag
mar och vad som hint eftersom jag
valt att inte beritta allt for dem fran
torsta borjan, fortsitter han.

Med tiden som gétt har mer och
mer kommit fram och bilden for
Henriks anhoriga har blivit klarare
och dirmed littare for dem att forsta.

Henrik menar att han blivit oerhort
hjdlpt av att det har fatt tagit tid
och att han inte kint press fran hans
nira. Det dr ocksa ett av raden han
vill ge till andra anhériga som dr
med om liknande saker.

— Det ir viktigt att inte pressa den
som mar déligt. Lat det hela ta tid.
Man behover fa tid for att bearbeta.
Utnyttja ndra vinner till den som
mar daligt som ett stod i att borja ta
reda pa vad det dr som ir fel. Kamra-
terna dr oerhort viktiga och kan vara
ett stod pa vigen 1 att soka hjélp.

Aven som anhorig finns det mycket
stod att fa om du ér orolig 6ver din
sambo/son eller dotter som varit pa
insats. Soldathemsférbundet for-
medlar terapeuter béde for par och
enskilt. Det dr bara att du hor av dig
till dem om du har fragor eller vill fa
rad om vilket stéd som finns.

Nu har det gatt nagra ar sedan
Henrik fick avsluta sin mission och
idag arbetar han aterigen pa sitt
hemmaférband. Han ér en stolt
pappa till en liten kille och lever ett
familjeliv med sin sambo. Han har
fortfarande som mal att aterigen
kunna aka ut p& missioner i framtiden
och anvinda den kompetens och sina
kunskaper.

— Jag dr tacksam for det stod jag
tatt. Det dr det som gjort att jag dr

den jag dr )
idag avslutar b;—ir .

Henrik. . i

www.soldathem.org
Stédtelefon: 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund
Fredsbaskrarna
www.fredsbaskrarna.se
Kamratstddsjour: 020-666 333

Du fér vara anonym och de
har tystnadsplikt!

25



26

Vill du ocksd skriva en insédndare i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se

Underteckna din inséndare med namn, adress och telefonnummer. Sjdlvklart har du

mojlighet att vara anonym och skriva under pseudonym. Redaktionen férbehdller sig

r&tten att korta ned och redigera de bidrag som inférs. Innehdillet fér inte strida mot

pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

enna mission borjade

maj—juni 2012 med att

min man “stéllde upp" for
laget och vi beslutade att han skulle
aka ivig till Afghanistan novem-
ber 2012. Beslutet kom ritt sent
sa jag hann inte tinka sa mycket.
Semester drogs tillbaka eftersom
utbildning bérjade i augusti 2012
pé annan ort. Jag hade precis i
maj borjat jobba efter att ha varit
mammaledig med dottern Stella
som dé var 9 manader sa det blev en
lite nervos omstillning med hur jag
skulle klara allt. Vi har 2 barn till,
Maximilian 12 och Thindra 8 ar.

I augusti 2012 var Jacob borta i
veckorna och vardagen hir hemma
skulle borja funka. Skolan borjade,
traningar for barnen borjade och
snabbt insdg jag att shit detta
blir inte litt; triningar fem dagar
1 veckan. Det som hade varit sa
enkelt med tva vuxna blev ett
Jatteproblem for en vuxen med en
1-dring som ville sova mitt under
traningarna!

November kom och det blev dags
for Jakob att limna landet. Vi satt
och skrev de hemska papper som
man skriver tillsammans angaende
begravning bland annat och det var
bland det virsta jag gjort, hade ju
inte ens haft tanken pa det, lampan
tdndes 1 huvudet och allt blev sa

verkligt och jobbigt!

Ett par dagar innan Jakob akte sa
han till mig om det hinder nagot,
om jag behover hjdlp eller bara
vill prata sa skulle jag ringa hans
chef hir pa regementet i Enkoping,
Freddie Cederqvist. Han hade sagt
till Jakob att limna hans num-
mer till mig. Jag blev otroligt glad
eftersom nir Jakob var i Kosovo
2010 sa fanns ingen dir. Dagarna
borjade rulla pa och rutinerna utan
Jakob boérjade ta form och efter ett
par veckor sé slog det ner en bomb,
kindes det som. Barnen blev sjuka
och turades om med flera sjukdo-
mar efter varandra och jag kinde
mig hjilplos och blev deppig.

Jag kontaktade Freddie a ville
“kénna av" hur han var i telefon.
Han erbjod sig att triffa oss pa
regementet s& att Thindra for det
forsta skulle fa “kidnna” pappa 1
nirheten eftersom hon hade haft
det otroligt jobbigt i skolan efter att
Jakob akt. Vi akte upp till regemen-
tet och barnen och Freddie hittade
varandra direkt. Vi borjade vara
dir mer och mer, barnen madde
otroligt bra over det och allt efter-
som bdorjade dven jag prata om allt
Jjobbigt. Det jobbiga f6r Thindra
térsvann bara efter nan vecka
tack vare Freddie! Helt underbar
minniska som tar sig tid att tréffa

nagons familj pa det sittet.

Viblev i januari 2013 inbjudna
till barnens julfest pa regementet
trots att Jakob inte var hemma. Vi
fortsatte att triffa Freddie pa rege-
mentet samt att han kom hem till
oss en dag och fikade pa var hem-
maplan sa jag slapp sldpa alla bar-
nen dit. Vid den triften berittade jag
att jag madde ritt daligt och sak-
nade att fa vara bara vuxen nagon
gang. Jag jobbade eller var hemma
med barnen. En dag senare sa kom
en inbjudan till sangboksmiddag
pé regementet med middag, dven
denna géang trots att Jakob inte var
hemma. Forstod
ritt snabbt att det var Freddie
som fixat detta.

Freddie har varit den bista under
dessa manader, har aldrig hort talas
om nagon som stiller upp pa detta
sdtt ndr en anhorig varit ivig.

Tack vare honom har detta gatt
kanon dven om motgangar har
funnits s& har det uderlittat att ha
kontakt med honom. Han kommer
alltid ha en speciell plats i bade mitt
och barnens hjirta efter detta.

S& omtinksam — ja det gar nog inte
riktigt att férklara med ord vad han
har gjort for oss. Ett stort tack vill

Jag rikta till honom!

Daclodan CRlommalyalte
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dr Isabells sambo hastigt

fick besked om att aka till

Afghanistan forsta gangen
sokte hon desperat efter information
om allt som rérde insatsen. Det var
allt fran fakta om landet, styrkans
arbetssysslor till hur det sag ut pa
campen. Det var genom sitt s6kande
av information som hon ocksé kom
1 kontakt med Invidzonen for forsta
géngen, nagot som hon upplevde som
en enorm littnad.

— Det var sa skont att jag helt
anonymt kunde ldsa om andras upp-
levelser och inse att det inte bara var
Jjag som kunde reagera “konstigt”.
Eftersom han da bara var ivig tva
manader var jag inte siker pd om
mina kénslor fick riknas, han var ju
trots allt inte borta s linge.

Nir sambon vl var hemma igen
bérjade han férbereda sig infor en
lingre resa med FF'S24. Isabell kinde
ett behov av att triffa andra anho-
riga och hade dirfér en 6nskan om
att det skulle anordnas triftar nere i
sodra Sverige ocksa. Da kontaktade
hon Invidzonen och presenterade

i

sitt férslag. Sedan dess har hon varit
engagerad i Invidzonen.

Isabell har alltid fatt hora att hon
ar en god lyssnare och just den egen-
skapen tror hon kommer vil till pass
1 sitt uppdrag som mentor.

— Jag tar ocksa varje mojlighet att
fa triffa andra anhoriga vilket bidrar
till att jag kan finnas pa plats pa
Forsvarsmaktens, Soldathemsférbun-
dens och vara egna anhorigtriffar,
berittar Isabell.

Isabell tycker att det dr viktigt att

informera anhériga om att alla kins-
lor infor, under och efter en insats dr
berittigade.

—Jag vill att de ska veta att det 4r
okej att kiinna, oavsett vad man kin-
ner och att de #r vilkomna till oss
oavsett hur man mar, siger Isabell.
Hon poidngterar att uttrycket
tillsammans 4r vi starkast,
verkligen stimmer.

Isabell tycker att engagemanget
pé Invidzonen far henne att
kénna en stor gemenskap och
en trygghet.

— Det kinns lite som att vi dr
som en stor familj som finns till
tor varandra och som stéttar om
det behovs, siger Isabell.

Eftersom Isabells sambo ér
ivdg pa insats just nu, sitter
hon i en sé kallad karantin
och dr mentor pa "halvtid”, det
betyder att hon till exempel
inte far sitta och stétta andra
i chatten. Men hon far delta
och informera pé triftar.

— Det ir sa roligt att vara
med ute pa anhorigtriffarna

NAMN: Isabell Jansson

FAMILJ: Sambo och en hel drds
med hundar och héstar
FRITIDSINTRESSEN: Vill alltid ut

i naturen, pd& hasten eller med
hundarna.

Isabells bésta tips for ett
bra hemmavarande

och 2 héra hur upp skattat vart J obb @ Planera inte livet utifr@n telefon-

ar, sidger I[sabell. Det ger en extra seiiel @liEr GLIAel el iee
kick! fortsitter hon.

Den stérsta utmaningen med men-

den som dr ivag. Vaga leva livet
hdr hemma, gér sént som DU

torskapet dr att fa tiden att ricka till, (el B ]

berittar Isabell.

— Jag hade onskat att jag hade kun-
nat anordna fler triffar, finnas éver-
allt, men genom att ta ett steg i taget
och med mer rutin ska jag nog lyckas

® Om négot kdnns jobbigt, fundera
pd& hur du sjalv kan goéra for att
f& det battre.

® Det &r starkt att véga be om

med det ocksa. Vi dr en fantastisk hjdlp! Oavseft om def galler

grupp mentorer som kompletterar praktiska saker eller en axel att

varandra, avslutar Isabell. luta sig mot.
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Vart vander jag mig?

Frdgor om anhérigstéd — Férsvarsmakten
FM HR-centrums véxel: 08-514 390 00

HR Direkt 08-514 393 00

hr-direkt@mil.se

Akuta drenden anhérigstéd — Polisen
Polisens Debriefinggrupp telefon: 114 14 begdr RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakten / v’kflgq
Vakthavande befdl pé berdrt insatsomréde felefo n num
m
M for insatsen i Afghanistan at " h i er
VB ATS (vakthavande befdél armétaktisk stalb) 0] f'III

08-788 99 91

M for insatsen i Kosovo
VB ATS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 99 89

M for insatsen i Somalia
VB MTS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 96 95

M for militarobservatorer och évriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befél — armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befal — flygtaktisk stat) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befél — marintaktisk stab) 08-788 96 95

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

N information om lokala kontaktpersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

M frdgor som rér uppfdljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

Svenska Soldathemsférbundet (gdller Férsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 cller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

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

Invidzonen (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
info@invidzonen.se, www.invidzonen.se

véxel 08-400 20 388

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17




