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Cesilia Karlsson
kontakt@invidzonen.se
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ack fér att ni finns!

Utdrag ur min dagbok
efter Gtta manaders insats,
fyra manader kvar:

Jag har lart mig att leva mitt liv hér
hemma. Dramatiken har lagt sig och
jag har bestémt mig fér att vara "pé
plats” i mitt liv nu. Snart november och
jag ska géra en riktig jul hédr hemma
fér mig och sonen. Du kommer nér
du ar férdig med dventyret. Det kénns
som jag slangt bort flera ménader
pd& atft ha vantat och inte brytt mig
om mig sjélv. Jag énskar jag gjort
annorlunda. Visst har jag varit med
min son och mina vénner men jag
har dndd& haft mer &n halva joget
i vad du gér... Oroat mig. Langtat,
saknat. Till vilken nytta undrar jag.
Jag har ju inte direkt vuxit av det.

Har du haft det lika jobbigt?

Sonen har fér&ndrats. Han &r
ofta ledsen och mér ddligt. Jag vet
infe men det bérjar kdnnas som
aft det &r négot riktigt fel. Anfingen
&r han mobbad, eller sjuk.

I morgon gér vi och kollar upp det.

...en tid efter din insats:
Min son blev svért sjuk
den sista tiden dé& du var
borta. Dagen efter jag skrev
inl&igget fick jag &ka med

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

honom akut till sjukhus. Jag skrev
inte mer i min dagbok sen. Testerna
visade att han hade diabetes typ 1
och skulle nu behdva ta sprutor 5-6
génger om dagen och dnnu fler
blodsockerprov i fingret, varje dag.
Hela livet. Han var mager och svag,
det hade borjat bli riktigt illa. Vi var
inlagda pé& sjukhus ett par veckor.
Det var dé& du ringde och sa att du
kommer hem tidigare, om lite mer én
en mdénad skulle du landa. Jag blev
bdade I&ttad och stord. Ingenting blev
som jag trodde. Jag som skulle vara
s& hdrlig ndr du kom hem, var nu ett
vrak. Min vérld sattes i gungning.
Ater igen tar jag in mina
dagbokstexter i ledaren. Jag gdr det
fér att den tjocka bunten minnen
aldrig far falla i glémska. | h6gen av
dagsboksblad ligger k&rman i varfér
jag tycker att Invidzonen behdvs.
Min son mar bra idag, en stark ung
man som l&rt sig leva med sitt “nya
liv". Jag har haft kontakt med andra
féréldrar som har barn med diabetes.
Det har hjdlpt mig. Det har fréstat,
avdramatiserat, gett mig rédd och
vdgledning och det har starkt mig.
Precis som Invidzonen. En
mdtesplats déar andra fbrstar mig.
Tack alla andra anhdriga for
att ni finns, for all hjélp jag fatt.
Det hér ar er férening. 2
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Erkannande och fin
respons pa politisk vecka

I borjan av juli deltog Invidzonen

under Almedalsveckan i Visby
pé Gotland. Syftet med nirvaron
var att bevaka véra fragor, knyta
nya kontakter och att ldra oss mer
om var omvirld och de delar som
innefattar den. Invidzonen holl inte
sjdlva 1 ndgot seminarium men en
del av syftet var att dka ner och
undersoka hur allting fungerar for
att eventuellt nista ar arrangera ett
eget evenemang eller seminarium.
Dagarna i Visby bjod pa manga
spidnnande seminarier med for-
svarspolitiska fragestillningar
och erfarenhetsutbyten med andra
ideella foreningar. Vid ett seminari-
um hos Ideell Arena presenterades
en rapport kring framtida trender
for ideellt engagemang. Flera ideella
féreningar tampas med att virva
nya medlemmar pa ritt grunder och
att sen bibehalla deras engagemang.
Vart engagemang i Invidzonen dr

vildigt tydligt pa sa sitt att vii
gemensamma krafter stottar varan-
dra och skapar en positiv och stabil
grund att sta pa nidr vara nira dr pa
internationella insatser. Bakgrund
och olikheter spelar ingen roll for
vi kan alla kiénna igen oss 1 hur det
kédnns att vara anhorig till nagon
som har gjort eller som gér utlands-
tjinst.

Under Almedalsveckan fick vi
bekriftelse pa att anhorigfragan tas
pé stort allvar och vi som organisa-
tion fick mycket positiv respons pa
vart arbete fran savil politiker som
ménniskor i var virld, att vi behovs
och att anhoriga utgor en viktig del
av insatsen. Det var peppade och
inspirerade medarbetare som akte
hem efter veckans slut och nista ar
hoppas vi att kunna delta dnnu mer
aktivt och anordna ett seminarium
som helt och hallet belyser var kidrn-
fraga och de utmaningar vi méter.

Invidzonens
anhorigtelefon 4
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Marita tipsade
om bok och
vann smycket!

Tack for alla boktips ni skickat in
till oss under sommaren. Det har
varit en sann frojd att ta del av era
rekommendationer pa bocker ni
tycker om. Maritas boktips drogs
bland bidragen. Vi skickar vart
anhorigsmycke till dig med posten,
stort grattis!

L&s om boktipsen pé& sidan 26-27

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
véra mentorer direkt.
P& vér hemsida
www.invidzonen.se
kan du ldsa om
vilka vi ar

-

www.invidzonen.se
Invidzonens véxel 08-400 203 88
Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17
Redaktionen 0735-43 13 34
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
redaktionen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se
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EUPOL

Afghanistan finns inte bara

personal fran Forsvarsmakten.

Hir arbetar ocksé ett 15-tal
svenska poliser dagligen med att
mentorera, monitorera, ge rad till
och trina den afghanska polisen och
inrikesministeriet inom ramen for
EU:s mission EUPOL Afghanistan.
De dr spridda pa orterna Mazar-e-
Sharif och Kabul.

Invidzonen fick under sin studie-
resa i Afghanistan mojligheten att
triaffa Felix och Hakan som ér tva
av de svenska poliserna som arbet-
ar 1 missionen for att hora mer om
EUPOL-missionen, de svenska
polisernas arbete och hur vardagen
fungerar med familjen langt borta
under sa lang tid som ett ar.

I sitt dagliga arbete jobbar polis-
erna for att nd de mal som EU i
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Bryssel satt upp att missionen ska
arbeta med. Nagra av malen &r att
skapa ett fortroende for polisen och
hjilpa dem skapa en bra struktur
inom ledning och styrning.

— Det enda sittet for att fa till
en effektiv polisverksamhet pa ett
demokratiskt sitt dr att folk litar pa
att polisen vidtar ritt dtgdrder om
man anmiler ett brott eller limnar
information siger Felix.

— Det vi hemma kallar nirpoliser
dr en idé som vi forsoker lira ut hir
ocksa. Vi jobbar mycket med fortro-
endeskapande atgirder och forsoker
ldara ut hur man haller férhor, hur
man pratar med vittnen och hur
man utreder, berittar Hikan. Han
arbetar ocksd med att hjdlpa den
lokala polisen att fa mer kunskaper
inom CSL

—Ja, ni har vil alla sett en uppsjo av
dessa CSI-program som gar pa tv.
CSI Miami, CSI Los Angeles och
allt vad det heter, kort och gott sa
handlar det kriminalteknik och hur
man pa bista sitt samlar in och tar
tillvara pa spar vid en brottsplats,
sdger han.

Utmaningar

Béda tva ser en del utmaningar i
sitt arbete dagligen, som exempel
ndmner de att det kan vara svart att
ta afghanska polischefer att delegera.
De vill inte girna tappa kontrollen
dver situationen och da sitter de
hellre och haller pa information.
Det idr ju tvdrtemot hur vi jobbar
hemma, sidger Felix. Vi jobbar jitte-
mycket inom svensk polis med att
fa ut beslutanderitten sa nira pa



filtet som mojligt for att fa arbetet
effektivare. Felix berittar att han
vid nagot tillfille har besokt en
provinschef som sjilv
satt och stimplade pass
under deras méte, trots
att han ér chef 6ver
flera tusen poliser.

I Afghanistan sa arbe-
tar EUPOL-missionen
mycket med att forscka
oka rekryteringen av kvinnliga
poliser pa alla nivéer, berittar Felix.
I dag ser man inte manga kvinnliga
afghanska poliser ute pé patrulle-
ring, men det finns ett antal kvinnor
inom poliskaren. Manga av dem har
andra mer administrativa arbetsupp-
gifter inne pa polisstationerna, men
det finns ocksa nagra kvinnor som

arbetar vid en familjevaldsenhet vil-
ket dr oerhort positivt och fungerar
mycket bra, fortsitter han.

“Det &r svart att mdta polisarbete
och vilket resulfat det ger oavsett

om du befinner dig i Sverige
eller i Afghanistan”

Vi jobbar pa att fa fler kvinnor
till poliskéren, det finns ett tryck pa
att man inom nagot ar ska ha okat
fran 1500 till 5000 kvinnliga poliser
1 Afghanistan, men det 4r inte ldtt
sdger Felix. Det finns strukturella
hinder i samhillet som gor det svart
tor kvinnor att soka polisutbildning-
en. Pa nagot stille har man 6ppnat

daghem och forskola i anslutning till
polisskolan. Om kvinnan arbetar eller
studerar finns ingen hemma som
passar barnen och det goér
ju i forlangningen att det
dr svart for kvinnor att fa
mojlighet att studera.

svart att
mata resultat
Felix och Hakan dr 6verens
om att deras tid 1 Afghanistan hittills
har varit bade intressant och spin-
nande, men det ir klart att de vissa
dagar kinner att det dr tungt och
svart att kanske inte kunna se ett
resultat av sitt arbete hir och nu.

— Det vi gor i Afghanistan idag
kanske man kommer se resultat av
om 10-15 ar, visst kidnns det som
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svart att kunna redovisa resultat

pé vecko, méanads och halvarsbasis
tillbaka till Bryssel 4ven om jag har
full forstaelse for att skattebetalarna
och beslutsfattare inom EU vill veta
vad vi gor for de pengar de satsar i
missionen och pa Afghanistan, siger
Felix.

— Det dr svért att mita polisarbete
och vilket resultat det ger oavsett
om du befinner dig i Sverige eller
i Afghanistan. Det hir 4r ju fragor
som vi diskuterar dven hemma i
var egen polisorganisation. Det dr
som att jobba med rattfylleri pa
hemmaplan. Ar malet att man ska
gora sd manga utandningsprov som
mojligt eller 4r malet att man ska
minska dodligheten i trafiken? Den
fragan kan man ju diskutera fram
och tillbaka fortsitter han. Precis
samma sak dr det med arbetet i
Afghanistan.

Nya perspektiv

Felix har snart varit i Afghanistan i
ett ar och ska aka hem till familjen

i sommar. Och vi passar pa att fraga
honom vilka erfarenheter han tar
med sig fran Afghanistan och hur
det har fungerat att ha familjen flera
hundra mil bort under ett ar.

— Jag har fatt lite andra perspektiv
pé vardagen, lite mer distans till
vissa saker. Familjen har seglat upp
som det absolut viktigaste i livet.
Det har jag alltid vetat, men det har
blivit 4nnu tydligare nu nir jag varit
hir, sdger han. Han fortsitter med
att beritta att innan han akte for-
sokte han prata mycket med familj-
en om vad han skulle jobba med i
Afghanistan. Det var viktigt fér mig
att forklara att jag som polis inte var
hér for att kriga utan att mitt jobb
handlade om att hjilpa Afghanistans
befolkning att fa ett sidkert ritts-
samhille.

Kommunikation med familjen
Till skillnad fran Felix s& har Hakan
ett tag kvar pa sin mission i Afgha-
nistan. Han har gjort ungefir halva
sin mission och har vid vart besok
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nistan ett halvar kvar. Han tycker
att det har fungerat bra trots att han
inte finns pa plats med familjen i
vardagen hemma.

— Mina barn lurade in mig i
Facebook och det var nog det bista
de kunde ha gjort fortsitter han.

Vi har skapat en familjegrupp och
en sliktgrupp sa jag kan vilja vilken
information jag vill skicka hem i de
olika grupperna. Sen “skypar ” vi

nagra ganger i veckan sa det kinns
inte som att jag 4r sa langt borta.
— Jag kan ibland kinna att jag har

mer tid for familjen nir jag dr hir 4n
vad jag har hemma dven om det kan
lata konstigt fortsitter han. Hemma
finns inte sa mycket tid i vardagen
till diskussioner, men under min tid
hir kan familjen och jag diskutera
allt fran de sma fragorna som att
bilen gitt sonder till det lite storre
som ungarnas karridrval. Tekniken
finns och jag kan delta i diskus-
sionerna bade via meddelanden pa

Facebook, men ocksa via samtal éver
Skype. Vill barnen mig nagot kan

de skriva personliga meddelanden
via mail eller Facebook. Man #r inte
sa langt borta med tekniken idag,
fortsitter han.

— Jag upplever att jag dr mindre
stressad hir nere, hemma har
Jjag jobbat skift i manga ar vilket
sjalvklart sliter, hir tar jag det lite
lugnare och far mer tid till saker
och ting.

Polisen har inte riktigt samma
mojlighet till welfaretelefoner som
Forsvarsmaktens personal har utan
anvidnder sig ofta av just Skype via
dator for att halla kontakten hemat.
I 6vrigt s lever och bor de svenska
polismén som arbetar i Afghanistan
tillsammans med militdren pa de
camper som finns i Mazar-e-Sharif
och Kabul.

Slutligen passade vi pa att fraga
dem bada om de har nagra tips och
rad till andra som just nu star i
startgroparna for sin mission?

— Var inte osams nir ni skiljs at,
om ni inte dr éverens om nagot innan
avresan sa kommer de 700 milen
eller vad det dr att kiinnas dnnu
lingre, sidger bade Felix och Hékan.
Ta inga onodiga fighter 6ver telefon
utan vinta tills ni ses.

Fakta om

EUPOL Afghanistan

Malet med EUPOL missionen d@r
att bidra till att skapa en var-
aktig och effektiv civil polis med
Afghanskt édgarskap. | nuldget
har missionen ett mandat som
stracker sig till och med den

31 december 2014.

Den som ar hégst ansvarig

fér missionen i dag (Head of
Mission) dr i dag en svensk polis
som till vardags arbetar i Gavle-
trakten. | Afghanistan ér han
chef 6ver ca 350 internationella
medarbetare (fran EU Iander
samt Kroatien och Kanada)
och 200 lokalt anstéllda inom
missionen.



BREVET

Vill du ocksé skriva en inséindare i tidningen? Maila till redaktic @invid se
Underteckna din inséindare med namn, adress och telefonnummer. Sjalvklart har du
mojlighet att vara anonym och skriva under pseudonym. Redaktionen férbehdller sig
rétten att korta ned och redigera de bidrag som inférs. Innehdllet far inte strida mot
pressetiska regler eller svensk lagstiftning.




Vilkommen

alskling!

ekunden jag forst triaffade min

sambo och han berittade att

han var officer forstod jag
att det kunde innebéra vissa kom-
plikationer att vara tillsammans
med honom. Sddant som att hantera
utlandsmissioner, eventuella farliga
situationer och langtidsévningar pa
annan ort.

Nu har sex manader gatt sedan
han forsvann ivig pa utlandstjinst
till Afghanistan. Under denna tid
har jag lirt mig mycket om mig
sjalv och min omgivning. Manga
ménniskor har uttryckt asikter, bade
av vinlig och udda karaktir. Manga
tyckte att det var lite otédckt att han
akte och uttryckte det med ord som
"Men usch, vad hemskt!", "Men o,
det dr vil farligt ddr borta?", "Jag
hade en polare som akte ner dit och
nir han kom tillbaka var han inte
sig sjdlv lingre." Andra reagerade
mer utifran hur synd det var om
mig: "Men ah, stackars dig, hur kan
du klara dig sjilv s linge?". Ater
andra reagerade med okunskap:
"Men jaha, spinnande! Du ska vil
aka och hilsa pa forstar jag?!", "Kan
ni ringa till varandra?" Jag vet inte
riktigt sjilv vilka kommentarer jag
hade foredragit, men forslagsvis
nagot i stil med att det skulle ga bra
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och att man férhoppningsvis blir
starkare av det. Ja, lite uppmuntran
helt enkelt.

Aven om tillvaron for min sambo
varit farlig, var det inget jag gick
och tinkte pa dagligdags. Jag var
faktiskt inte orolig alls vid ndrmare
eftertanke. Inte ens nir jag horde pa
nyheterna om diverse bomber som
exploderade. Vissa ganger nir jag

En géng ringde han
hem och sa att han
hade fétt dka helikopter.
D& blev jag plotsligt sé
avundsjuk att jag holl
pd att trilla av stolen.

ringde ner och fragade vad han hade
for sig var svaret vid flera tillfillen
att "Vi har precis trinat!", "Vi tog
just en smoothie i solen" eller "Jag
blev bjuden pa kakor och bér av min
afghanske medarbetare". Hade ni
kunnat tro det?

Jamte risker och 6verhidngande
hot dr ord sa som sammanhéllning,
nya vinner och nya upplevelser hur
jag skulle beskriva denna utlands-
mission utifran sett. Det tillsam-
mans med dventyr. En gang ringde

cI1]

han hem och sa att han hade fatt dka
helikopter. Da blev jag plotsligt sa
avundsjuk att jag holl pa att trilla av
stolen. Avundsjuka alltsa? Ja, nagot
av det sviraste med den hir utlands-
vistelsen har faktiskt varit vetskapen
att jag inte kan eller férmodligen
négonsin kommer att fa uppleva och
se det som min sambo fick. Det stor-
de mig. Det var och idr fortfarande
frusterande. Hur ska jag nagonsin
forsta fullt ut hur det var dér borta?
Jag vill ju dela allt med honom.

Huruvida han skulle dka var inget
vi 6verhuvudtaget diskuterade. Det
toll sig liksom naturligt och ingen-
ting jag nagonsin skulle fa for mig
att forsoka hindra oavsett vilka
kénslor jag har inombords. Inled-
ningsvis tyckte jag att Forsvars-
makten var osynliga och anonyma
och inte ens kunde leverera ett
datum nir min sambo skulle aka.
Men efter att datumet vil angivits
tycker jag dnda att Forsvarsmakten
var vil synliga under tiden som var.
Anhorighetstriftar, Invidzonen,
handskrivna julkort och paskkort.
Faktiskt bra mycket mer synliga 4n
vad somliga 1 vinkretsen var under
denna tid.

Att ha en sambo inom det militéira
stdller krav pa bade den hemma-



varande partnerns egenskaper och
personlighet. Det krivs att man

bade dr handlingskraftig, sysselsatt
och inte minst sjdlvstindig samt att
det dr en stor fordel om man har

sin familj nira till hands. Eftersom
flera bekanta per automatik forsvann
ut 1 tomma intet gillde det alltsa

att kunna sté stadigt pa jorden och
sysselsitta sig sjdlv. Det, tillsammans
med min och sambons familj var
raddningen. Man maste nimligen
kunna hantera att ingen kanske vet
att du satt hemma sjilv 16rdagskvill
efter lordagskvill utan att telefonen
gav minsta ljud ifran sig. Man méste
kunna hantera att varje vardagskvill
dta sin middag i ensamhet vare sig det
var morkaste november eller den
ljusaste vardag i maj.

Jag sysselsatte mig till max. Jag
sysselsatte mig s& pass mycket att
tiden faktiskt gick ganska fort. Jag
laste en distanskurs, jag red, jag gick
pé yoga, jag joggade, jag promenera-
de, jag jobbade over, jag skrev brev
och jag pysslade i hemmet. Utan allt
detta och familjens stod hade jag for-
modligen gang efter annan stirrat in
1 viiggen och hort sekunderna sakta
ticka framat.

Jag fick hem Invidzonens
medlemstidning emellanat. Dér stod
mycket matnyttigt om hur andra har
det som ocksa dr och har varit i min
situation. Dir léste jag faktiskt ocksa

WY

om det som ni férmodligen redan
tankt nir ni ldst ovanstaende: "Men
varfor horde hon inte sjdlv av sig
om hon ville hitta pa nagonting! Jag
kunde ju inte veta att hon var eller

kinde sig ensam!”. S sant, s sant.

Men det tog emot. Det tog emot att
ringa och sidga "Hej, jag kinner mig
ensam. Kan jag fa vara med dig/er?”.
Da fann jag mig hellre i att faktiskt
vara ensam trots att flera personer
innan min sambo akte sa "Hor av dig
om du vill komma och hilsa pa”. Jag
ir ledsen, men det hjdlpte inte...

Det ir vil en himla tur 4nda att

v hatiwant

3k

Jag faktiskt dr ganska sjalvstindig
av naturen och klarar av att syssel-
sdtta mig sjilv och faktiskt vissa
stunder dven uppskattar egentid.

Ja, ibland har det till och med varit
skont med all denna egentid. Att
sjilv fa ha skapat mina rutiner och
gjort i princip vad jag velat nir jag
velat. Bara tanken pa att jag faktiskt
emellanat tyckte att det var skont
att vara sjdlv skrimde mig. Ménga
tankar skramde mig. Varfor tinkte
jag si, varfor tinkte jag sa? Varfor
blev jag irriterad nidr han kom hem
pé leave och stokade ner? Varfor blev
Jjag nervos for att han skulle komma
hem? Varfor blev jag avundsjuk nir
han fick aka helikopter? Varfor blev
torsta motet efter flera veckor inte
som en fantastisk roman av Nora
Roberts?

Ja, det har varit sex speciella
manader detta. Att vara ihop med en
militdr 4r banne mig inte det littaste.
Ibland blir man férbannad pa For-
svarsmakten, ibland pa hans kollegor,
ibland pa gud vet vad egentligen, pa
allt som bidrar till att vi aldrig far
néagon riktig kontinuitet i relationen
helt enkelt. Jobbet tar mer av honom
dn vad jag far. Det dr jobbiga tankar
att brottas med.

Vem vet, kanske blir det fler ut-
landstjanster? Kanske ér jag bittre
redo da att handskas med allt?

Vilkommen hem ilskling!
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ar Kajsas sambo paborjade
sin missionsutbildning infér
sin tjanstgoring i Afghanis-

tan ville hon hitta nagot att syssel-
sdtta sig med under tiden.

Hon borjade sy pa ett lappticke.
Ticket har 437 bitar, en for varje
dag han varit borta pa utbildning
och insats. Alla tyger har anknyt-
ning till deras férhallande pa ett
eller annat sitt.

— Ett kamouflagetyg fick symboli-
sera hans tjanstgoring, berittar Kajsa.
Hon har ocksa anvint tyg fran en

klianning hon hade nir de triffades,

en kokshandduk fran sambons mormor
och lite andra tyger som symboliserade
dem och deras forhallande.

Mallen till bitarna dr en kakel-
platta med matten 15x 15 cm, téicket
ir fodrat med fleecetyg och ett
gammalt lakan pa baksidan.

— Lappticket dr inte perfekt, for
det dr inte vart forhallande heller,
inga jaimna kanter eller koordinerade
rutor. Jag tog bara tyg pa mafa ur
hogen och sydde ihop, en vad per
vecka, sdger Kajsa som ocksa dr nog-

grann att poangtera att hon absolut
inte har nagra sykunskaper annat dn
det man fick lira sig i skolan.

Att sy ticket var lite som terapi
tor Kajsa som siger att lappticket
kinns lite som en adventskalender.

— Nir tidcket har 487 bitar och ér
klart s& kommer han édntligen hem,
avslutar Kajsa.

Invidzonen tycker att Kajsas idé
om lappticket dr stralande och undrar
om det finns fler roliga idéer om hur
man kan fa tiden att ga under en
hemmamission.

Vad gor du fér att fa tiden att ga lite fortare? Maila in till oss och dela med dig! redaktionen@invidzonen.se

Hemmahjaltar pa cykelaventyr

Maries man ar ute pa insats utom-
lands och nir Marie missade uppkor-
ningen for fjirde gangen i ordningen,
sprack hennes resplan infér somma-
rens besok pa Astrid Lindgrens virld
i Vimmerby. Pa nagot sitt ville hon
inda ta sig dit, men istillet for att
anvinda sig av ett lite mer traditio-
nellt ressitt sa som tag eller buss
foddes idén om att géra ett riktigt
cykeldventyr tillsammans med sin
ettariga dotter Ylva. Pa en manad ska
Marie cykla fran Stockholm till Mal-
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mo. Tack vare Maries blogg, har hon
fatt hjilp med sponsring fran bland
annat cykelféretaget Babboe. Av dem
har hon fétt lana en ladcykel for att
Ylva ska kunna sitta skont och tryggt
pa turen. Marie 4r egentligen ingen
cykeltjej, faktum dr att hon aldrig har
cyklat langre stréickor an nagon mil i
taget.

— Jag har egentligen aldrig cyklat
forut och &r faktiskt ganska dalig pa
att halla balansen pé en vanlig cykel.
Dessutom har jag svart att na ner till

pedalerna, sa jag funderade ett tag pa
att skaffa plataskor for detta dventyr,
skrattar Marie.

Planen ir att Marie och Ylva ska
cykla pa formiddagarna och ta in pé
olika vandrarhem lings med vigen.
Invidzonen tycker att Marie 4r bade
modig och en férebild som hemma-
hyélte.

FOLJ MARIE OCH YLVAS RESA HAR:
WHATIWANT.SE

ELLER PA TWITTER OCH INSTAGRAM UNDER
HASHTAGGEN #CYKELAVENTYRET2013.



MASTERUPPSATS

“Sa mar vara anhb’rzga”

Marcus Jernmark har skrivit en
masteruppsats om anhoriga till ut-
landstjénstgorande personal inom
Forsvarsmakten. I denna studie in-
gick 274 anhoriga till soldater som
nagon gang tjinstgjort utomlands.
Undersokningen var webbaserad
och utgjordes av en enkiit pa nitet.
Syftet var att undersoka nivaerna
av stress och angest som de anhor-
iga upplevt under missionstiden.
Resultatet pavisar framforallt for-
héjda nivaer av stress samt angest
hos de kvinnliga deltagarna.

Varfér valde du att gora en
undersékning om anhoriga?
Nir jag blev erbjuden att deltaga i
FS21 sag jag potentialen att genom-
fora min masteruppsats relaterat till
insatsen. Fran bérjan var min tanke
att undersoka soldaternas vilmaen-
de i relation till insatsen, men min
handledare och jag tillsammans med
Forsvarsmakten insag dock att det
skulle bli svart med tanke pa mitt
egna deltagande. Ju nirmre rotations-
datum jag kom, ju mer fick jag erfara
de olika reaktioner mina egna anho-
riga hade pa min insats. Min mamma
var mycket orolig och pratade ofta
med mig om innebsrden av min
insats, min syster visade snarare ilska
da hon tyckte att det jag eftersokte
kunde genomféras pa andra sitt.
Hon tyckte till exempel att jag kunde
slakta far pa Island, det sa hon skulle
ge samma tillfredsstillelse 1 form av
spdnning, utmaning och pengar. Min
pappa dr inte en man av stora ord
men han 4t mig forsta att mitt val
oroade honom.

Dessa intryck paverkade mig
mycket och jag forstod att dven
vara anhoriga hemma gar igenom
en potentiellt jobbig process. Under

Marcus Jernmark

Nyutexaminerad psykolog
samt jobbar inom
Rattspsykiatrin.

Dotter, sambo,
mamma, pappa samt
lillasyster.

min forsta leave triffade jag min
nuvarande flickvin, vi dejtade under
missionen och blev tillsammans 1
slutet av den. Att vara nykir och
samtidigt pa andra sida jordklotet i
en sadan utsatt position paverkade
bade mig och henne mycket. Nir
missionen led mot sitt slut hade jag
funderat pa uppligget pa uppsatsen,
min handledare gillade idén och sig

potentialen i en undersokning om
anhoriga. En stor motivationsfaktor
var det stora intresse Cesilia Karls-
son pa Invidzonen visade samt den
brist pé liknande undersckningar
genomforda i Sverige.

Manga skriver sina masterupp-
satser om etablerade dmnen medan
jag hade mgjligheten att etablera en
ny form forskning som inte gjorts
térut. Min uppsats har blivit del-
given Forsvarsmakten, Invidzonen,
Fredsbaskrarna, Soldathemsférbun-
det samt privatpersoner med insikt
i olika verksamheter. Min stora for-
hoppning idr att resultaten kommer
att kunna hjilpa dessa organisatio-
ner att stotta anhoriga.

Hur var intresset att fa deltag-
are till enkéten pé& webben?
— Undersokningen genererade 274
anonyma deltagare vilket gjort att jag
sjalv haft kontakt med mycket fa av
dem. Jag spred sjilv undersokningen
via Facebook i form av olika grupper
samt genom vinner och manga ldnka-
de undersokningen via sina sidor. Den
storsta dragningskraften som jag tror
gav manga deltagare var publicering-
arna pa Facebook samt Twitter av
Invdizonen och Fredsbaskrarna. Det
nitverket era organisationer har ér
svarslaget, siger Marcus Jernmark.

Var intresset stort eller 1agt?
—Jag skulle vilja svara att det var ett
mellanting. Min handledare krivde
minst 60 anhdriga for att kunna
skriva uppsatsen vilket ocksé var min
grundmalsittning. Att kunna generera
hela 274 deltagare har vart jitteroligt
men ocksa otroligt viktigt fér de
statistiska slutsatserna i arbetet.

Men tar man i beaktning de tiotusen-
tals anhoriga som sett sina soldater/
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officerare dka ivig sedan 50-talet och
framat skulle undersokningen kunnat
ta fler deltagare.

Fanns det nagra hinder/
svarigheter med studien?

Det finns alltid nackdelar med studier
och sa dven med min. Internet dr
kanske det enklaste sittet att nd en
stor malgrupp men ocksa ett hinder
for vissa. Man kan hypotisera att det
utelimnar &ldre anhoriga som kanske
sag sina nira och kira tjinstgora for
manga artionden sen. Roligt nog var
den ildste deltagande 82 ar gammal
vilket tyder pa att dven dldre hittat
min undersokning pa internet.

Konsfordelningen dr timligen ojimn
1 undersokningen, 216 kvinnor och 58
min. Detta kommer sig férmodligen
av att de flesta utlandstjinstgorande
soldater dr mén och deras nirmsta
anhoriga kvinnor i form av flickvinner
samt modrar. Detta dr dock ingen
sjalvklarhet da manga saklart kan ha
manliga anhoriga i form av pojkvinner,
broder, fider etc. En jamnare kons-
fordelning hade gjort resultaten
intressantare men speglar samtidigt
verkligheten sa som den ser ut.

En viktig aspekt att ha i atanke
dar att man kan ténka sig att det dr
de anhoriga som dr engagerade, har
haft det jobbigt och tuftt som gjort
undersokningen. Eventuellt kan de
som bara métt bra limnat missionen
bakom sig och inte fitt tag pa min
undersokning via Invidzonen eller
Fredsbaskrarna. Det kan finnas en
mojlighet att de som haft det tufft hal-
ler sig kvar inom dessa organisationer
varpé resultaten kan paverkas.

Utover dessa svarigheter som speglar
undersokningens innehall har den
faktiskt flutit pa bra. Jag genomforde
undersokningen i januari och februari
2018 samt skrev direfter uppsatsen
fram till i bérjan pa juni 2018.

Vad kom du fram till

i din studie?

Den absolut intressantaste iakttag-
elsen jag gjort dr skillnaden mellan
mén och kvinnor. Detta skildrar
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ocksa formodligen det faktum att
det dr fler kvinnor 4n mén i nira re-
lationer med soldaten. Slar man ihop
alla deltagare s& har de normalniva-
er av angest samt stress men skiljer
man pa mén och kvinnor visar kvin-
norna signifikant hégre nivéaer av
bade stress och angest. Detta tycker
Jjag dr mycket intressant och bor tas
1 beaktning.

Snabbfakta:

M 69% ansag att missionen var
psykologiskt kravande.

W 71.2% tyckte att det var jobbigast
under missionstiden.

M 51.8% oroar sig for nya missioner.

M 13.5% valde 10 pa en skala 1-10 av
hur jobbigt missionen var.

M 23% valde 10 pa en skala 1-10
hur mycket saknaden efter deras
anhorige paverkade dem.

I 28.1% valde 1 pa en skala 1-10 hur
mycket somnsvarigheter de erfor
under missionen.

M 67.6% #r/var 1 kontakt med sin
anhorige minst en gang i veckan
under missionen.

M 33% av de anhoriga oroar sig minst
en gang per dag 6ver sin anhorige.

Nivaerna av stress och angest har inget

med utbildningsbakgrund att gora.
Huruvida soldaten har en stridande
befattning paverkade inte heller
resultaten pé stress och angest.
Anhoriga i ett nira férhallande har
signifikant hogre resultat inom stress
och angest 4n andra relationer.

Har du nagra férslag pé hur
man kan underlétta for att
undvika resultaten i studien?
Min huvudfragestillning har varit
att redogora for effekterna av mis-
sionen och inte eventuell behandling
eller interventioner. Om jag far gissa
fritt sa tror jag Invidzonen gor ett
histjobb och tar en hel del ansvar
som Férsvarsmakten borde ta for
sina anhoriga. Utomlands tas ofta ett
storre ansvar fran Forsvarsmaktens
sida i denna fraga, till exempel USA
ordnar sjilva med stodgrupper och

dylikt. Den ekonomiska ersittningen
som i dagsliget utgér (4000 kr/man)
tor barn som finns hemma 4r ett plus
och ett framsteg men mer kan sa klart
goras. Det dr dock svart att uppfinna
en dunderkur for anhériga da insatsen

dr en farlig plats och kommer fortsitta

vara det trots insatser pa hemma-
fronten. Det dr nog svart att komma
ifrdn att vissa anhoriga kommer att
ma daligt men det dr viktigt att finga
upp de som gor det.

Finns det ytterligare behov
av studier om anhériga?
Vad skulle de handla om?

— Jag tror alltid det finns ett behov
av forskning och vissa anhoriga jag
vart 1 kontakt med efterfragar en
mera individuell och 6ppen under-
s6kning dn vad min var. Genom en
kvalitativ undersokning skulle man
eventuellt kunna f4 fram vad for
slags hjilp som behovs, vad anhoriga
saknar och vad de vill ha. Dessa
ting har inte vart malet med min
undersékning men skulle mycket
vil kunna undersokas genom en
intervjubaserad undersdkning.



Det var en glad och vilmaende

Sverker Goranson som tog emot pa
Fartyget Belos 1 Visbys hamn trots
hans fullspidckade schema. Och av
hans omskrivna sjukskrivning tidiga-
re 1 varas, syntes inte ett spar.

—Jag mar utmirkt just nu och jag
har lirt mig mycket om mig sjilv
som jag inte riktigt trodde att jag
kunde, sidger Sverker. Jag dlskar mitt
jobb, det dr dirfor jag orkar. Det jag
far tillbaka av andra ménniskor i form
av erkinsla och respekt, det dr virt
hur mycket som helst, fortsitter han.

Sverkers viktigaste uppgift som
overbefilhavare enligt honom sjily,
r att samla organisationen mot
uppsatta mal. Skapa kunskap om
vad Forsvarsmakten gor och varfor,
fokusera pé att leverera hog kvalitet
inom organisationen oavsett om

det giller rekrytering, utbildning,
trining, férband eller insats. Han
arbetar hart med att skapa en milj6
for de anstillda som de vill vara
kvar i.

1975 gick Sverker pa davarande
Krigshogskolan Karlberg. Som

- Min fru ar barnmorska
och har pd s& satt
ocksé ett yrke som
innebdr med- och
motgdngar
tidigare utbildad ingenjor sag han
en ny utmaning att fa arbeta med
ménniskor i en miljo som han
trivdes bra i. Det primira valet lag

aldrig i att vara officer enligt honom
sjalv. Det var snarare mojligheten

att arbeta med minniskor som
lockade.

— Att arbeta med minniskor ger
mig motivation att arbeta vidare och
en kinsla av att fa nagonting tillbaka,
menar Sverker.

Sedan utbildningen pa Karlberg
har han hunnit med otaliga utbild-
ningar pa hogre niva i bland annat
ledarskap, folkritt och sidkerhetspo-
litik savil 1 Sverige som utomlands.
Han har varit bitridande Armé- och
forsvarsattaché i Washington, USA
och gjort utlandstjinst i Bosnien
som stillforetridande bataljonschef
for den svenska bataljonen som var
dir pa 90-talet. Tiden 1 Bosnien har
Sverker tidigare nimnt som en av
sina viktigaste yrkeserfarenheter och
en tid som "tog en 1 sjdl och hjirta”.
Sédana pafrestningar hanterar han
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En solig dag i bdrjan pd& juli, fick Invidzonens verksamhetschef Cesilia Karlsson
tr&ffa dverbefdlhavaren Sverker Goranson. Det blev ett personligt samtal om
hur det &r att leda Sveriges Férsvarsmakt och om vikten av stéd fér och frén
anhoériga samt hur han sjalv upplever hur det ar att vara anhoérig till kollegor

som &r ute pd& insats.

inom familjen och det mesta delar
han med sin fru.

— Min fru dr barnmorska och har
pa sa sitt ocksa ett yrke som innebir
med- och motgangar samt till viss
del en emotionell berg och dalbana.
Vi diskuterar och pratar mycket
kring svéra fragor hemma. Det dr
en enorm styrka att kunna dela det,
sager Sverker. En viktig lardom fran
Balkantiden var insikten om hur jag
fungerar i svara och pressade situa-
tioner, alla reagerar ju sa olika. De
fanns de som brét ithop medan andra
reste sig. Jag tycker att det ar viktigt
att vi respekterar olikheterna. Alla
paverkas vi av manskligt lidande pé
olika sitt och det 4r viktigt att prata
om det efterat och att vi &r 6dmjuka
infor att var och en maste fa vilja tid-
punkt f6r ndr man vill och kan prata
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. SVERKER GO
“FAMILJ Gi
Karin 30

och vem man vill prata med.

Efter insatsen i Bosnien blev
Sverker ifrigasatt kring att han var
“tyst”, folk undrade hur han egent-
ligen madde.

— Min hustru hjilpte mig da och sa;
han pratar med mig, berittar han och

- Att arbeta med
mdanniskor ger mig
motivation att arbeta
vidare och en k&nsla av
att f& ndgonting tillbaka,

poédngterar aterigen hur viktigt det
ar att vaga prata av sig efter en insats
utomlands.

Han dr medveten om att det finns
en problematik med att de som kom-
mer hem och inte mar bra inte vigar

T

NSON .. _
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beritta om det, for att de dr ridda for
att forlora sin tjdnst eller att inte fa
aka ut pa insats igen.

— Precis som att jag berittade nir
Jag madde daligt maste andra se 6ver
sitt stridsvirde och ta hand om sig
sjdlva nir de inte mar bra. Stilla sig
fragan om man dr redo for ett nytt
uppdrag. Om var organisation ska bli
riktigt proffsig s& méste vi ta hand
dven om denna fraga och vaga prata
om det. Alla har ritt till stod oavsett
vad man kinner eller vad man varit
med om.

Sjdlv anhdorig

Som o6verbefilhavare dr Sverker
konstant anhorig till kollegor som
dr ute 1 tjinst utomlands. Oro &r dock
inte nagonting som 4r nirvarande
eller ndgonting som han gar omkring



och kdnner. Han menar att han vet
att de #r vil rustade och trinade for
sina uppdrag och litar pa sina kol-
legor till 100%. Han har tillforlit till
att var och en som individ alltid gor
sitt biasta. Men han blir oerhort foku-
serad och skirpt nir det vil hidnder
nagonting. Vid ett tillfille nir han var
uppkopplad till ett videométe med
forbandschefen pa ett insatsomrade
s& hamnar forbandet i en eldstrid.

— Da sa jag till honom, jag litar pa
dig! Nu ska du fokusera pa arbetet.
Jag kan inte paverka det som sker dir
nere. Jag tror inte det handlar om
att jag dr avtrubbad men jag har en
stor kunskap kring hur det gar till
och vad som hinder dirnere och jag
vet att forbandschefen hade viktigare
saker att gora 4n att tala med mig.

For att lugna de anhoriga som inte
har erfarenhet av insats eller den
information som Sverker har, menar
han att det 4r viktigt att tinka pa
att de som &ker ner #r utbildade for
uppdraget och att de har forberett sig
pa bista sitt.

— Lat det stanna i det tills nagot
annat intriffar. Sedan 4r ju oron
befogad till viss del och en ménsklig
egenskap men kollar man pé statis-
tiken sa dr det ju i viss man farligare
att ge sig ut 1 trafiken. Det hjilper
kanske inte personen i fraga men kan
vara ett sétt att tinka, menar han.

_.h-_.l'

Om veteran- och anhérigstédet
Sverker anser att stodet for veteraner
och anhoriga dr under stor utveck-
ling. Med ny teknik sa som bloggar

och andra sociala medier finns det
nya forutsittningar for en bittre
kommunikation. Veterandagen och
invigningen av det nya Veteranmo-
numentet pa Sjohistoriska museet

1 Stockholm dr ocksa ett steg i ritt
riktning. Under ceremonin den 29
maj var det manga utlindska gister

som var imponerade och kommente-
rade att Sverige har kommit langt nir
det giller veteran- och anhorigstod.

— Genom Veteranmonumentet
har vi skapat en fysisk plattform
som ger mojligheter att motas, en
gemensam punkt att samlas kring.
Vi ska gemensamt glddjas at det vi
astadkommit, men #n dr vi inte klara,
vi ska ta vissa steg till for att stodet
till veteraner och anhoriga ska bli
tulldndat, sager Sverker.

Forsvarsmakten har fatt kritik
de senaste aren, for att de inte tagit
hand om sina veteraner och dess an-
horiga och Sverker héller med om att
stodet var otillrickligt tidigare. Han
menar dock att Férsvarsmakten har
lirt sig mycket senaste aren genom
att hjdlpa olika typer av nitverk att
starta upp sé att de kan bidra med
att gora stodet komplett. En viktig
del i forbittringsarbetet dr att belysa
och forstirka en erkinsla och stolthet
over véra veteraner och deras arbete.
Mainga veteraner och anhoriga
blir ofta ifragasatta kring sitt eller
sin anhoriges uppdrag utomlands.
Sverker menar att beslutsfattarna,
politikerna, maste ga i braschen och
uttrycka respekten och erkinslan for
det veteranerna gor. Sa att soldater
och anhoériga kan kinna sig stolta.

Anhdrigas insats viktig

For Sverker dr de anhdérigas insats
minst lika viktig som veteranernas
och han menar att det #r veteraner
och anhoériga tillsammans som utgor
hela insatsen. Vikten av en god
relation pad hemmaplan 4r stor. Han
menar att varje individ utgors av
tva ben, det ena benet 4r det privata
livet och det andra yrkeslivet. Inget
av dessa tva far halta. Darfor 4r det
oerhort viktigt att ha en bra kom-
munikation och dialog veteraner och
anhoriga emellan.

— Det dr VI som giller, det 4r
viktigast av allt. Vi utgar fran dig
och mig. [ varje parrelation s maste
det finnas en fortroendefull dialog,
for att vi ska fungera maste vi vaga
beritta om det som 4r svart och gor
vi det s& kommer vi att bli starkare
ocksa! H
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Cfakee

Familjen bestar av man och

tvé barn, Jennifer 9 &r och William
6 ar samt Rhodesian Ridgeback-tiken i

Nala fyra ér.

P& fritiden umgds Alexandra med
familien, trénar, dker skidor och njuter

« = avden fina naturen i norr.

——

;"

lexandras man har varit

ivig pa utlandstjinst fyra

ganger. De forsta gang-
erna han var borta tyckte hon att
anhorigstodet var obefintligt. Men
de senaste tva gangerna mirkte
hon att det hade blivit bittre. Bland
annat fick hon kontakt med Invid-
zonen och direkt kinde hon att
hon ville engagera sig i organisa-
tionen. Hos Invidzonen triffar hon
ménniskor i liknande situation och
far en plattform att dela erfaren-
heter.

— Det dr viktigt att man blir lyssnad
pa som anhorig. Genom att lyssna pa
andra ir det lidttare att hantera situa-
tionen hemma, tycker jag.

Som s& manga andra virdesitter
Alexandra att fa mojlighet att delta
pé sociala aktiviteter samt f3 lite
tid for sig sjdlv under insatstiden,
nagot som inte alltid 4r sa litt.

— Nir man dr hemma ensam med
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tvd barn under en lang tid dr svart
att fa till det, men genom Invid-
zonen har jag fatt mojlighet till
det. Det &r en lyx och en paus fran
alla masten hemma, grisklippning,
snoskottning, handling, stidning,
laxlasning och vérd av sjuka barn,
sdger Alexandra.

Alexandra tycker mentorskapet
ar utvecklande, roligt och sam-
tidigt lite utmanande.

— Det svira med mentorskapet
kan vara om man chattar med
nagon som ir vildigt ledsen och
mar vildigt ddligt. D4 far man
torsoka att pusha och stétta och om
det behovs forsska t4 honom eller
henne att séka professionell hjilp pa
hemorten, sidger Alexandra.

Hennes styrka dr att hon har stor
erfarenhet av insats pd hemmaplan
och hennes glada humér och opti-
mism smittar litt av sig och kan
hjilpa andra att se att ingenting

Alexandras basta
tips till anhoriga:

® Alla dagar dr inte roliga. Det &r
OK att kéinna att vissa saker eller
dagar kénns jobbiga.

® Unna dig né&got som du k&nner
atft du ér vard.

@ Saitt inte for hoga krav sé att du
k&nner press och stress.

@ Brdka inte i telefon

® GOor ndgot tillsammans som ni
bd&da kan se fram emot och
mad bra av under leave eller vid
hemkomst.

ir omgjligt.

— Allt gar bara man vill, sdger
Alexandra och menar det.

Alexandra hoppas att fler anhoriga
ska komma till aktiviteterna som
hon och Invidzonen arrangerar i
hennes hemort Boden.

— Jag hoppas att jag kan hitta pa
fler aktiviteter som lockar anhoriga
framéver, det vore s& kul om vi
blev fler, avslutar Alexandra.
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Som anhérig till nagon pé insats
kan det vara svart att fa tid for sig
sjdly, tid att koppla av. Alltid finns
det ndgot annat som maste fixas och
tiden for sig sjilv far stryka pa foten.
Invidzonen ville dirfor ge mojlighet
till lyxig egentid och arrangerade
en anhorigtriff pa spa, en sondag i
maj. Representanter fran Invidzonen
och Soldathemsforbundet fanns pa
plats och tog emot de anhériga som
foranmalt sig till triften.

FAMILJEDAG

Sondagen den 8 september dr det
familjedag pa Arsenalen i Stringnis
med massor av roliga aktiviteter

for stora och smé. Arsenalen #r
Skandinaviens storsta militérfor-
donsmuseum och tillsammans med

[ triffen ingick ett varsitt kit med
handduk och en mysig morgonrock
att anvianda under dagen. Sedan
gavs det mojligheter att simma,
bubbla i bubbelpoolen, slappna av i
tysta rummet eller sjunka ner i en
tatsl) och bara slappna av.

Manga nya bekantskaper skapades
och det blev langa och engagerande
samtal, bade 1 de avslappnande
relaxsofforna och i bubbelbadet.
Under dagen fick vi dven njuta av

| STRANGNAS

Fredsbaskrarna bjuder Invidzonen
in till gemensam utflykt for alla som
vill vara med. Bussen avgar fran
Cityterminalen i Stockholm. Turen
dr avgiftsfri men platsantalet 4r be-
grinsat, forst till kvarn giller!

KHOLM

Sturebadets fantastiskt goda brunch.
Det blev en lyckad aktivitet som
verkligen uppfyllde sitt syfte, nya
nitverk for anhoriga och tid for
total avslappning.

Hall utkik efter fler triffar i host,
vi annonserar pa hemsidan!

Vill du ha en triff pa din ort eller
har du forslag pa vad du vill att
triffarna ska innehalla framover, hor
girna av dig med synpunkter och
forslag till anna@invidzonen.se.

For mer information och anmdlan,
maila till: nalle15@yahoo.se eller ring
12l Bo Gyllingtoft pa telefonnummer

0785-108 813.
C)éitlommna!
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Teckningstavlingen

ar avgjord!

pd temat “hemmahjdalte” har fatt fyra stolta vinnare.

Den 18 juni presenterades vinnarna under hdgtidliga former ute pé&
Livgardet i Kungsdngen. Anton och Martin hjdlpte till att dra de vinnande
bidragen som hade skickats in till Soldathemsférbundet pd Livgardet.
Konstndren Ulf Nyberg och Marianne Kjellberg (SSHF) utséig de bidrag
som fick hedersomndmnande. Varje vinnare fick ett fint diplom och
1000 kr i presentkort hos en leksaksaffdr. Hedersomndmnda fick 500 kr i
presentkort och fin-fina diplom. Hall utkik efter fler t&vlingar i host!

I nvidzonens och Soldathemsférbundets gemensamma teckningstavling

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP

INVIDZONEN -

KATEGORI A 0-4 AR

Har ar de vinnande bidragen!

KATEGORI B 5-10 AR:

Chardiy,

HEDERSOMNAMNANDE:

Under sommaren har jag lagt pa wig en J
hel del. Egentligen trivs jag ju som jag 4r
...men bade Siwan och Junita kowmmer

undra...

NR3 - 2013

<
Vad ska jag siga? Jag vill ju inte beratta

att jag legat i solstolen och kakat
praliner hela somwmaren...

, Aaha..

- kh, stréck pa dig. Visst har du lagt
pa dig lite, wen det kallas faktiskt
personlig utveckling!
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Pilatesboll ar eft
enkelt redskap for att
effektivisera trdningen och
som férutom styrka dven &var
upp balans, kroppskontroll
och hallning. Dessutom &ar
det en rolig och annorlunda
traningsform som du
kan gbéra hemma.

D IWANRE

Oavsett hur mycket eller lite tid du har for tréning kan

en pilatesboll ge rolig och effektiv tréaning fér hela

kroppen. Det finns latta dvningar béde fér att

forbattra muskelstyrka, smidighet samt koordino-

tion. Pilatesbollen &r ofta sammankopplad ill
fréning av bdlen, det vill séga mage och rygg.
men den kan anvandas i andra sammanhang
ocksd, fill exempel som ett bra komplement
och alternativ till den klassiska styrketréningen.

Genom att tfréina med bollen fér du flera
positiva effekter som forbattrad balans,
koordinationsformdaga, férbattrad kroppskontroll
och hdélining samt battre bdélstabilitet. Med en
pilatesboll kan du dven goéra riktningsforandringar,
vilket innebdr att du sjalv kan rikta in dig pd eft omrade i
kroppen ddar du har behov av tréning.

N&r du anvénder bollen i samband med lyft och olika rérelser av dina
armar och ben stimulerar du &ven musklerna i din bdél. Du blir starkare
och har I&ttare att utféra dina rérelser med kroppen.

Det &r viktigt aft t&nka pé& hdlining, andning och att du aktiverar
musklerna i bdlen, det vill séga mage och rygg ndr du gér dvningarna
med pilatesbollen. Detta fér att du ska f& ut s& mycket utav din tréning
som mojligt samt for att undvika skador.

| borjan ndr du tfrdnar med pilatesboll &r det mycket vanligt att du

blir trott fort. Det beror p& att det kréivs en stor muskelakfivitet och
koncentration under tiden som du I&r dig évningarna. Vila darfér gérna
lite mellan évningarna fér att &terfd styrka och fér att orka behdlla en
god hdlining. Det krdvs tréning fér att kunna parera bollen. | bérjan &r
det latt att kédnna sig som en klumpig sél men sé& ar det fér alla och
med évning kommer férdigheten och dé &r det en effektiv och rolig
fréningsform. Gér évningarna 10-12 repetitioner x 3.

6 (waZﬁW

Lycka fill!
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- BRATRANING
FOR HELA KROPPEN

Sittande Balans

Sitt med god hdllning pé& pilates-
bollen. Tank att du har ett snére
frédn huvudet uppe i taket som 2
hjdlper dig att f& en rak hélining.
Hitta balansen. Utmana genom
att lyfta en fot eller en arm eller
blunda.

Pilatesboll finns
att kopa i en
vanlig sportbutik
och kostar

cirka 200-300
kr. Det finns

aven billigare
varianter att
kopa pé natet,
dé kostar de
cirka 60 kr.

Bild 1 och 2 nedan
- Sit ups pa pilatesboll

1. Hitta balansen pé bollen med
ryggen vilande mot bollen.
Aktivera magmuskulaturen.

2. Med hjdlp av magen, dra dig
upp och gé langsamt ner.

INVIDZONEN + NR3 - 2013
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Stegring

Ha raka armar och om du vill en vikt i armarna.
Gor en sit up p& nytt. For att forsvéra dvningen
ytterligare och samtidigt jobba mer med
magmuskulaturen kan fétterna placeras mot
en végg med kndna i cirka 90 grader.

I-W-T

Armhavning pé boll
1. Lagg upp fotterna pé pilatesbollen. Ju Iangre
ut desto stérre utmaning. Stabilisera balen.

2. B6j p& armarna som vid en armhdévning och
gd upp igen.

1. Ligg pé& bollen med bollen i nivd med hoften. Gor ett litet rygglyft och héll nacken stabil.
2. For sedan armarna upp ovanfér huvudet sé& att du blir som ett 1.
3. Dra sedan ner och bdj i armbdagarna sé att skuldrorna pressas ihop och armarna bildar ett W.

4. Lyft sedan armarna rakt ut till ett T.

INVIDZONEN + NR3 - 2013



PLANKAN PA BOLL!

6\ - -

1. Placera underarmarna mot bollen. Stabilisera balen.

2. Glid fram sé& l&dngt du kan utan att bérja svanka och tills du ké&nner att du fé&r en spdnning i
magmuskulaturen héll kvar négra sekunder och rulla sedan tillbaka till ursprungsléget.

Stegring: G6r som ovan men placera nu hdnderna pé bollen och glid fram.

Hoftlyft pa boll:
1. Ligg med benen pd bollen.

2. Lyft upp hoften. Glom inte stabilisera bdlen
och se till att héfterna ér parallella.

Stegring

3. Dra in benen mot rumpan utan att tappa
magstddet eller hoften.

o 0]@% /

Benindrag med pilatesboll: SPORT
1. Placera fotterna pd pilatesbollen. St& med raka armar. Stabilisera bélen sé& att du inte svankar. ZOMW

2. Dra sedan in kndna mot magen utan att bérja svanka. Gé tillbaka till utgéngspositionen.
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GA EN KURS!

Studiefrémjandet, Sensus och Folkuniversitetet ar
nagra exempel pd& ddr du kan hitta kurser p& orten
ddr du bor. Har finns allt frédn sprékkurser, keramik,
silversmide, klattring och dans, for att ndmna négra.
Vissa av arrangérerna har gemensamma kurser for

Om hésten kurar vi in oss och stannar
hemma alltmer. Varfér inte passa pd
att kombinera utomhusaktivitet med
inomhuskreativitet? G& ut p& en "sak-
letarpromenad” och samla pd er det
naturen har att erbjuda. Vackra héstldy,
kastanjer eller roliga kottar. Fram med
fargpennor, glitter och fargat papper
och satt igdng och skapa och pyssla.

barn och féraldrar dér ni kan gé tillsammans om
du har svart att f& barnvakt. Férutom att du lér dig

nagot nytt sé& dar kurser ett bra satt att traffa nya
vanner, en energikdlla och méjlighet fill egen tid.

Slerreter e ot/

I nutidens tekniska éverflod kan det
ibland kinnas befriande att ga tillbaka
till det enkla och analoga. Sedan
Oprah Winfrey startade sin bokklubb
1997 har bokcirklarna fitt en nytiand-
ning som aldrig tycks slockna. Kanske
beror det pa att vi i dagens sambhiille
har ett behov av att dela med oss av
vad vi gor och vad vi tycker om allt

och att det dérfor ger ett mervirde att
ldsa bocker, om vi sedan kan diskutera
kring dem. Oavsett anledning sa &r
bokcirklar ett sitt att fa oss att lisa
mer samtidigt som det ger oss till-
tille till socialt umginge. Samla dina
vinner och bekanta och bestdm vilka
bocker ni ska ldsa. Sitt upp ett datum
da boken ska vara fardigliast och

Garanterat uppskattat av barnen,
saval stora som sma.

samlas kring en e
middag eller fika och prata
om vad ni tyckte och dela med er av
era analyser kring texterna i bockerna.
Det later kanske pretentiést med en
bokcirkel men kom ihag att det 4r ni
som bestimmer vilka bocker ni ska
ldsa, det maste inte vara tegelstenar

av Dostojevskjj eller Strindberg,



S& var sommaren snart till dGnda,
férhoppningsvis ar du tillbaka frén
semestern med nyvunnen energi efter
sommarens varma och lata dagar.
Invidzonen ser hésten som en perfekt tid
for nystart och lagger fokus pé allt det
harliga som finns att erbjuda. Med ny kraft
och motivation finns méjlighet att féréndra
vara liv och géra planer fér hur vi vill leva
var vardag. Kanske dar det dags att rensa
ur hemmet fér att f& en nytédndning p&

hemmaplan? Eller anmdla sig till den dar
drejkursen du alltid dréomt om? Bérja ta
l&dnga kvallspromenader och forbdattra din
kondition och ork? Oavsett vad, sé &r det
viktigt att goéra det som du sjélv mér bra
av och som ger dig energi att orka med
det l&dnga vinterhalvéret som snart ligger
framfér oss. Invidzonen ger hér lite tips och
peppning pd sma férandringar
du kan gora for att f& en

riktig nystart till hosten.

:

- med matlag

Nar en familiemedlem &r pd insats
s& kan det k&nnas betungande och
frist att alltid behdva komma pd
vilken mat som ska lagas. Dessutom
k&nns det kanske lite ensamt i lGng-
den. Bilda ett matlag med nagra
grannar eller vénner och turas om att
gdra middagar. En géng i ménaden
r&cker for att hitta inspiration och
glédje kring middagsbordet. Mysiga
middagar med de man tycker om ar
rena rama harmonimedicinen. Det
satter némligen igéng endorfinerna,
kroppens egna lyckohormoner och
s& smakar maten s& mycket godare i
sdliskap med ndra och kara.

PICrCrKNET g, "%

Mmc!lﬁt\" WoTk tid

Ett vanligt problem under vinterhalvéret &r att tréttheten
kommer dé& morkret Iaigger sig éver vart avidnga och
kalla land. Men det finns knep att hélla sig pigg. Allting
som aktiverar och varvar upp kroppen gdr oss piggare.
H&r kommer lite tips p& hur du kan hélla dig pigg:

MOTION

Det férsta du t&nker nér du ligger ddr i soffan och k&nner dig froft
ar kanske inte att kr&inga pé dig tréaningskldderna och ge dig uti
motionsspdret men faktum ar att fysisk aktivitet &r oslagbar nér det
kommer till uppiggande medel.

OMVAXLING

Se till att varva olika moment under en dag och ta en paus dé och
dd, monotont arbete gor oss trétta. Om du har eft stillasittande
arbete s& ar det viktigt att du reser p& dig emellanét och gér runt
lite grann.

SANK TEMPERATUREN
Aven om det &r gosigt med varme s& gér det oss mycket tréttare.
Kyla aktiverar kroppen.

KOSTTILLSKOTT

Det finns tillskott som ségs pigga upp. Ginseng, rosenrot med flera.
Dessa preparat ér dock inte vetenskapligt bevisade att ge effekt
men testa ett tag sé& marker du ju sjélv om det hjdlper eller infe.

LYS UPP

Stark belysning inomhus fér oss att piggna fill lite. Det finns &ven
sdrskilda lampor som &kar i ljusstyrka suggestivt p& morgonen sé att
du vaknar till ljus. En bra start fér en piggare dag.

SOMN

Se till att sova ordentligt minst 7-8 timmar per natt behdver de flesta
av oss for att orka med en dag. Om du har problem att somna,
testa att meditera. Det &r eft effektivt sGit att slappna av och fé ro.
Meditationsappar finns atft ladda ner gratis till din felefon.
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SVENSKAR I STRID

- veteranernas historier
et 1943-2011: Anders Carlén
& Mattias Falk

En bok om svenska veteraners upp-
levelse om olika utldndska insatser.
En ldttldst bok som verkligen ger
ldsarna en inblick i om hur det kinns
att vara i vig pa utlandstjanst. For
mig som anhorig tyckte jag att jag
fick en bittre forstaelse for vad vara
soldater gar igenom, och blir 4n mer

stolt 6ver deras insatser. Fér mig 4r
det en bok som berér.
/Sandra

KRIGARE

- ett personligt reportage
om de svenska soldaterna
= 1 Afghanistan: Johanne
“"! Hildebrandt

Detta #r en bok skriven av Johanne
som 1 form av journalist, foljde delar
av FS19 pa plats 1 Afghanistan.
Handlar om Johannes upplevelse

av de svenska soldaternas insats i
Afghanistan. Innehaller en hel del
samtal med soldaterna och jag tycker
att hon skildrar de svenska soldater-
na verkligen pa ett mycket fingslan-
de sitt. En bok som jag som anhérig
verkligen kunde ta till mig, da hon
inte sjdlv dr soldat, utan sag situatio-

nen med “utomstaende” 6gon.

50 NYANSER AV
HONOM

EL James

Nir litteraturstudenten

Anastasia Steele intervju-
ar den framgangsrike vd:n Christian
Grey blir hon helt tagen — han ir
ursnygg, men skraimmande. Over-
tygad om att hon inte kommer att

triaffa Grey igen gor hon allt for att
glémma honom, tills han en dag dy-
ker upp pé hennes jobb och bjuder ut
henne. Men Christian Grey dr ingen
vanlig man — stormrik, passionerad
och kontrollerande, med mérka
hemligheter som doljs bakom den
perfekta ytan. Snart uppticker Ana
mer 4n hon nagonsin kunnat ana om
sina egna begir, och allt det Grey
gommer f6r omvirlden...

Séga vad man vill om EL James
litterdra storhet men en sak ir siker,
hon kan fianga sina ldsare och har
slagit igenom virlden som en bomb.
Sex siljer sigs det och gar man pa 50
shades-triologins framgang kan man
gott hivda att det stimmer. Rent
tantsnusk dr det men jag erkidnner att
det fangar mig fran sida ett och jag
vill bara fortsitta l4sa. Garanterat
fingslande pa manga sitt och bjuder
dven pé skimskudde emellanat. Gor
sig absolut bist pa originalsprak.
/Bibbi

HEJA HEJA

[~y © = Martina

s Haag

Aldrig har jag

*  kint mig sa
peppad att ta tag

1 mitt 16fte — nu

ska jag komma

igang med lopningen. Martina Haags

littlidsta och inspirerande text om

hennes resa fran soffpotatis till

maratonlopare dr en riktig energi-

kick. Nu finns det ingen atervindo,

jag har last alla bortférklaringar i

boken och inser att jag kidnner mig

triffad. Lis den!

/Anneli

SMA CITRONER GULA
Kajsa Ingemansson

Smi citroner gula dr en

ll charmig roman om att
hitta sig sjdlv, om kirlek och vinskap,
om att vaga chansa och vaga vilja.
Det dr en bok som fangade mig och
fick mig att bade le, skratta och grata.
Det ir en lidttsam och littldst bok
som man kan ha med sig 1 hingmattan
i sommar. En bok som inte kriver

sa mycket tankeverksamhet men &r
absolut en mysig bok dven fast den dr

en anings forutsiagbar.
/Anna

e o FAGELBROSTET
- Staffan H
Westerberg

Boken handlar om en

svensk ung man, som
efter en uppslitande
skilsmissa tar virvning i den ameri-
kanska armen i borjan pa 80-talet.

I bokens inledning far vi triffa
Jonas som ir pa resa i Egypten och
drabbas av akut post-traumatisk stress
efter sin tid i armén. Han tvingas efter
cirka 6 ar gora upp med sitt forflutna
och handlingen fortsitter déirefter
vid amerikanska arméns hérda skola,
varvid han senare skickas till krigets
Grenada, som var Amerikas "forsta”
krig sedan Vietnam. Dir skadas han
allvarlig och hemférlovas.

Boken idr spidnnande och man fér
framfor allt perspektivet efterdt och
reflektioner kring détidens hantering
av hemvindande soldater.

I ett sidospar i boken fér ldsaren
ocksé folja kamratskap, ridsla, svek
och varfor soldater egentligen kdmpar
sida vid sida.

/David
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Harligt hostmys i soffant

| sommar har Invidzonen tagit hjélp av er anhdriga aft tipsa om era bdasta bdcker for
ha&rligsommarlésning. Aven under hésten tycker vi att dessa tips kan komma vl fill
pass. Tank att f& kura ner sig i soffan eller i f&télien med en hérlig bok och en kopp te.
Hall fill godo hér kommer n&gra av era boktips!

SIMPLIFY YOUR LIFE
- Férenkla ditt liv
wukie  och bli lyckligare
& och mer harmonisk
- Werner Tiki Kistenmacher
Manga minniskor lever ett stress-
sigt och kaotiskt liv och vet inte var
de ska borja for att astadkomma en
forandring i tillvaron. Ridsla for
framtiden, évervikt och ekonomiska

SIMPLIFY
YOUR LIFE

svarigheter dr bara ndgra exempel
pé vilken negativ inverkan det eviga
kaoset kan ha pa var mentala hilsa.
Med hjilp av sju enkla steg pre-
senteras hir de verktyg som behovs
for att leva ett rikt och meningsfullt
liv. Hir finns konkreta och praktiska
rad pa hur man far bukt med kaoset,
gor sig av med destruktiva beteenden
och tar kontrollen over sitt eget liv.

/Linda

DYNGKAT

OCH HUR

HELIG SOM

HELST

- Mia Skaringer
| En littlést, rolig och

stundtals vildigt
allvarlig bok om livet och forvint-
ningar pa oss som foréldrar och
lyckade personer i samhillet. Mias
texter dr nakna, drliga med hog igen-
kdnningsfaktor. Detta 4dr en bok som
du strickliser, da den dr nistintill
omgjlig att ligga ifran sig.

Hir dr en bok med kronikor som
Mia Skiringer skrivit i tidningen
Mama och delar ur hennes blogg
som funnits i tvd omgangar. Jag vill
varmt rekommendera Mia Skiringers
bok till alla.

/Helen
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JAG VILL JU VARA FRI

- Lena Nyman

Boken ir kidnslosam utan att vara
tardrypande, avslojande utan
nergrottande i detaljer, littlist, och
kanske mest intressant fér oss som
upplevt hennes tidsperoid. Samtidigt
finns stkandet efter kirlek och be-
kriftelse, up & downs, ensambhet,
inte langt fran det Individzonens
medlemmar upplever.

Garanterad strickldsning och en
bok som jag varmt rekommenderar.

/Marita

Yom snedde VEM SNODDE
Osten? OSTEN?
NEREEEEER | - spencer Johnson
e Vem snodde osten
| = vl - har ldnge toppat
1 virldens best-
= _ L@ | scllerlistor. Det ir
e en insiktsfull och

roande berittelse om hur vi kan lidra
oss att tackla férandringar i arbetsliv
och privatliv. Boken berér viktiga
livsfragor som vi alla stills infor,
oavsett alder.

& APP-TIPS

AMIRALEN
SOM TAPPADE
SANDALEN

(15 kr = ltunes)

Perfekt fér de minsta IGsarnal
Amiralen som tappade sandalen
ar en interaktiv pekbok baserad
p& en svensk barnboksklassiker
skriven av UIf Lofgren, forfattaren
bakom underbara barnbdcker
som Ludde och hans vénner,
Pellepennan och Suddegumman
m fl. Bokens alla sidor innehdller
fyndiga animationer och roliga
ljudeffekter som fillsammans ska-
par en lasupplevelse utdver det
vanliga. Med sin rytmiska text ger
boken dessutom en pedagogisk
underton som férstérks av Helge
Skoogs fantastiska ber&ttarrdst.
Roligaste delen &r pruttsidan,
enligt tipsaren!

Frén Norstedts Forlagsgrupp AB.
Bilderboksappen ar bilderboken
med upplasning for barn frdn 3-6
ar. | appen kan du visa och dolja
texten och vdlja mellan automao-
tisk bladddring med uppldsning,
I&sa med uppldasning eller IGs och
bl&dddra sjalv utan uppldsning.
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Vart véinder jag mig?

Fradgor om anhorigstéd — Férsvarsmakten
FM HR-centrums véxel: 08-514 390 00

HR Direkt 08-514 393 00

hr-direkt@mil.se

Polisens Debriefinggrupp felefon: 114 14 begdr RKC

@ Akuta drenden anhérigstéd — Polisen
@ Akuta arenden — Forsvarsmakten
Vakthavande befdl pd berort insatsomrade
| for insatsen i Afghanistan
VB ATS (vakthavande befdl armétakftisk stab)
08-788 99 921

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

| for militGrobservatorer och évriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befdl - armétakftisk stak) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktisk stab) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktisk stab) 08-788 96 95

M information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

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

Svenska Soldathemsforbundet (gdller Frsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

(gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se,
telefon 08-25 50 30, stddtelefon 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




