VEM GOR VAD?

- Fyra organisationer
med olika uppdrag
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En kram, tva oron och
massor av karlek

Det borjar bli kyligare ute. Kroppen
har precis acklimatiserat sig med
vintertemperaturen, f&r visst tar
det en stund? Eller &r det méjligen
sinnet som ska vénja sig och forsté
att vinterjackan méste fram trots
det inre motsténdet? Jag ser fram
emot advent och gléggkryddor,
sma elektriska ljusslingor lite hdr och
ddr som ger ett dromlikt skimmer i
hemmet. Det adderar lite barndom
och varme mitt i vintermorkret pé&
ndgot vis och efter lite pynt &r “Kalle
Anka in the house” liksom. Det &r
ganska mdanga som saknar en
familjemedlem just nu, skimret kanske
hjélper till att vérma upp det tomma?

En ndra vén ska snart géra &nnu
en hemmamission med sina tre smé
barn. Jag vet att det kommer gér bra,
bd&de hon och barnen &r fryggai
grunden. Men trots det s& gor det ont i
mig ndr hon berdttar att barnen gréter
ibland ndr de tanker pd att pappa
inte ska vara hemma pé etft halvér.
Att vara den ddr tfrygga punkten,
att trésta eft barn fér att den andra
foréldern inte &r hemma &r

en maktlds situation. Jag
té&nker ocksé& p& den som
Aker ivég. Det méste ju
ocksé vara svart. Ovanpd

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

INNEHALL

kanslor ska man vara fokuserad pd 3 Nyheter
det uppdrag som komma skall.
Som van k&nner jag mig lite maktl®s 4-6 Engagemang utanfor

nar jag téinker pé hur jag skulle uppdraget
kunna finnas dér och underl&tta
for dem. Jag ser hennes hérda
arbete i att skapa férutsattningar
for att hon ska fixa jobb, tr&ning, tre

sdner och en massa annat som livet
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bjuder pd, helt pd egen hand. Hon 10-11 Vem gér vad?

ar fréinad i att coacha sig sjélv och Forsvarsmaktens ideella

nu sdtts fardigheterna pd prov. samarbetsorganisationer
Men jag dr ju faktiskt inte maktls. ‘

Jag kan ju hjdlpa till och féréndra 12-13 Mentorerna

saker f&r andra hemmavarande - karnan i Invidzonens

fordéldrar, partners, vénner, syskon och verksamhet

barn med enkla verktyg. Alla k&inner 14-16 Intervju med Allan Widman

sdkert till nGgon som behdver en extra

omsorg och fanke. Jag p&dminner mig 17
sjélv om att inte glémma bort att eft
enkelt telefonsamtal &r att visa att jag
faktiskt bryr mig. Jag kan éka &ver,
laga en middag fill dem, det &rju
varldens lyx! Eller kanske bara hitta pd&

Uppdrag mentor
- Elke, hBnsmamma
och medmadnniska

18-19 Malgruppsanpassat stod

négot kul med barnen s& att fdrdildern 20-23 Sporizonen
slipper planera just den Ibrdagen. - trana med kettlebells
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Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens

Vill du f& hem Invidzonens tidning direkt i breviddan?
Anmadl dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen &r gratis!

2

Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende

partipolitisk och religiést obunden ideell f&rening

fér anhoriga fill utlandstj@nstgérande personal.
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' OPPET HELA?
JULEN!

I jul har vi som vanligt extradppet i chatten varje dag frén och med
23 december fill och med den 1 januari mellan 21.00-22.00. Fér alla
de anhdériga som k&nner behov av en medmdnniska under ledig-
heten finns véra mentorer pé plats och chattar med er. Ni kan éven
nd& oss via mail eller vér stédtelefon. For adresser och telefonnummer,

g4 in pd var hemsida och l&s mer eller maila till kontakt@inivdzonen.se.

Inga dmnen ar for stora eller sma for att ta upp, vi finns har for er!

- eclomabap

HOS INVIDZONEN ——

Invidzonen har tidigare inte regi-
strerat sina medlemmar. Anledningen
var att vi inte tyckte det var lampligt
att fora register 6ver de som sokt stod
via oss hidnvisat till verksamhetens
natur och med hénsyn till sékerhets-
aspekten. Alla som tog del av vart
stod har vi ansett vara berittigade till
bland annat rostritt. En eftekt av att
inte registrera medlemmar har dock
blivit att deltagandet pa till exempel
arsméten dr lagre dn vi onskar.

Det senaste arsmotet antogs darfor
en stadgedndring dar vi nu infort
att uppritta ett medlemsregister for
de som 6nskar vara medlemmar hos
oss. Nu har vi méjlighet att direkt
bjuda in medlemmarna och fi igdng
en dnnu mer demokratisk forening.
Invidzonens mentorer, kansli och

styrelse blir automatiskt medlemmar.

I framtiden kommer medlemmar ha
mdjlighet att logga in pa hemsidan
och mycket mer.

Kom med du ocksa!

kontaki@invidzone
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Invidzonens
anhorigtelefon,

Regeringen
starker stodet
till Sveriges
veteransoldater

Torsdagen 21 november,
beslutade regeringen om
en ny férordning gdllande
statsbidrag fill friviliga vete-
ransoldat- och anhoérigorgo-
nisationer. Beslutet innebdr
att Férsvarsmakten fér stdrre
mojligheter att ge stdéd &t
frivilliga veteransoldat- och
anhdérigorganisationer enligt
ett pressmeddelande frén
Forsvarsdepartementet.

L&s mer om Allan Widman
som stér bakom veteran-
utredningen pé sid 14-16.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
vara mentorer direkt.
P& vér hemsida
www.invidzonen.se
kan du I&dsa om
vilka vi ér

b

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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vensk militdr kom i kontakt
S med barhemmet Sis. lye

Orphanage i Liberia for forsta
gangen 2003 nir de patrullerade i
omradet.. Med en gang vann barnen
de svenska militdrernas hjiartan
och sedan dess har svensk polis och
militdr hjdlpt barnhemmet pa olika
sitt bade ekonomiskt och praktiskt.
Thomas Lundstrom kom in i bilden
2012 under sin mission som polis for
FN. — Innan vi dkte ner pa missio-
nen fick vi information fran var mis-
sionshandldggare pa utlandsstyrkan
om barnhemmet och det frivilliga
stod som de svenska FN-poliserna
och militdrerna gett genom aren.
Vart engagemang och stdd dr helt
frivilligt, vi gor det som enskilda
poliser och medminniskor. Det gar
utanfor vart ordinarie FN-uppdrag
hér nere.

Barnhemmet drivs av en liberiansk
familj, "papa” Tomas och “mama”
Lyesata som pa sin flykt under ett
av inbordeskrigen 1990 tog hand om
ensamma och évergivna barn som
de stotte pa lings flyktvigen. De
sokte sedan skydd pa en militirbas

och inne pa militdrbasen startade de

ett barnhem.

Barnhemmet har idag 58 barn fast
placerade, de ér i aldrarna fran tva ar
upp till ca 20 ar.

Ytterligare omkring 20 barn &r
inskrivna i barnhemmets skola och
ytterligare ett tiotal dldre barn dr pa
barnhemmet pa mer tillfillig basis.
Det dr barn som betraktas som gatu-
barn dir det finns en éverhdngande

risk for att de lever ett destruktivt
liv om ingen tar hand om dem.

Thomas vision dr att hjilpa till
och stotta barnhemmet for att se till
att barnhemmet kan drivas vidare.

— De storsta behoven ir att f4 in
pengar varje manad sa att driften
kan uppritthallas, framforallt géller
det mat till barnen samt pengar for
kunna driva skolan pa barnhemmet
till exempelvis loner till ldrarperso-
nalen, siger Thomas.

— Sedan finns det alltid behov av
underhéll av byggnaderna, férbitt-
ringar i standarden, mojlighet att
underhélla hygienanliggningar och
elgenerator sa att det finns elstrém
och vatten, fortsitter han.

Thomas beskriver de enorma
behov som finns i hela Liberia. Barn
som far illa, lever i fattigdom, utan
skolgang och som behéver tigga for
att fa mat for dagen. Han kinner en
stor oro éver vad som kommer att
hinda nir det inte lingre kommer
néagra svenska FN-poliser till Liberia,
nidr missionen liggs ner, kanske bara
inom bara nagra ar. Han funderar
over vad som kommer hinda da.

“Vart engagemang och stéd dr helt frivilligt”
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Men redan nu finns idéer och

planer pa att géra barnhemmet mer
sjalvforsorjande. Sa som att starta
egen klidtillverkning, vdvning och
skomakeri. Genom detta kan de
torhoppningsvis borja silja en del
egenproducerade produkter for att
ta egna inkomster. Under det senaste
aret har det ocksa med bidrag fran
Sverige installerats en bakugn for att
kunna baka eget brod, vilket reduce-
rar barnhemmets kostnader.

— An sa linge ér dock tyvirr
barnhemmet beroende av bidrag fran
svenska FN-poliser, frivilligorganisa-
tioner som vi har kontakt med och
donationer fran svenska foretag, vi
forsoker fa hjalp pa alla mojliga sitt,
avslutar Thomas. il

“Vi forsbker fa hjdlp pa alla méjliga sétt”

Thomas Lundstrém
Stefan Hagberg svensk - ~ g I f tillsammans med
kontingentchef firar Sveriges Liaf ; - - = i férestandarna Tomas

nationaldag. - . ' : och Lyesata.

Vill du hjalpa barnhemmet?

Barnhemmet behdver pengar och kléder fér barn och ungdomair.
- Du kan hjalpa barnhemmet! Skicka ett mail till Thomas eller hans kollega
Elisabeth p& dessa mailadresser:

thlundstrom@hotmail.com, e.hornblad®@live.se

Sa ser de till att ndigon av de svenska poliserna for FN-poliserna éverlamnar
er gava personligen till barnhemmets férestdndare utan mellanhénder.

INVIDZONEN + NR4 - 2013



Vill du ocksé skriva en krénika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din
insédndare med namn, adress och telefonnummer. Sjéivklart har du méjlighet att vara anonym och

skriva under pseudonym. Redaktionen forbehdller sig ratten att korta ned och redigera de bidrag

som infors. Innehdllet far inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

et dr fruktansvirt svart

att forsta att FS25 snart

r over. Jag kidnner mig
trott, stolt och lite forvanad over att
tiden gatt sa fort. Jag visualiserar
min mentala nedférsbacke och njuter
inombords 6ver att det "bara” dr fem
veckor kvar innan missionen r over.

Men fem veckor dr en vildigt lang
tid under fel forutsittningar. Néar
det "bara” var en vecka kvar innan
mannen var planerad hem pa ledig-
het sa blev jag inlagd pé sjukhus.
Dagen borjade som vilken som

helst. Vi var mitt uppe i en flytt
och kaoset var ett faktum. Jag hade
lamnat var 15 manader gamla dotter
Ylva pa forskolan och var hemma
sjalv for att forsoka bli klar med
packningen innan flyttfirman kom.
I véar etta med kokvra tringdes ett
40-tal flyttlador, staplade upp lingst
med viggarna si att det bildades
tranga och héga gangar. Jag kinde
mig ganska hingig, men tinkte
mest att det berodde pé att jag var
stressad och tagit daligt hand om
mig sjdlv. Framat eftermiddagen
hade jag huvudvirk, ont i ryggen
och kinde mig matt. Jag tog snabbt

Efter lite smartlindring och
dropp var Marie snabbt pa
battringsvagen.

tva Ipren innan jag gick de 15 meter
som jag hade till Ylvas forskola.

Nir jag lyfte upp Ylva i famnen
kinde jag att ndgot var riktigt fel.
Det gjorde jitteont i kroppen jag
hann utbrista att jag inte madde
s& bra idag innan jag lade virldens
storsta kaskadspya pa forskolans
golv. Det dr ju sa med en férmodad
magsjuka, att det dr ju inte riktigt sa

KRONIKA

att hjdlpen kommer springande.

Nir jag pratade med sjukvards-
upplysningen en stund senare ville
de skicka en ambulans. De fragade
om jag hade nagon jag kunde ringa
for att fa hjdlp med Ylva, men inte
vill man stora nagon sent pa kvillen.
Sjukskoterskan i telefonen med-
delade att om jag inte hade nagon
att ringa kunde de koppla in Soc...
Det var nog forsta gangen under
missionen som jag kdnt mig riktigt
hjilplos och ensam. Jag ringde en
underbar vin i férdldragruppen som
hjdlpte mig att ta hand om Ylva
medan jag fick vard pa sjukhuset.

Allt gick bra, jag aterhdmtade mig
snabbt nir jag fick antibiotika och
flyttfirman hjdlpte mig att packa
och flytta medan jag var inlagd.
Ylva blev omhindertagen pa bista
sitt under tiden och nu kan jag
kdnna mig oerhort tacksam 6ver
att det finns sa fina minniskor i var
nirhet.

Sé nu visualiserar jag nerforsbacken
och hoppas att de hir sista fem
veckorna gar smidigt sa att vi kan
njuta av en avkopplande julledighet

CHatie

tillsammans.
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gdtt overstyr.

av MISSAN

ILLUSTRERAD
MEDVETENS
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-Jag har bestamt mig for att strunta i
Julklappar i ar... Har liksom trottnat pa
det har konsumtionssamhdllet som helt

-...later klokt
tycker jag!
i Jag:

du i pasen?

...men vad har

|

- Det ar istallet for julklappar,
saker till mig som JAG verkligen
behover...

\\Q_




Ett klokt citat lyder, graset ar bara gronare pa cmd_ra sid_cm om
glémmer att vatina hos sig sjclv. Mycket sanning liggeri fl.et, inte bara
vad gdller relationer utan &ven i sattet hur vi ser pa oss sjalva.

For om vi tar hand
behover vi inte sukt

m man

om oss sjalva och fyller oss med positiv energi,
a efter det dar andra som alla andra har, eller hur?

VAITNA HOS

Vi &@r alla olika och blir darfér
glada och fér energi av olika
saker. Vissa saker passar for
nd&gra, vissa saker for andra.
Darfér har vi férsdkt att samla
ihop lite olika satt att boosta
dig sjalv pd. Kanske finns det
ndgot hdr som passar just
dig. Kanske ar det ndgot du
redan kanner till eller négot
som ar helt nytt fér dig. Véga
utmana dig sjalv och préva
nya saker. Det varsta som kan
hdanda &r att du inte fér den
dar fina traddgdrden just nu
men dd& har du i alla fall gjort
ett arligt forsdk och borjat
leta efter de r&tta redskapen.

Le

Kan tyckas fanigt men faktum &r att
det faktiskt ar sant att vi kan lura
till oss lycka genom att géra nagot
sa enkelt som att le. Enligt studier
pé omradet har det konstaterats att
ett leende gor att kroppen borjar
producera lyckohormonet endorfin.
Kroppen luras till den kiinsla som
férmedlas genom ditt uttryck. Du

Mz brecr-bof

For manga hjilper det att skriva ner
sina bedrifter och lyckosamma stunder
for att littare se och uppskatta det
vi faktiskt har. Det kanske later lite
1gjligt och enkelt men faktum &r att
nir allt kidnns tungt och svart kan
det vara svart att se att vi faktiskt
har mycket att vara glada over ocksa.
Skafta en fin bok och penna och

*Mia Térnblom @r personlig coach och férfattare till en méngd
sjdlvhjdlpsbdcker, bl.a. Sjdlvkansla nu! Mera sjdlvkdnsla, En hdrlig bok mm.

DG SJALV

VL

behover inte ens anstringa dig till ett
leende, enligt studier ricker det med
att halla en liten penna mellan tind-
erna, sa att lipparna tvingas imitera
ett leende. Ge det en chans och le, om
du inte sjélv blir lyckligare av det s&
smittar det i alla fall av sig pa andra

i din omgivning, det 4r nimligen
ocksa bevisat, att ett leende smittar!

skriv ner vad du gjort under dagen
som varit bra, vad du ir
tacksam 6ver och vad
du behover hjélp med.
Detta tips dr hdmtat
ur Mia Térnbloms*
bok Sjdlvkinsla nu
—och det fungerar
faktiskt!

INVIDZONEN + NR4 - 2013



Se till att gora saker du tycker om. Avsitt en tid, minst en
gang 1 manaden som du bara dgnar dig at dig sjidlv och det
just du tycker om att gora. Det kanske dr att triffa en vin,
gd en promenad, méla en tavla, sjunga i kor eller ga pa massage.
Den dér timmen en gang i ménaden ger dig garanterat ny
energi och skinker dig glddje som haller gnistan uppe och
som garanterat smittar av sig pa hela din omgivning.

Kom ihag att det dr nu ditt liv pagar och du bér ansvaret

for att det blir som du vill att det ska vara!l Th?

$0.9)

INVIDZONEN -

Det finns inget mer energikrivande att gora saker du egentligen
inte vill. Méanga har dock svart att siga nej, de ir ridda for att
gora andra besvikna eller ledsna. Viktigt att tinka pé i dessa fall
dr att verkligen rannsaka sitt ja och viga det emot vad det kos-
tar dig 1 energi att gora nagot du inte vill. Att siga nej dr nagot
manga maste trina pa innan det kinns helt odramatiskt och ok.
Men resonera som sa att ditt beslut inte ska ta mer tid dn vad det
tar att sdga just ja eller nej. Ga pa din forsta kénsla nir du stillt
dig fragan, vill jag det hidr? Du kommer bli forvanad éver hur litt
det gar efter bara nagra ganger och tink sa mycket energi du
sparar och huvudbry du slipper genom att vara drlig mot dig sjilv.

NR4 - 2013
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- FA EN MA BRA-BOK!

Nu kan du f4 Invidzonens ma bra-bok
hemskickad till dig med posten.

Allt du behover gora ér att skicka in
dina bista tips for att ma bra samt din
adress till redaktionen@invidzonen.se
De 15 forsta tipsen
belénas med en fin
skrivbok och en
penna.
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ANHORIGA STOTTAR

ANHORIGA

Anhdrignatverk
Medmanskligt stéd
Mentorstod
Anhorigaktiviteter

lgenkanning

Invidzonen

VETERANER FOR
VETERANER

Kamratskap
Omtanke
Medmansklighet
Kamratstdd

Foreningar och Traffplatser

Sveriges Veteranférbund
Fredsbaskrarna
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DET PROFESSIONELLA
STODET

Professionellt samtalsstod
Prepkurser

Par- och familjeradgivning
Nara dig

Traffplatser lokalt

Svenska Soldathemsférbundet

MOTESPLATSER

Tradition
Lokal m&tesplats for gemenskap
Social kamratlig samvaro

Lokalt férankrat — backup pa hemmaplan

Sveriges Militara
Kamratféreningars Riksforbund




nvidzonens grundtanke och
verksamhet bygger pa att vi har
ett nitverk av mentorer, erfarna
anhoriga till ndgon som gjort inter-
nationell tjinst inom Foérsvarsmakten
eller Polisens Utlandssektion.
I dagslidget dr Invidzonens men-
torstyrka en skara pa 20 personer
didr alla sjdlva dr anhoriga pa ett eller
annat sitt. Mentorerna fungerar som
medminniskor och samtalsstodjare
ddr anhoériga hjilper anhériga.
— Vi anser att anhoriga sjilva besit-
ter den storsta resursen
att stotta varandra i
och med att vi litt-
are kan sitta oss in i
hur det kan kiinnas,
sdger Anna Nybling
mentoransvarig hos
Invidzonen.
Hannah, Therese
och Nina ir
* ¥ mentorer pa
Invidzonen och de
haller med om att erfarenhets-
utbytet édr en viktig del av stodet.
—Jag tror att det 4r viktigt att
kénna att en inte dr ensam, sdger
Hannah. Det 4r nog en stor hjilp att
veta att det faktiskt finns andra som
tagit sig igenom liknande situation
men ocksa fa tips om hur, fa lite inspi-
ration. Det kan vara litt att fastna i

samma tankar och samma handlingar
som en brukar ta till, ibland behévs
lite input utifran, fortsitter hon.

— Att prata med nidgon som vet vad
en gar igenom och som inte heller an-
ser att vissa tankar och dsikter ér fel
ir otroligt starkande, menar Therese.

— Det dr otroligt virdefullt att fa
hora om andras erfarenheter och lira
sig nagot av det. Samtidigt ar det kul
att ockséa kunna hjdlpa andra med
sina egna erfarenheter, fyller Nina 1.

Tystnadsplikisavital

Mentorerna arbetar pa lite olika
sitt beroende pa vilket behov den
anhoriga/anhorige har och det 4r
vildigt individuellt fran person till
person. Det kan vara via chatten,
mail, samtal via telefon eller s stim-
mer de helt enkelt triff med de som
vill triiffas istéllet for en fika eller lik-
nande. Alla mentorer arbetar under
tystnadsplikt och skriver under ett
tystnadspliktsavtal innan de bérjar
sitt uppdrag.

— Det ar jitte-
viktigt att vi har
tystnadsplikt
och att vi far
skriva pa ett
avtal om det.
Att garan-
tera det till

de anhoriga tror
jag gor att det blir
littare att Gppna
upp sig till oss, det
kan ju 4ndé vara
ganska kinsligt, siger
Hannah och Therese
haller med.

— Ja tilliten 4r otroligt
viktigt om man ska vaga
uttrycka sina innersta
kinslor om en situation
som kan vara jobbig, menar hon.

— Det inger ett fortroende och en
trygghet, att det man pratar om,
taktiskt stannar dar, sdger Nina.

For att kvalitetssidkra mentorerna
tar de genomga en grundutbild-
ning pa Invidzonen. I den ingar en
genomgang av riktlinjer och policys,
en teknisk utbildning, sikerhet pa
nitet samt grunder i samtalsmetodik.
Mentorerna far dessutom utbildning
I6pande genom mentorkonferenser
som dger rum vid tva till tre tillfillen
per ar. Under mentorkonferenserna

finns tillfdlle f6r mentorerna att

ldra kidnna varandra bittre

1 gruppen. Bolla tankar och

idéer om hur de kan arbeta
dnnu bittre samt fa vidareut-
bildning i bland annat samtals-
stod, sikerhet och retorik.

— Eftersom vi arbetar med
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alla grupper i vart stodarbete, dven
barn och ungdomar sa har vi som
policy att man inte far ha en dom pa
sig for nagot krankande brott, sidger
Anna Nybling.

Handledning och
gemenskap

I och med det stora ansvaret
mentorerna har nir de agerar stod at
andra har alla mentorer tillgang till
en terapeut som hjilper till att deb-
riefa och handleda dem med jimna
mellanrum. Invidzonens terapeut dr
alltid med pa mentorskonferenserna
for att de ska ha mojlighet ta upp fra-
gor eller tankar som dyker upp under
mentorskapets gang.

Mentorgruppen har en stark
gemenskap och dven
om uppdragen kan
kinnas lite tunga
ibland sa genom-
syras verksamheten
av glddje och fin
gemenskap ddr ménga
utvecklat nya starka
vinskapsband.

— Det dr sé roligt
att det ér en sadan stor
blandning av alla aldrar
och att vi kommer fran
olika delar av vart avlanga
land, sdger Nina.

INVIDZONEN + NR4 - 2013

— Det 4r sa skont att veta att en har

en hel dros med personer att vinda
sig till och fa stod om det behovs,
sdger Hannah.

— Det dr verkligen en fantastisk

grupp av midnniskor, menar Therese.

Alla dr sa trevliga och delar med sig
av sina erfarenheter, jag kidnner mig
alltid vilkommen, fortsitter hon och
Anna haller med.

—Jag dr oerhort stolt 6ver var
mentorstyrka som alla arbetar
helt ideellt med att st6tta andra
anhoriga, de gor ett fantastiskt
arbete! avslutar Anna.

BLI MENTOR!

Vill du géra en stor insats for
kommande anhériga och bli
mentor? Maila ett kort brev
och beratta om dig sjdélv och
varfor du vill bli mentor fill
anna@invidzonen.se

Foto: Johan Holte
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Allan Wi

—\Varnar om verero

anske dr det arbetet som
Kriksdagsledamot hela 60 mil

fran hemmet som bidragit
till forstaelsen for anhoriga till per-
sonal pa utlandstjinst. Kanske det
faktum att hans familj sa blankt nej
nir ett uppdrag som legal advicer
i Bosnien kom pa tal. Oavsett vad
det dr sa dr Allan Widman forst ut
som riksdagsledamot att verkligen
ga till botten med och engagera sig
i fragor som ror vara veteraner och
deras anhériga.

Nir Allan kom in i Riksdagen
2002 konstaterade han att Sverige
skiljde sig fran ovriga europeiska
linder pa en visentlig punkt. Vi hade
inte funderat 6ver hur de svenska
soldaterna togs emot nir de kom hem
efter sina uppdrag utomlands. Detta
ledde till Allans forsta interpellation
om en svensk veteranpolitik. En
torsvarsminister senare paborjades
en utredning av fragan. Utredningen
kom att kallas Veteranutredningen.
2008 foreslog han en veteranlag-
stiftning och efter bearbetning lades
den fram for beslut riksdagen for
att trida i kraft i januari 2011. Vid
den tidpunkten hade Sverige fatt
ytterligare en ny foérsvarsminister,
Sten Tolgefors.

— Sten Tolgefors var djupt enga-
gerad 1 veteranfragor och gjorde
manga bra insatser pa det omradet,
berittar Allan. Vid jul 2011 fragade
Sten mig om jag ville folja upp
Veteranlagsstiftningen och se 6ver
att allt hade implementerats av
Forsvarsmakten och andra inbland-
ade, fortsitter han.

Uppfoljningen av veteranlagen
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var det ena uppdraget Allan fick pa
sitt bord. Det andra var att utreda
hur det 4r for civil personal pa
internationella insatser, exempelvis
raddningsarbetare, sjukvardsper-

...staten ska visa sin
uppskattning och
tacksamhet for
insatserna som de
hér personerna gor...

sonal, bistindsarbetare med mera.
Det uppdraget dr Allan i fird med
att slutféra och ska vara klart inom
kort.

Civila veteraner

Den nya utvidgade utredningen
handlar om att erbjuda skydd, stod
och hjilp till enskilda veteraner och
deras anhoriga oavsett civil eller
militdr befattning.

— Poingen ir att det inte ska vara
néagra skillnader i stodet oavsett om
du dr politisk radgivare eller skytte-
soldat.

Allan podngterar dock att det
finns en skillnad i deras uppdrag
och att véra soldater ute pa insats
saklart blir mer exponerade.

— Ska man ge extra forméaner och
ett sdrskilt stod sa dr det viktigt att
det kan motiveras utav ett sakligt
forhallande, menar Allan.

Definitionen av en veteran enligt
veteranutredningen dr begrinsad
till de skarpa operationerna utom-
lands. Forsvarsmakten har sjdlva

AN
Nfamiljen

sedan valt att kalla alla som tjinst-

gjort vid myndigheten for veteraner.
Detta dr nagonting som Allan dr
mindre fortjust i.

— Ju mer vi breddar ett sint
begrepp desto mer inflateras det.
Dirfor dr det viktigt att man héller
det stringent sa att hjdlpen kommer
till dem som bist behover det.

Olika direktiv

Om det ska skapas en motsvarighet
till en veteransoldat pa den civila
sidan méaste delar ske i lagstiftnings-
form. Idag styrs anstéllningsvillkoren
av kollektivavtal for en bistands-
arbetare, riddningsarbetare eller
andra som tjinstgor utomlands civilt

men det finns en hel del omriden

som inte lampar sig att reglera med
kollektivavtal, menar Allan.

— Jag tinker pa bland annat det
hir med erkdnnandeaspekten, att
staten ska visa sin uppskattning och
tacksamhet f6r insatserna som de

Foto: Christian Hagward



Allan Widman efterlyser ett besok av statsministern pa veterandagen den 29 maij.

hér personerna gor samt anhorig-
fragan. Kollektivavtalet reglerar
forhallande mellan arbetsgivare och
arbetstagare men anhoriga har ju
inte den relationen, siger Allan.

Utmaningar

En stor utmaning med veteran-
utredningen nir det giller civila
myndigheter och organisationer ir
att veteranbegreppet som borjar
sdtta sig pa den militédra sidan inte
dr lika sjilvklart och inte klingar
lika positivt i den civila sfdren.

— Om du exempelvis stiller fragan
vad en veteran dr hir i Riksdagen sa
svarar folk att det 4r en pensionerad
riksdagsledamot. Vi har ndmligen en
forening for pensionerade riksdags-
ledamaéter som vi kallar just veteraner,
berittar Allan. Jag kan inte sdga vad
vi kommer att landa i vad giller ter-
minologin, det dr mojligt att vi kan
anvinda samma begrepp dndé men
da blir det inte en veteransoldat utan
bara en veteran, fortsitter han.

Begreppet veteran dr en utmaning
inte bara vad giller veteranutred-
ningen for civil personal utan dven i
stort ute i samhillet. Allan berittar
att Danmark har en vildigt stark
forankring av veteraner i samhillet.

Nir det byggs minnesmonument
over veteraner dir sa dr det stats-
ministern sjdlv som kommer och
inviger det. Nir britterna foreslar
en ny veteranlagsstiftning sa ir det
ocksa premiidrministern som skriver
under och likadant dr det i Norge,
menar Allan som stidndigt arbetar
tor en bittre folkforankring av be-
greppet veteran i Sverige.

— Nir President Obama var hir
horde jag av mig till USAs ambas-
sad och sa att jag tyckte att det vore
bra om presidenten kunde ta sig tid
och stanna till vid vért nya veteran-
monument ute pa Djurgarden, just
darfor att jag tror att det krivs att
ledande foretridare vilsignar arbetet
och stoder forankringsprocessen.
Allan efterlyser ddrmed ett besok
av statsministern pa veterandagen
den 29 maj.

— Det var jittefint att Kungen
kom pa veterandagen i ar men det
skulle saklart vara dnnu béttre om
Fredrik Reinfeldt ocksé kom.

Den utvidgade veteranutredningen
ska som sagt vara klar inom en snar
framtide men arbetet med veteraner
dr langt ifran klart utan dr nagon-
ting som kommer att vara en stindig
punkt att arbeta med enligt Allan.

— Jag har funderat 6ver om det
verkligen gar att gora den hir
utredningen och foresla en massa
enskilda saker som medaljer och
forbdttring, minnesmonument med
mera och sedan ldmna det hir? Jag
tror inte det. Jag tror man maste
fortsitta det hir arbetet. Dirfor
har en veteranadministrativ enhet
startats upp som ska fortsitta driva
fragorna, halla koll pa forskningen,
ha kontakt med veteran och anhérig-
organisationer med mera.

Det hir kommer aldrig att komma
1 mal utan 4r i stindig fordndring och
forbittring dven om vi har kommit en
bit pa vigen, avslutar Allan.

FAKTA ALLAN WIDMAN
BOR: Malmé&

FAMILJ: Hustrun Helen, 3 déttrar,
23, 21 och 11 &r gamila.

YRKE: Riksdagsledamot

MILITAR ANKNYTNING: Reserv
officer kapten, Boden A9

FRITID: Gillar att I&sa historia,
plockar gérna svamp, lagar
all mat hemma. Odlar pé sin
odlingslott och kallbadar!
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Clakta

Familj: Sambo. tvé soéner,

21 och 24 &r varav

21-&ringen or hemma.
Intressen: matlagning.
’rrédgérdspyssel -
Motto: Jag ska léra mig
néagof nytt varje dag.
Jag gor mitt pdsta och
det ar gott nog.

Foto: Astrid Regem

o-Samuelsson

Honsmamma & medmannsika

lkes forsta kontakt med
Invidzonen var nir hennes
son var ivdg pa [FS20 i

Afghanistan. Till en borjan var
kontakten med Invidzonen nagot
trevande och forsiktig men efter
hand 6vergick den till ett helhjdrtat
engagemang dir Elke tar uppgiften
som mentor pa fullaste allvar och
med hela sitt hjarta.

— Det bérjade som en mail-
kontakt med Invidzonen. I borjan
var jag nog ritt ytlig i det jag
skrev, men det mirktes att de hade
erfarenheter av det jag berittade
och s&g igenom den kris jag hade,
berittar Elke. Invidzonen peppade
och berittade om hjilpen Soldat-
hemstérbundet kan férmedla at
anhoriga.

Elke menar att hon med facit
i hand hade matt bittre av att ta
hand om sig sjdlv redan innan
insatsen for att vara mer rustad nir
oron kom.

— Jag hade behovt "friskvéarda” mig
sjilv, det hade gjort det littare att
fa nya tankesitt och ta mig igenom
perioden for insatsen, sidger Elke.

2013

Forutom kontakten med Cesilia
pé Invidzonen fick Elke s& smaning-
om kontakt med en officersfru som
ocksa kunde bekrifta Elke och
forstd hennes oro.

— Det var skont att dela det med
négon och inse att ensam inte ir
stark, sdger Elke.

Aven om kontakten med officers-
frun hjdlpte henne mycket saknade
hon kontakt med andra forildrar.

Hon mailade 6éver sina 6nskemal
om en motesplats for fordldrar till
Invidzonen som tyckte att idén
var jittebra och vips s skapades
Forildrazonen och Elke blev
projekledare.

I rollen som mentor har Elke ett
roligt och annorlunda uppdrag men
ocksa en hel del utmaningar.

— Under tiden som mentor har
jag verkligen utmanat mig sjilv
och provar stindigt nya saker.
Foreldsa till exempel dr en av dessa
utmaningar som jag inte kunde
tdnka mig att jag skulle vagat for
néagra ar sedan, siger Elke. Det dr
pirrigt och blir vil inte alltid det
bista, men jag nir jag foreldser sa

tinker jag att nagon kanske hittar

till oss pa Invidzonen, det kdnns sa
viktigt och jag gor sa gott jag kan,
fortsitter hon.

Elke stralar och skiner nir hon
pratar om sin roll som mentor hos
Invidzonen, det mirks att hon trivs
och tycker att det 4r roligt.

— Det roligaste med att vara
mentor dr alla méten med alla
fantastiska minniskor, att {4 deras
fortroende och var ett litet stod
pé vigen. De ganger nir man far
aterkoppling och héra om hur gick
sen dr energigivande och ett litet
facit pa att det jag gor som mentor
ir bra, siger Elke.

— Jag kiinner mig stolt och glad
over att kunna vara medminniska,
riacka ut handen, till andra forild-
rar som hamnar i samma situation
som jag var. Jag tror och vet att
det dr viktigt att veta att man inte
ir ensam, det finns stod pa vigen,
avslutar hon.

Elkes basta
tips till anhoériga:

® Vaga vara er sjélva och
prata om stort som smaétt med
andra anhériga, ni kommer
mdrka att ni &r inte ensamma.



Text & bild: Marie Widerberg

JrUpOsa

Invidzonen fanns pd plats pd Soldathemmet i Géteborg nar krisstédjarna Per Mossegérd
och Bo Svensson foreléste om hur de pd ett personligt och behovsanpassat sétt hjdlper
par och familjer i kris.

A —

Gunnilla Sjéberg fran Soldathemmet i Géteborg diskuterar med Bo Svensson och Per Mossegérd.

Per Mossegard har 20 ars erfarenhet
av krisstdd och har varit med och
arbetat fram metoder for att hjilpa
soldater och familjer som behover
professionell hjilp. Genom egna och

kollegors erfarenheter har de insett

att det oftast finns liknande proble-
matik hos de som soker stod. Genom
denna kunskap kan de malgruppsan-
passa stodet utefter livssituationen.
Denna gruppering ir endast till som
en hjilp och riktning for de som

stottar. De utgér alltid efter varje
enskild individs sérskilda behov.
Hir nedan foljer nagra exempel
pé nagra av de olika malgrupper
Per Mossegard och hans kollegor
stott pa i sitt dagliga arbete.

Kanske kénner du igen dig i ett eller flera av dessa exempel?

Det unga paret

PROBLEMATIK: Paret har olika férvéntningar pé hur ledigheten ska
spenderas. Den som ar hemma har oftast planerat upp hela ledig-
heten med roliga akfiviteter. Den som kommer hem végar kanske inte
saga att den ar trétt och behodver vila.

STODET: Att kommunicera sina férvéintningar. Den som &r hemma
kanske méste “gilla Iaget” och ta bort ndgra saker fr&n planeringen.

Den knakande relationen

PROBLEMET: Paret har redan innan missionen det lite
grusigt i férhé&llanden. Det finns saker som ni inte diskuterat
eller kommit dverens om nér den ena &r ivag.

STODET: R&dgivning i relationen. R&dgivning individuellt.
Kanske gér relationen inte att reparera och enda 16sningen

ar att gé skilda végar.

’f{
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Den fokuserade soldaten

PROBLEMATIK: For att klara av situationen och géra sitt jobb bra
gdr soldaten helt in i sitt arbete. P& ett omedvetet plan distanserar
sig soldaten frén allt som inte handlar om arbetsuppgiften. Soldaten
sténger av sina ké&nslor helt och bygger upp en kdnslomassig mur.
Detta drabbar inte bara soldatens respektive utan de flesta nérstéende
som kan mdarka att de inte f&r samma kontakt. Den hemmavarandes
respektive kan bérja undra om soldatens kénslor inte &r desamma.
Soldaten kan sjalv bérja tvivia pé sina kénslor eftersom de under-
medvetet &r avst&ingda k&nner han/hon infe samma sak Iéngre.
STODET: Kunskap kring problematiken. Man bér infe fatta ndgra
avgoérande beslut. Bemdastringsstrategier, hjdlp med att landa
hemma igen.G& en hemkomst-kurs och f& ré&dgivning.

Logistikfamiljen

PROBLEMET: Familjen d&r vardagen ar uppbyggd
kring barnens hdmtning och I&mning, akfiviteter for
bé&de vuxna och barn. Man vill att allt ska fungera
likadant ndr den ena ar p& mission men man vill
inte ta hjdlp. Den hemmavarande blir ofta utbrénd
och stressad.

STODET: Att ha realistiska fdrvéintningar pé hur var-
dagen kommer fungera nér man &r ensam férélder.
Ta hjdlp utifrén, betald hjélp och/eller féréldrar och
vanner.

Tackningssoldaten

PROBLEMET: Soldaten &ker ofta ivéig och har en téckningsfunktion.
Tillnér inte ndigon speciell mission utan &ker regelbundet ivag fér att
técka upp. Soldaten och den hemmavarande kan bé&da drabbas av
véxande stress dé& missionen inte har ett slut. Det finns inget normalt att
Gtergd Hill.

STODET: Kunskap om kumulativ stress, bemdstringsstrategier, familje-
planering, mdél och infentfioner (handlingsplan).

Om du kdnner att problemen blir for svéra eller for tunga att klara av sjalv kan du kontakta
Soldathemsférbundet for kostnadsfri samtalsstédjare fér par och familjer till veteraner som gjort

utlandstjanst inom Férsvarsmakten. Fér familjer till personer som arbetar inom polisen finns det
réid och stéd att fé via utlandssektionens debreifinggrupp.
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Yrke: Sjukgymnast

Familj: Sambo,
foraldrar och
tvé syskon

Bor: Skévde

Fritid: Traning,
friluftsliv och
Invidzonen

SPORT
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Det kan kdnnas svart att motivera sig och dra ut pd I6prundan
ndr hosten harjar med blést och regn som vréker ner. Darfoér
vill vi fortsatta att tipsa om enkla évningar som kan utévas i

hemmet, allt du behoéver dr lite redskap till din hjdlp. | detta

nummer &r det dags for ett dldre tréningsredskap som varit

bortglémt en langre tid men som fatt ett rejalt uppsving och
nu ar pd modet igen, Kettlebells.

ettlebell 4r som sagt ett trinings-
Kredskap som ser ut som en kanon-

kula med handtag pa. Denna
traningsform har sin ursprungshistoria fran
Ryssland ett par hundra ar tillbaka. Fran
borjan anvindes vikterna som motvikter
till maskiner och vagar. Triningsformen
utvecklades genom lek och experiment, vik-
terna kastades och svingades pa olika sitt for
att komma ét olika muskelgrupper. Foljden
av detta blev att vikterna sa smaningom
borjade anvindas som triningsredskap vid
styrketrdning,.

Nationssport i Ryssland
Triningsformen har sedan utvecklats efter
hand och under 1900-talet blev kettlebell
en nationssport 1 Ryssland. Tekniken och
triningsformen har sedan spridit sig runt
om 1 virlden och idag trinas kettlebell i
alla virldens horn, bade i féreningar och pa
gym. Kettlebell har ocksa blivit ett populirt
redskap inom crossfit-traningen. Numera
ar det ocksa mojligt att tdvla i denna sport.
Tavlingen delas upp i tva grenar, stot

och ryck. Ovningarna upprepas sa manga
ganger man kan med ritt teknik under

tio minuter.

Fordelar med kettlebelltraning
Triningsformen i sig dr en enkel trdnings-
form. Det enda du behéver utrustnings-
missigt dr en eller tva kettlebells i passande
viktklass. Det finns sedan en hel uppsjo av
dvningar att ta del av.

Tréningsformen &r funktionell och du kan

lidtt jobba med hela din kropp under ett tri-
ningspass. Du jobbar frimst med dynamiska
helkroppsovningar vilket innebér att du
tranar en midngd funktioner i kroppen som
bade styrka, uthallighet, kondition, balans
och koordinationstrining i ett. Utover detta
kan kettlebelltrining ge effekter pa snabbhet
och reflexer.

Viktigt med teknik
Kettlebell innebir stora péfrestningar for
kroppen eftersom kulan svingas och darfor
ar det av storsta vikt att utféra vning-
arna med god teknik for att inte skada sig.
Felaktig teknik kan innebira risker for
framforallt rygg och axlar. Det dr oerhort
viktigt att du dr rakryggad och att hela
tiden arbetar med hofterna samt att du
bojer pa benen och inte ryggen under alla
6vningar med kettlebells

Hir foljer att par exempel pa 6vningar
som du kan utfora pa egen hand. Starta
torsiktigt. Vila ndr du kidnner att du inte
orkar sd att du inte kompenserar och tappar
tekniken.

Folj instruktionerna till varje 6vning.
Lycka till!

Onskar du att vi ska skriva om nadgon
speciell tréningsform, eller att vi
kanske ska anordna en traningstraff
just dér du bor? Hér dé gdrna av dig
till sportzonen@invidzonen.se s ska
vi férséka ordna detta.

5 (waZJW
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F SWING: Detta &r en klassisk
teknik inom kettlebell.
Har &r det viktigt aft boja i
hoften och att hela tiden
behalla rak rygg och blicken
hogt. Jobba med I&tta kndn.
Kraften i svingen ska komma
ifrén héften och du ska inte
behéva dra kulan upp utan
kraften fr&in hoften hjdlper
kulan upp. Tank pé& att
inte krama kulans handtag

for hérrt.
Gor sé har:
1 Stall dig, ganska brett mellan fétterna, med en kettlebell ungefér en halvmeter framfér dig.
2 Greppa handtaget och luta kettlebellen mot dig.
3 Skicka kraftfullt bak kettlebellen mellan benen.
4 Stall dig upp i en stark och explosiv rérelse.
5 Projicera kraften i kettlebellen framat, s& att nér den tappar sin fart &r den i brosthdjd framfér dig.

ENHANDS-SWING: Ovningen utférs med samma teknik som vid tvéhands swing fast med
skillnaden att du nu anvénder enbart en arm.

INVIDZONEN + NR4 - 2013
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8:an: Denna 6vning handlar precis som namnet om att géra en 8:a med kettlebellen.
Har ar viktigt att du jobbar med bojda ben och behdiller ryggen rak.
For kulan runt och mellan benen sé att rérelsen bildar en 8:a.

&

Jorden runt: Greppa hdnderna runt handtaget. Fér sedan kulan runt huvudet, i en cirkel.
Forsok halla kulan sé& néra huvudet som majligt. Stabilisera samtidigt dvriga kroppen sé det
enbart &r armarna som rér sig

ﬂa é’?&‘r .

Enarmsrodd: Stabilisera dverkroppen. Bj i hoften. Ta stéd mot I&ret. Lyft armen uppdt och
samtidigt boj i armbégen. Se fill s& att armbdgen hela tiden &r ndra kroppen under dvningen.
K&nn att du jobbar med muskulaturen mellan skulderbladen.
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Sidobéjning:

St& med kettlebellen i
ena handen. Sidobdj
och glid med armen

utmed kroppen.

Russian twist: Sitt med benen i luften alternativt Qlocerode pd& golvet. Hall om kulans handtag.
Gor vridningar i bélen och fér kulan sida till sida. Ovningen blir jobbigare med
benen i luften och genom att du lutar éverkroppen lite bakét.

Cod J vl
& ot Qlyee CTF

oénskar Anna p& SportZonen
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38 barn och 28 vuxna. Sa manga kom till Familjezonens
stora triff som anordnades tillsammans med Soldathem-
met 1 Kvarn och Helikopterflottiljens kamratférening.
Det var ett glatt ging som samlades pa lérdagsformid-
dagen den 19 oktober utanfor Busfabriken i Linkoping.
Mammor, pappor, sma och stora barn. Alla hade siktet
instillt pa en heldag med lek och bus tillsammans.
Busfabriken hade ordnat med ett alldeles eget kalas-
rum inrett med pirater dér vi fick halla hus och ha vara
saker under dagen. Barnen kunde hoppa pa studsmattor,

‘ CHnna, CPletinda, Stée, Sw & Plina

Sondag 8 december har
Invidzonen gloggtraff bade i
Skévde och Stockholm.

Var med och ladda upp med julstdmning infor julen
och passa pd att traffa andra anhoériga till personal pé
utlandstjanst. Vi bjuder p& pepparkakor, glégg och mys.

Fér mer information och anmdalan
mentor.annas@invidzonen.se (Skévde)
mentor.elke@invidzonen.se (Stockholm)

CM/bmtuaééymm%/

tumla runt i bollhav, busa, klittra, kora bilar, dka
rutschkanor stora som sma.

Nir det borjade kurra i magarna bestillde vi mat och
at allt fran taco till pannkakor och hamburgare. Mitta
och fyllda med ny energi och spring i benen fortsatte
vi leka efter lunchen. Efter nagra timmar tillsammans
var det sedan dags att tacka for den hir gangen och dka
hem, trétta i benen men glada i kroppen.

Tack for en underbar dag. Jag ser fram emot nista

ging vi ses! CAnna / Clammciljozonent

ondéat




lllustration av Missan.

N

Precis innan Invidzonen skulle skicka ivag sitt fina
julkort ar det ndgon buse som har varit dér och @ndrat
i teckningen. Fem saker &r bortsuddade pa bild
nummer tvé, kan du se vilka?

Vad ar det har? En rosett med en massa siffror?
Folj punkterna frén 1 till 22 och se vad som dyker upp!

(o] 0] (W:\»] (o] ¥.

En chokladkola gér alltid hem
och ér busenkel att géra!
Eftersom kolan madste tillagas
pd spisen ar det viktigt att en
vuxen &r med och hjdlper dig.

4 MSK SMOR
2 DL SOCKER
1 DL LJUS SIRAP
3-4 MSK KAKAO

Blanda alla ingredienser i en
tjockbottnad kastrull. Koka upp,
sd@nk varmen och lat koka i 7
minuter. Rér inte medan det
kokar.

Smorj en ldngpanna med

lite olja och hdall upp kolan,
1&t kolan stelna. Skdr kolan i
bitar med en vass oljad kniv
(alternativt klipp med en sax).

Sl& in kolorna i smérpapper och
lIagg i en fin burk.
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..ochnudrdetjuligenochden  _A" —
ddr dngesten satter in f6r méinga

Vad ska jag képa i &r? Finns det | ) FOTOB OK

o H ?
nagot han eller hon infe har | dogens digitala samhdlle &r det

Kanske blir det Gnnu svarare att enkelt atft bestdlla en fin och personlig fotobok.
hitta pa en julklapp som passar P& natet finns en uppsjé av leverantorer

)
att skicka med posten? dar du lagger upp dina bilder, valjer /

med tips pd julklappar och boken hem direkt i breviddan.
presenter som passar att ge nar - Enkelt, snyggi och personligt.
en ndra ar bortrest éver jul, i ett
land ldngt hemifr&in. Har ar ndgra
julklappstips som vi hoppas att
du kan ha nytta av!

w

Invidzonen har fatt in en méngd ) vilket format du vill ha och vips kommer

Upplevelser tillsammans

For er som redan har allt och som istéllet vill ha ett
extra malsndre vid hemkomsten s& dr ett tips att
ordna med en gemensam upplevelse. Det kan

SOIdler 'l'O SOIdlel' vara allt frén en middag pd tu man hand till spa,
Figtat armband gjort av fallsk&rmslina fallsk&rmshoppning eller en historisk guidad tur i din
i mé&nga olika farger. L&s i silver eller hemstad. Istéllet for att ge bort ett inslaget paket
forgyllt silver med briljanter. Armbandet kan du presentfera upplevelsen genom ett fint kort.
finns i b&ide dam- och herrmodell. Definitivi en uppskattad present!

Priset varierar lite beroende av modell.
Hitta din ndrmaste &terférsaljare:
www.byaagaard.com
Overskottet gar till Fredsbaskrarnas
Kamrathjélp fér veteraner
och anhdriga.
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Bocker!

Att lasa bédcker dr spdnnande,
allmdanbildande och berikar
vara liv. Framférallt sé ér det
ett ypperligt satt att férdriva
fiden p& om dagarna och
kvallarna blir ensamma och
I&ngtrékiga. Bast av allt ér att
det finns bdcker fér alla typer
av mdénniskor. Pocketbdcker
&r varken dyra eller sérskilt
funga att skicka ivég.

EN PERFEKT ‘\Q
JULKLAPP
FOR ALLA!

oL Iy —

Invidzonens egna halsband
“@lskad/saknad” och &r

en enkel bollkedja med en
berlock med fexten “&lskad”

s "
e

~ pd ena sidan och “saknad”
Bra -bal'nbOK Varfor inte bestélla en pd& den oondro:ISmY'ckeT
om |nsq|-s mugg med dig sjdlv eller passar bdade f&r mén och

kvinnor, gamla, unga och
&r en perfekt present for
sévdal anhdriga och de som

barnen och skicka fill
din dlskling, s& att hon
eller han blir pdmind

Torbjorn Engelkes bok
“Ndr jag l&nar ut min

mamma/pappa fill landet
osams” dr en berdttelse
med syfte om igenk&nning
och frygghetsskapande
fore, under och efter en
insats. Boken vander sig

om dig sin fina familj vid
kaffepausen. Foftomuggar
gér ocksd att bestdlla pé&
nétet och kostar under en
hundring.

fjénstgdr. Smycket kostar
349 kr och hela vinsten
gér till Fredsbaskrarnas
Kamrathjélp fér veteraner
och anhdriga. G& in p&
Invidzonens hemsida for

PS. Ett foto p&d mamma
eller pappa tycker vi

att alla som arbetar
utomlands borde ha pd
sin kaffemugg!

fradmst till familjer med barn
i &ldern 3-7 &r men kan
anvandas till alla &ldrar.
lllustrationer av Eva Edberg.
Boken kostar 125 kronor
och finns att bestdlla pd
www.familjekolonnen.se

att bestdlla.
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Frégor om anhorigstéd — Férsvarsmakten
FM HR-centrums véxel: 08-514 390 00

HR Direkt (vardagar 10-14) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

Akuta drenden anhdrigstéd — Polisen
Polisens Debriefinggrupp felefon: 114 14 begdr RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakien
Vakthavande befdl pd& berort insatsomrade

M for insatsen i Afghanistan
VB ATS (vakthavande befdl armétakfisk stab)
08-788 99 91

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

B for FN-insatsen i Mali (Minusma):
VB FTS (vakthavande befdl flygtaktiska staben)
08-788 78 99

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

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H information om lokala kontakipersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H frGgor som rér uppfoljning, 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, stodtelefon 020-666 333

Invidzonen (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
véixel 08-400 20 388

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17




