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Jens - ny ordforande i Invidzonen

or ungefir tio ar sedan kom

jag hem fran min insats i

Kosovo. Det var en stor
hédndelse i mitt liv som gav flera nya
erfarenheter. P4 hemmaplan var min
flickvin ocksé en del av insatsen,
men for henne handlade det mer om
lingtan, oro och en situation som
hon var ensam om i kompisginget.
Sjdlvklart saknade jag henne massor,
men jag var mitt i ett hindelserikt
sammanhang och i stort sett aldrig
ensam om mina upplevelser. Vil
hemma var det inte helt enkelt att
stdlla om till vardagen och att hitta
tillbaka till varandra efter missionen
tog en hel sommar.

P4 den tiden fanns inte Invidzonen
och att fa kontakt med andra an-
horiga var inte lika enkelt. Idag hade
det varit en sjdlvklarhet for mig att
hinvisa henne till det nitverk och de
aktiviteter som Invidzonen erbjuder.
Det behover inte handla om nagot
stort behov av stod, utan om ett
forum att kunna vinda sig till for att
ta dela tankar och stilla fragor till
andra som upplevt samma situation.
Det tror jag skapar ett lugn bade
for den som #r utomlands och for de
anhoriga som dr kvar hemma.

Verksamhetsberéttelsen hittar du p& vér hemsida:
www.invidzonen.se, under fliken “om oss”.

Jens Lindh
Ordférande, Invidzonen

Sedan arsmoétet nu i maj dr jag ny
stolt ordférande for Invidzonen. Med
alla duktiga mentorer och volontirer,
ett driftigt kansli och en kompetent
styrelse var det inte svart att tacka
ja till uppdraget. Om och om igen
blir jag imponerad av vad Invidzonen
astadkommer! (Lds verksamhets-
berittelsen sa forstar ni vad jag
menar). Vi har dven en spannande tid
framfor oss. Den nya veteranutred-
ningen dppnar upp for nya former
och samarbeten. Regeringen har
dven foreslagit att Sverige ska skicka
250 personer till FN:s insats 1 Mali i
Vistafrika. Antalet ndra anhériga till
de som deltar i en insats kan sikert
uppskattas till det femdubbla, om
inte mer. Som vanligt finns Invid-
zonen dir bade innan, under och efter
insatsen.

Jag ser fram emot att vara en del i
att utveckla féreningen och pa sa sitt
gor jag en ny insats, denna gang for
anhoriga pa hemmaplan.

ANHORIGTELEFON
0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se

TRYCK

DPI Group
Gardsvégen 4
169 70 Solna
info@dpigroup.se

Redaktionen férbehdiller sig rétten att
redigera i allt inkommet material.

Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm

08-400 20 388

kontakt@invidzonen.se
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VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta
vara mentorer direkt.
P& var hemsida
www.invidzonen.se
kan du ldsa om
vilka vi @r

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

Ring sé&
stottar vi!
0761-
66 33 17

Invidzonens
anhérigtelefon
Vi har
tystnadsplikt!

Bli mediem!

kontakt@invidzonen.se
i aag ;. ||ﬁ
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Grattis till OB och ett stort tack!

Overbefilhavare Sverker Goransson
tyller 60 ar i ar.

Vid mottagningens som anordna-
des for att fira honom pé Karlbergs
slott den 5 maj, ombeddes gisterna
att: "Istallet for gavor, sitt girna in
ett bidrag till Svenska Veteranfor-
bundet Fredsbaskrarna eller Invid-
zonen”.

Ett stort tack for en mycket
givmild gest!

Invidzonen har per den 5 maj
mottagit 8.500 kr som oavkortat gar
till féreningens kidrnverksambhet,
aktiviteter och stétting f6r anhoriga
till personal pa utlandstjinst.

Tack igen, Sverker Goéransson
och alla ni som skdnkt gavor till
Invidzonen!

Ingen anhérigkor pa
Veterandagen

Den 29 maj var det dags igen for det

arliga firandet av Veterandagen vid
Sjohistoriska muséet i Stockholm. Precis
som forra aret fanns Invidzonen pa
plats i ett gemensamt tilt tillsammans
med vara tre samarbetsorganisationer
Sveriges Veteranforbund Fredsbask-
rarna, Svenska soldathemsforbundet
och Sveriges militira kamratférening-
ars Rikstorbund. Dessvirre fick Invid-
zonens kor inte mojlighet att sjunga
under ceremonin 1 ar, nagot som vi
saklart tyckte var mycket trakigt.

— Att vara en aktiv del i ceremonin
var for oss ett oerhort stort erkinnande
tor anhorigas del 1 insatsen. Nagot
som vi alltsé inte fick uppleva i ar i
och med att koren prioriterades bort,
sdger Anna som ir projektledare for
koéren. Men Invidzonen hinger inte
lapp for det utan siktar in sig pa ndsta
ars Veterandag istillet.

— Da hoppas vi pa en ny chans och
pé en plats i programmet, siger Anna.

INVIDZONEN + NR2 - 2014
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Ny hdiidhell veteranmyndighet

en 7 maj 6verlimnade

veteranutredningen med

Allan Widman i spetsen,
sitt slutbetinkande “svensk veteran-
politik- ett ansvar for hela samhaillet”
till férsvarsminister Karin Enstrom.
Betinkandet presenterades pa en
direktsind presskonferens fran
Rosenbad.

En ny fristdende nationell veteran-
myndighet, 4dr en av de stora foriand-
ringarna som foreslas i utredningen.
Den nya myndigheten ska bista med
radgivning och stod till enskilda
veteraner samt myndigheter som

Foto: Marcus Bjérkman / Regeringskansliet

hanterar anstillningen av personal
som skickas ut pa uppdrag utom-
lands.

I myndighetens uppgifter ingar
dven att hantera och sammanstilla
statistik samt gora den tillgianglig
sa att andamalsriktiga atgirder
kan foreslas for veteraner och deras
anhoriga. I nulidget saknas en sam-
manstéllning av viktig information
och statistik kring internationella
insatser #ven om materialet finns,
menar Allan Widman.

Veteransoldatlagen blir en forebild
for den civila sidan men med tva

viktiga undantag enligt utredningen.
I veteranbegreppet pa den militira
sidan finns det i nuldget en begrins-
ning gillande tid som innebir att
endast veteraner fran senast 1991
innefattas av veteranlagen. [ vete-
ranbegreppet pa den civila sidan ges
inga begriansningar gillande retro-
aktivitet. Utredningen foreslar ocksa
ddrfor att detta inte heller bor finnas
pé den militdra sidan.

Det andra undantaget dr att lokalt
anstillda pa insatsomradet sa som
exempelvis tolkar och anstillda pa
campen s som servicepersonal etc
ocksa bor omfattas av lagen och
ges samma forutsittningar som de
anstillda pa plats.

Nir det giller anhérigfragan och
stodet till anhoriga, gor slutbetank-
andet bedémningen att dven anhoriga
till civil personal i internationella
insatser och verksamheter har behov
av och bor ges motsvarande stod.
Detta dr nagot som vi pa Invidzonen
sjdlvfallet vilkomnar dé vi forstar att
samma problematik och svarigheter
som finns hos vara anhoriga till
militdr personal finns hos anhériga
till civil personal.

Hela veteranutredningen kan du
ldsa pa regeringens hemsida:
www.regeringen.se

Arsméte och utékad styrelse

Den tionde maj holl Invidzonens
arsmote. 16 deltagare var pa plats i
Invidzonens lokaler pa Kungsholmen
i Stockholm. Bland dessa fanns med-
arbetare, styrelse nagra av mentorer.
Ordforande Kerim Kabaca tackades
av efter fem ar pa posten och Kerims
eftertridare Jens Lindh valdes in
under moétet. Ytterligare tvd med-
lemmar valdes in i styrelsen, Anna
Hallkvist Hult och Nina Haugen
Blomgvist. Bada arbetar volontirt

som mentorer hos Invidzonen. Anna
har varit mentor hos oss sedan 2012.
Till vardags arbetar Anna som jurist
och hennes roll i styrelsen blir som
revisorssuppleant. Ninas man har
arbetat som polis 1 utlandsstyrkan
och Nina blev mentor hos Invidzonen
2018. Vi tror att det dr mycket virde-
fullt att tva personer med inblick i
den dagliga verksamheten och stédet
dven blir en del av styrelsen.



Medaljceremoni for stora och sma

HEMMAHJALTAR

Den férsta maj var det hégtidlig medaljcere-
moni f&r FS26 NSE National Support Element

vid Uppsala garnison. Anna och Astrid fréin
Invidzonen var pé plats och delade ut medaljer
fill alla hjaltar som gjort insats p& hemmaplan.
Delar av Arméns musikkar stod fér underhdll-
ningen under ceremonin och efterét serverades
kaffe och té&rta i matsalen. Det blev en mycket
stdmningsfylld och trevlig dag!

INVIDZONEN + NR2 - 2014

Har du ocksé gjort en insats p&d hemmaplan?
Du vet val att du kan bestdlla véra fina
hemmahjdlte-medaljer frén vér hemsida.

Ga in pd www.invidzonen.se och bestdll en
du med!

Véra medaljer ar en idé frén en anhorig och
en mycket uppskattad gest som vi ar oerhort
stolta dver. Anhériga utgdr en viktig del av
insatsen!

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson
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Foto: Polisens utlandsstyrka
Bilder fr&n utlandsstyrkans arbete i Georgien.

Margarethas sambo dkte ivag pd utlandsuppdrag till Sydsudan i bérjan
av december 2012. For férsta géingen var det Margaretha som fick préva
p& att vara anhorig till ndgon pd utlandstjanst. Tidigare var det hon
sjalv som rest ivg. Nu var det plétsligt ombytta roller nGigot som
k&indes b&de ovant och lite tomt.

et jag saknade allra mest,
forutom sambon, var de
vardagliga sakerna vi gor

tillsammans, som att dka och handla,
triffa vinner och det kindes lite tomt
att inte ha ndgon att komma hem

till. Var katt fick oerhort mycket mer
uppmirksamhet nir jag blev ensam
hemma, berittar Margaretha.

Innan sambon ékte pa utlandsupp-
drag visste Margaretha inte riktigt
vad hon vintade sig eller hur hon
skulle komma att kiinna dven om den
spontana kinslan var att hon inte
sag nagra problem i att bli anhorig.
Men nir den nistan hade gatt ett ar
1 slutet av oktober 2013, bestimde
sig Margaretha att aka ivig hon
ocksa. Det var ett utlandsuppdrag till

Georgien med kontraktstid pa ett ar.
— Nir jag fick besked om att jag
skulle pa utlandsuppdrag sa var det

“Ta reda pd
hur anhériga kan
n& den som dr ute

pd uppdrag”
|

okey f6r min sambo. Jag kontaktade
dven min syster eftersom vi behovde
nagon som kunde hjilpa oss med
posten och dndra var adress tillfilligt.
Min syster tyckte att det var kul for
mig att fa dka pa utlandsuppdrag.
Sjilv hade Margaretha lite daligt

samvete for sin 90 riga mamma och
systern som nu skulle bli den enda
som kunde hjilpa deras mamma
medan Margaretha var bortrest.

— Det ir betydligt enklare och gar
mycket fortare att aka fran Stock-
holm till Malmé (ddr mamma och
syster bor) dn att dka fran Georgien
till Malmé om néagot skulle hinda,
sdger Margaretha.

Hon menar att tiden som anhorig
har paverkat henne 1 séttet att tinka
pé anhoriga hemma till skillnad fran
hur hon tdnkte innan hon sjilv blev
anhorig. Nu forstar hon bittre vikten
av att ha tit kontakt med de som ir
kvar hemma, siirskilt vid en eventuell
hindelse p4 insatsomrédet.

— Om det dr svart att ringa s

INVIDZONEN + NR2 - 2014



ricker det kanske med nagra rader

pa mail, sociala medier eller sms for
att lugna en eventuell oro, menar
Margaretha och poidngterar vikten
av att vara kritisk mot den informa-
tion som kommer ut via media.

— Om det rapporteras nagot i radio,
tv eller tidningar om landet eller
platsen dit nagon akt, forsok att ta
reda pa fakta och tro inte pa allt som
rapporteras i media.

Hon tipsar ocksa om att de som ér
kvar hemma ska ta reda pa sa mycket
de kan om landet och platsen dit
personen aker. Margaretha menar
dven att det dr bra att ta reda pa vad
uppdraget innebir och vad de som
aker ska gora. Att uppritta en bra
kontaktlista dr ocksa ett av Marga-
rethas tips for en lyckad mission.

— Det idr ocksa viktigt att ta reda
pé hur anhoriga kan na den som dr
ute pa uppdrag eller nagon annan i
dess nirhet sa att det 4r enkelt att fa
kontakt vid en eventuell hidndelse pa
hemmaplan eller borta.

Eftersom Margaretha befunnit sig
1 bada situationerna, bade pa uppdrag

INVIDZONEN + NR2 - 2014

och hemma, s har hon stor forstaelse
tor de olika upplevelser som kan
uppsta.

— Kinslorna for den som aker pa
utlandsuppdrag dr nog framforallt
positiva, att fa géra nagot annorlunda
mot det en gér hemma. En kénsla av
spdnning och férvintan men ocksa
lite skrimmande. Den som dr hemma
didremot kanske kinner att det blir
jobbigt att ensam ta hand om saker
hemma och inte vill inte att den

“Forsok att ta reda
pd fakta och tro inte p&
allt som rapporteras
i media”
I

anhoriga ska dka. Kanske finns en
rédsla for vad som kan hiinda 4r den
anhoriga pa utlandstjinst. Det méste
finnas en forstéelse for bada parter,
menar Margaretha.

— De ganger man aker hem under
ett utlandsuppdrag s tycker jag att

man inte ska ha sd mycket inplanerat
nir man dr hemma. Om vinner, slikt
med flera vill triffas sd bestdm sjilv
nir och var. Man kan inte vara alla
till lags. Forst och framst umgés med
de nira och kira.

UPPDRAGET

2008 brét kriget ut mellan
Ryssland och Georgien och
tvé utbrytarnationer bildades,
Sydossetien och Abkhazien.
Det @r en EU-mission och
Margarethas uppgift ar att
monitorera konfliktomréddena
vid de tvé utbrytarnationerna.
De daker ut p& patrull varje dag
och tittar p& eventella akfivite-
ter Idngs med den sé kallade
“Administrative Boundery Line”
dvs den skiljelinje som finns
mellan Georgien och Sydos-
setien och Georgien och
Abkhazien. Vidare skriver de
rapporter som sedan skickas
till EU i Bryssel.



‘Det ar inte lage atff ge upp.
Det storsta jag onskar mig just nu

ar en stund 1or mig sialv men def

ar infe helf enkelf att 1osa.”

MIN BERATTELSE

DEL 1
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ag slicker lampan och ligger hu-

vudet pa kudden. Imorgon kom-

mer han hem igen, min sambo,
efter att ha varit borta pa olika mili-
tdra 6vningar under tva veckors tid.
Det har gatt bra hir hemma men jag
4r dnda trott. Sonen ir liten, bara nio
manader gammal, men vildigt ener-
gisk och redan uppe pa tva ben. Vissa
av er forstar vad jag menar. Dagen
efter dr han hemma. Vi férbereder for
det obligatoriska fredagsmyset och
samtalar om vad vi ska hitta pa nista
vecka under paskledigheten. Mitt i
allt pyssel ringer telefonen. Det 4r
min sambos chef. Nio dagar senare
dr min dlskade 1 Afghanistan. Jag
dr kvar hemma, sjilv. Eller inte helt
sjilv. Min energiske, underbare son
ir ocksa hemma.

Jag inser efter en tid att jag har
tur, jag dr forildraledig. Det dr bade
pé gott och ont. Jag dr sa tacksam
for att slippa stressa till férskola
och jobb samtidigt som det stund-
tals blir ganska ensamt. Dagarna
flyter pa men helger och kvillar blir
ensamma. Blir lite bunden i huset om
kvillarna nér sonen sover. Jag kan ju
inte limna honom ensam. Roar mig
med kvartersintervaller, det fungerar
bra. Har mitt upp en slinga pa 400
meter med start och mél utanfér min
ytterdorr. Detta innebdr att jag kan
trina effektivt och samtidigt ha bra
koll pa min sovande son. En "win-
win” situation.

Jag startar ett gidng olika renove-

INVIDZONEN + NR2 - 2014

ringsprojekt. Vill nog bara kinna
att jag astadkommer nigonting. Det
tar pa krafterna vilket gor att jag
gniiller lite i telefonen nir jag pratar
med min sambo. Jag dr ju sé trott.
Sanningen ir ju dock att det dr jag
sjalv som tagit beslutet att trotta ut
mig med detta, fér stunden fullkom-

ligt onddiga projekt. Sa hidr med facit

1 hand kanske det inte var en jitte-
smart idé, det ddr med renoveringen,
dven om jag med stolthet kan visa
upp ett helt nytt sovrum nir han
kommer hem.

Oron ir jobbig. Kollar Férsvars-
maktens hemsidor flera gdnger om

dagen for att forsdkra mig om att
inget hint. Gillar inte ndr han talar
om fér mig i telefonen att han inte
kan hora av sig pa nagra dagar for da
vet jag, han ska ut. Ut fran campen
och till det dér osikra farliga som jag
hatar.

Dagarna liksom veckorna passerar.
Tiden gér ju trots allt ganska fort
men jag dr trott. Trott pa att ensam
driva "Hotell Kantarell”. Gisten ir
krisen och kriver all inclusive-service
24 timmar om dygnet. Trottheten
Jjag upplever dr svar att beskriva.
Kinslan av att jag vill skrika rakt ut
att jag ger upp maste jag svilja. Jag
dr den ende som ansvarar for sonen
just nu. Det dr inte lige att ge upp.
Det storsta jag 6nskar mig just nu
dar en stund for mig sjdlv men det
ar inte helt enkelt att 16sa. Jag har
samma problem som ménga andra av
mina vinner. Vara familjer bor inte
pé orten men de gor allt de kan for
att avlasta och jag &r sa tacksam for
det. Ja, det dr verkligen inte bara min
sambo som gor en insats, det dr halva
slikten som ir involverad i denna
mission.

Nu vill jag bara att han ska komma
hem. Jag vill inte gora allt detta sjidlv
lingre! Och i mina svagaste 6gon-
blick tinker jag elaka, avundsjuka
tankar. "Han far minsann vila. Han
far minsann sova ifred. Nagon annan
lagar hans mat och tvittar hans
klidder medan jag gar hir hemma och
sliter”



MIN BERATTELSE

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson

”I assume command!”.

rden kommer ur min mun
klockan 07:30 pa morgonen
nér jag tar befilet 6ver den

taktiska ledningscentralen. Mitt pass
om tjugoen timmar har precis péa-
borjats. Jag funderar 6ver hur manga
dygn jag gjort inne i den hir bunkern
nu. Troligtvis hur manga som helst.
Kartan over vart omrade ticker hela
viggen pa hogersidan av rummet och
Jjag kan se sma firgglada magneter
som visar var véra férband befinner
sig just nu. Jag tillhér Nordic Baltic
Transition Support Unit (NB TSU)
och har varit i Afghanistan sedan i
november. Jag sitter mig ner vid en
av de méanga datorerna och borjar
planera for en genomgéng som jag
ska genomf6ra om 45 minuter. Tan-
karna flyr hemat. Skrattar lite at mig
sjalv och tinker pa vad jag sade till
mina vininnor forra sommaren.

“Nu dr det min tur for dterhdmtning,
nu ska jag fa aka pa spa”. Det blev
inte riktigt som jag hade tinkt mig...

Genomgangen gar bra. Nu vet
incidentpersonalen vad vara enheter
ska gora under dagen. Det 4r bra for
da kan vi agera snabbt om nagot skulle
hénda. P4 NB T'SU har vi specialister
inom ménga olika omraden och dessa
kallas till ledningscentralen nir nagot
intréffar. Det finns allt fran likare
och sjukskoterskor till bombexperter
och bombhundar. Hir finns det mesta
som behovs for att hjilpa en enhet i en
nodsituation.

Kinner mig lite seg 1 huvudet och
det dr nog inte sa konstigt egentligen.
Nir det hir dygnet dr 6ver har jag
arbetat 75 timmar den hir veckan.

Nagot som jag hade svért att accep-
tera den forsta tiden pa plats var att
det aldrig dr helg. Det 4r mandag
hela veckan som giller. Vi jobbar
varje dag och nu har jag vant mig vid
det. Fast det gor ingenting att det 4r
mycket att gora for da gar tiden fort.
Jag vill att tiden ska ga fort. Jag trivs
vildigt bra med vinner och kollegor

hir men de kan inte ersidtta min

familj. Jag ldngtar mycket efter min
familj och dirfor vill jag att tiden
ska ga.

Passar pa att ringa hem. De verkar
ha det ganska bra dirhemma vilket
gliadjer mig. Nu dr det min mans
tur att skota "Hotell Kantarell” och
han gor det sjukt bra. Han gor det
dessutom med tva krisna gister.

Till skillnad fran mig sa klagar han
aldrig. Visst skdmtar han ibland om
att jag maste ligga in honom pé psyk
nér det hir dr éver men det dr med
glimten i 6gat. Jag dr tacksam att det
gér sa bra for honom f6r det under-
littar min tid hir. Jag behover inte

oroa mig for dem, de klarar sig bra.
Nir han dker pa mission nista gang
ska jag bespara honom mitt gnill, det
har jag lovat mig sjilv.

I ledningscentralen har jag fullt
upp under kvillen. Jag planerar for
en lite storre genomgéng som skall
hallas for chefen i morgon bitti. Har
att gora fram till midnatt. Skickar
ivig lite information pa chatten och
sedan tar jag in tiltsingen som star
utanfor dorren, tar av mig kingor
och byxor och kryper ner.

Vaknar med ett ryck av att telefonen
ringer. Jag latsas vara pigg nir jag
svarar men jag tror att amerikanen 1
andra dnden forstod att jag sov. Han
undrar om frekvenser och radio-
kanaler och jag svarar. Vi ligger pa.
Jag tittar pa klockan, den 4r tre och
Jjag somnar om igen. Vaknar lite da
och da av att dorren slar igen. Det dr
vaktpersonalen i rummet brevid som
har skiftbyte. Hinner tinka att jag
tycker lite synd om dem som inte far
sova. De jobbar pa bra, soldaterna,
och jag forstar om de 4r trotta.

Nir jag kliver upp morgonen dédrpa
fore klockan sex sa dr jag trott. Jag
upplever en stark kiinsla av hemldngtan.
Nu vill jag bara komma hem, jag vill
inte vara hir lingre. Trots att det
mesta dr bra kidnner jag mig fiardig
nu. Och i mina svagaste 6gonblick
tinker jag elaka, avundsjuka tankar.
“Han far minsann vara hemma med
véra underbara barn. Han far min-
sann uppleva helg. Han far minsann
fira jul, nyar och pask med familjen
och slippa den hir sjuka saknaden.
Allt det dér hirliga far han gora
medan jag gar hir nere och sliter.”
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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.

KRONIKA

Slutet gott, allting gott, eller?!

om jag har lingtat, vintat

och riknat dagar, timmar,

minuter. Jag har fantiserat
mig bort, funderat och dagdromt
och nattdromt om den dir famnen.

Hur det skulle kiinnas att aterses pa
fast mark i samma land till samma
liv igen. Jag har planerat vad jag ska
ha pa mig, hur mitt har ska se ut,
vad jag ska sdga, ja till och med hur
det skulle kinnas.

S& kom dagen D och jag var
overvildigad av forvintan och lycka
6ver att nu, nu borjar livet igen pa
riktigt. Nu kommer allt bli som
vanligt igen och vira gemensamma

— Jag drar upp
till stugan!

/

= OVMISSAN

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP
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Vad ska du gdra i sommar d3? f

framtidsplaner kan aterigen ta fart,
framét marsch pa livets vig tillsam-
mans.

Men inte hade jag riknat med att
vi skulle méta stora stenbumlingar
pé vigen. Jag hade inte riknat med
att den ddr famnen som forr varit
den tryggaste jag visste skulle
kédnnas dngslig och annorlunda.
Inte hade jag riknat med att kirle-
ken éterigen skulle lingta bort och
tillbaka. Tillbaka till vada? Jag var
Ju hir, jag som hade vintat s linge,
vintat och saknat, lingtat och gratit.
Nu kindes allt helt forgives. Forst
blev jag oerhort arg. Arg, besviken

och sarad. Jag hade minsann offrat
sex manader av mitt liv for att hjir-
tat skulle fa forverkliga sin dréom
och utfora sitt arbete pa bista sitt
och vad var tacken for det? Lingtan
tillbaka och en avstingd partner.
Varfor hade jag suttit hemma och
varit ledsen medan hjirtat varit pa
uppdrag i Afghanistan? Varfor hade
Jjag tillbringat min tid at att vinta?
Satt livet pa hold? Varfor hade jag
inte tagit vara pa tiden och gjort
nagot vettigt av den. Plstsligt kidnde
Jjag mig sa ofantligt dum, varfor
hade jag inte satt mig sjalv i forsta
rummet sd som min partner gjort.

! e
| = Jo... med r&tt L
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Det dr infe bara ett hurtigt p¢
knasigt hokus pokus aff posit

faktiskt, det finns ett
studier p& hur vara
som i sin tur péverkar
ditt beteende och din
dven om du ar en av dem scz
hor fill den skeptiska_§korcn sa
i alla fall inte att forsoka.
h&nda ar ju fakfis

en fysiska energin som du behdver far

du frimst genom maten och drycken du

fér i dig. For att & fillrackligt energi krdivs

ocksé att du sover ordentligt och ror p&
dig. Det @r basen for ditt vélmdéende, inga konstig-
heter. Den psykiska energin f&r du via tankar och
hur du vdljer att tolka och agera pé& det du dr med
om. Det fina med var hjarna och kropp ar att vi
sjalva kan péverka i vilken riktning vi ska t&nka och
ké&nna. Det kallas affirmation och stér for férsékran
och bekraftelse. At bekrafta sig sjalv helt enkelt.
Fast i borjan dr det inte sé& enkelt. Det kan kdnnas
jattekonstigt att sitta och bekrafta sig sjalv. Jante-
lagen sitter hért inrotat inom oss och vi svenskar ar
daéliga pd att bekrafta oss sjalva. Det handlar om
att véiga anvdanda fantasin och bjuda sig sjalv pé
en kansla som for ménga ar helt fréammande
fill en borjan: karlek fill sig sjdlv.

ahitt eller o
iva tankar far

3 [ r '
en att mé batire. Att tainka sig glad fungerar i

flertal ve’fenskop[i'ga
tankar styr vara kgnslor
kroppens reaktioner,

a handlingar. Och
m trots detta

skadar det ju
Det enda som kan
kt att du mar batire.
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W Skriv ner nédgra positiva saker om dig sjdlv
pd ett papper. Det ska formuleras i nutid,
vara positiva och fér gérna innehdlla en
kénsla. Till exempel: jag ér glad och n&jd
med mig sjdlv, jag kénner mig vacker, stark
och modig.
B Skriv gdrna upp dina affrmationer pé&
smdé fina lappar och sétt upp dem pd kyl-
skéipet, eller spela in dem i din telefon och
lyssna pé& dem ndr du gér till ditt arbete,
innan du ska sova eller p& promenaden.
M Till en boérjan behodver du inte tro pé
det du affirmerar. Det viktiga hér ér
att upprepa dem ofta, flera génger
varje dag.

® 6 6 6 6 o o o o o o

- stérka din sjalvkansla

INVIDZONEN -

- 2014

me bra!

AFFIRMERA -

Affirmationer kan hjalpa dig att:
- k&nna dig mer avslappnad
- slippa negativa kanslor

- d@mpa oro och rédsla
- Oka ditt sjalvfériroende

ENKLA STEG

M Efter ett tag kommer dina affirmationer
satta sig och bli alltmer verkliga for dig,

du kommer fill och med kunna ké&nna att
det faktiskt stimmer.

B Allt eftersom dina affirmationer sétter sig
kommer du é&ndra din attityd till dig sjalv
vilket féréindrar din instélining till dig sjdlv,
din kropp och dina medmdnniskor.

VIKTIGT!

B Du maste vilia och tro pd att du kan
astadkomma féréandring. Dina affirmationer
bor inte innehdlla negativt laddade ord
som maste, bor, infe eller aldrig, eftersom
det du affirmerar kommer att befdstas i dig.

Affirmationer &r en projecering av det du vill uppnd!
Affirmationer ar en formulerad positiv visualisering.
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FORSKNING
STOD ¢
HORIGA

Det moderna Sverige har en I&dng historia av att skicka ivég soldater
pd& internationella insatser utomlands. Trots det dr forskningen kring
stéd fér soldaterna och deras anhdriga relativt ny.

nn-Margreth Olsson 4r uni-
versitetslektor 1 socialt ar-
bete vid Kristianstads hog-

skola och hon forskar om soldater
pé utlandsmission, deras anhoriga
och det stod som kan behévas. Hon
anser att barnens behov #r sérskilt
viktigt, hur de blir paverkade av att
ha en eller flera forildrar som dker
eller akt ivig pa mission.

Forskningen utgar framst fran
de soldater som akte pa missionen
FS24, 2013. Syftet med forskningen
dr att hitta vdgar att forbdttra och
belysa problematik kring utlands-
mission sa att familjerna och rela-
tionen till soldatens anhériga kan fa
den hjilp och det stod som behovs
for att vardagen ska fungera i en
militdr familj.

Forskningsstudien genomférs med
utgangspunkt i socialt arbete. Projekt-
et dr delfinansierat av Forsvarsmakten
och drivs av Hogskolan Kristianstad
i samarbete med Forsvarsmakten;

PERSS Veteranavdelningen, FMHRC
samt forbandet P7, Sodra Skénska
Regementet.

Projektet startade 2012 och ska paga
14 ar. Nu nir halva forskningsperioden
har gatt slippte Ann-Margreth en
preliminér rapport dir hon ytligt
presenterar nagra av sina forsknings-
resultat.

Ny forskning i Sverige
Hogskolan i Kristianstad som dr
beldget pa ett regemente har en
lang historia och stort intresse for
militir verksamhet, soldater och
deras situation. P4 hogskolan finns
dven kurser om utlandsveteraners
familjer och barn, med inriktning
pa deras sociala situation och det
samhilleliga stodet. Den hir typen
av forskning dr helt ny i Sverige och
tidigare har man utgatt fran andra
lidnder, framst USA, for att ta reda
pé militdra familjers arbets- och
livsvillkor. Eftersom de amerikanska

TEXT: MARIE WIDERBERG

och svenska soldaternas livsvillkor
och arbetssituationer skiljer sig at
pa manga sitt sa finns det ett stort
intresse for vilka slutsatser Ann-
Margreth kommer kunna presentera
1 sin forskning. Resultaten kommer
anvindas bade inom Forsvarsmak-
ten och kommer ocksa vara viktigt
underlag 1 hogskolans kurser.

Ann-Margreth berittar att
anhorigorganisationerna varit till
stor hjdlp for hennes forskning och
hon dr glad over att ha fatt hjilp att
na ut till anhoériga som velat delta i
studien.

Olika syn pé& den
kommande missionen

Den preliminira forskningsrapporten
visualiserar bland annat en problema-
tik som manga soldater och deras
anhoriga stills infor. Soldaten tridnar
och gor sig redo att méta en utmaning
medan familjen hemma kan kénna
sig lamnad och overgiven.

e > FORTS >
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Soldaten Iamnar...

B P& vag in ndgot dnskat
B Att gora skillnad

M Solidarisk handling

W R&knas med

W Efterfrigad - i fokus

B Fér koncentrera sig pd sin professionella uppgift

B Testa det inlarda, indvade

W Missionsgiftet, Missionstarmen suger...

B Andra relationer blir viktiga
W Sjalvisk? Sjalviskt?

B Bast att halla for sig sjalv...

Kanner du igen dig?

tifran intervjuer med familj-
erna har Ann-Margreth
kategoriserat fem idealtyper

pé hur soldaterna och deras anhs-
riga hanterar den extra belastning
som en utlandsmission innebir. Som
soldat och anhorig kan man sikert
kédnna igen sig i flera olika idealtyper
och det kan variera 6ver tiden. I den
preliminéra forskningsrapporten har
inte barnens roster blivit synliggjorda
dnnu, utan fokus ligger pa vuxna
anhoriga.

1 Vi - en militar familj

Soldaten har oftast jobbat i sin yrkes-
roll under flera ar och har deltagit i
flera missioner. Soldaten kénner sig
trygg i sina relationer bade pa jobbet
och hemma. Familjen férsoker leva
ett sa normalt liv som mgjligt men
accepterar att utlandsmissioner dr en
del av arbetet.

2 Stod och support

De anhoriga har ett stort intresse

for soldatens arbete och séker girna
sjalv upp information. Har finns de
som engagerar sig och ger support,
kanske som mentor i Invidzonen eller
genom att delta i hemvirnet. Kanske

B P& vag ut till ndgot odnskat

B Angelégen insats, men varfor just du?

W Jag/vi dé&?

M "Tas fér given”

M Ej bli lyssnad fill...

M Blir utanfér
W Oinformerad
W Utanfér

W Osdkerhet

B Vad ar vi pd vag? - radsla

W Hur kan detta vara sdé viktigt?

planerar den anhoriga att sjilv dka pa
mission.

3 Maktkamp

Soldaterna kan kinna att det r
riskabelt att beritta information om
missionen for anhériga, som enligt
soldaten, dndé inte forstar. In 1
relationen kommer nagot som inte
kan delas, hallas gemensamt — det
outsagda, outtalade berittelser, det
hemliga. Anhériga kan kénna sig
utestdngda. Den anhorige kan sigas
ropa efter mer uppmérksamhet och
utrymme 1 soldatens liv och tillvaro.
Det kan ocksé handla om delade
asikter om betydelsen av svenska
internationella militira insatser.
Problematiken kan gora att soldaten
kénner sig kluven och riskerar att
forlora fokus fran sina arbetsuppgifter
och relationen kan ta skada.

4 Uppoffrande och sorg

Den anhériga kan under kortare eller
lingre perioder, fran och till, kinna
sorg och smirta. Man kan ga fran
grat till att befinna sig i ett vakuum.
Kinslorna flyger upp och ner och nir
soldaten dr hemma péa leave s dr det
dnda inte som f6érut. Den anhériga

Foto: Privat

kédnner sig
Svergiven av bade
soldaten men kanske dven familj och
vinner som man riknat med.

5 Jamstdlldhet och réttvisa
I en jamstilld relation vill man
forsoka skapa forutsittningar for
den hemmavarande att kunna leva
sitt liv s& normalt som mgjligt. Den
anhoriga vill inte behova gora avkall
pa personlig utveckling och karriar.
Ar man forildrar s ordnas kompen-
satoriska atgirder for att vardagen
for den som #r kvar hemma ska bli
sa enkel som mgjlig. Barnpassning,
matkasse, hjilp fran forildrarna och
majlighet till egen tid kan vara viktigt.

Det ska bli spinnande att fortsitta
folja Ann-Margreths forskning och
vi ser fram emot att ta del av kom-
mande forskningsresultat framover.
Invidzonen kommer sjilvklart att
skriva mer om hennes forsknings-
resultat allteftersom de fardigstallts.
Ar du soldat eller anhorig som vill
bidra till forskningen med egna
reflektioner kan du héra av dig till
Ann-Margreth Olsson pa epost
ann-margreth.olsson@hkr.se
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Foto: Johan Holte

emma hos Mariannes familj pa Halldnd-
Hska sldtten dr det full fart hela tiden.

Familjen bestar av Marianne och hennes
man samt fyra barn, en dotter och tre séner mellan
12 och 20 ar. Mariannes man arbetar som officer
och har varit pa uppdrag utomlands inte mindre
dn tio ganger. Familjen dr ddrmed vana vid att
klara sig utan honom och det &r litt att forsta att
Marianne gar under mottot att allting 16ser sig om
en bara vill och inte ser nagra hinder.

Med den breda och langa erfarenhet som Mari-
anne fatt under sina missioner pa hemmaplan har
hon gott om forstaelse och rad att ge till andra
familjer i liknande situation. Det var ocksa darfor
hon blev mentor hos Invidzonen, for att stotta och
dela med sig av egna erfarenheter.

— Jag hoppas att jag kan ge nagot av det jag varit
med om som kan komma till hjdlp, sdger Marianne.

For en utomstéende ger Mariannes liv en helt ny
definition av ordet vardagspussel och det dr litt att

Med ratt
instalining

klarar du
hemmamissionen
battre!

térundras 6ver hur hon lyckas fa ihop det. Férutom
att ta hand om sin familj samt skéta sitt arbete
gillar hon att laga mat och att vara ute i naturen.
Dessutom arbetar hon ideellt med att vara enga-
gerad mentor hos Invidzonen nagot hon tycker dr
bade roligt och givande.

— Det roligaste dr alla médnniskor jag moter i1 och
med mentoruppdraget och kinslan av att faktiskt
kunna tillféra nagot i form av goda rad eller bara
vara ett lyssnande ora, beréttar hon.

Mariannes bista tips for en lyckad mission pa
hemmaplan édr att vara 6verens om uppdraget, att
bada parterna dr med pa att den ena ska aka ivig
hemifran en tid. Dessutom anser hon att det &r
viktigt att fortsitta livet pa hemmaplan.

—Jag tror att det hjidlper mycket om en kan leva
pé som vanligt, triffa vinner och ta emot hjilp av
andra. Instéllningen &r ocksa viktig. Att forsoka
att se att det inte finns nagra hinder.

Ar du anhérig och har gjort minst en insats pd hemmaplan?
Vill du dela med dig av dina erfarenheter och stétta andra i liknande situation?

D& kan du bli mentor hos oss pé Invidzonen. Hor av dig till anna@invidzonen.se eller g& in pé var
hemsida och I&s mer om mentorskap hos Invidzonen www.invidzonen.se

INVIDZONEN + NR2 - 2014



Invidzonen p& NORDEFCO

KONFERENS K

en 28 och 29 april var

Invidzonen, som ideell sam-

arbetsorganisation till den
svenska Forsvarsmakten, inbjudna
till Nordefcos (Nordic Defense Co-
orporation) konferens i Kopenhamn.
Nordefco ér ett samarbete mellan alla
de nordiska linderna inom forsvars-
omradet. Syftet dr att samarbeta
inom féljande tre huvudomraden;
policy, insatser och féormégor samt
att finna effektiva gemensamma 16s-
ningar for ett bittre omhindertagan-
de for vara veteraner och anhoriga,
utefter vira olika erfarenheter.

Intressanta férelasningar
Dagarna i Képenhamn var bade
intensiva och intressanta med full-
spéckat program fran morgon till
kvill. Forsta dagen berorde forsk-
ning och fragor kring veteranens
hilsa efter insats. Bland talarna
fanns bland annat Carl-Martin
Pethrus fran Sverige som berittade
om registerstudien han och Aux
analytics gjort om veteraners hilsa.
(Denna presenterades i férra numret
av Invidzonens tidning)

Ett gripande och kénslofyllt an-
forande holls av Mike Seear, Major
och veteran fran Falklandskriget
under 1982. Han berittade pa ett

mycket personligt och 6ppet sitt
om sina egna erfarenheter och tiden
efter kriget. Nagot som kan appliceras
pa i stort sett vilken veteran som
helst enligt honom sjilv.

Andra dagen diskuterades vikten
av gott ledarskap, fragor kring
veteranens yrkesidentitet samt hur
vi kan ta tillvara de fardigheter en

Erik Darre

soldat verkligen besitter infor det

civila sambhillet efter dennes anstill-
ning i forsvaret. Hemkomstprogram,
anpassnings formaga till det civila
livet efter en insats, post traumatisk
tillvixt var andra viktiga 4mnen som
avhandlades under dessa dagar.

Mycket fokus var sa klart pa vete-
raner men det mirktes att anhorig-
fragan dr allt mer férekommande och
att alla #r inforstddda med att dven
familjen hemma utgor en viktig del
av insatsen. Och vid konferensen var
det flera talare som slog fast vikten
av att diskutera hela veteranfamiljen
och anhoriga och att det bredvid

PeENRANMN

varje veteran star en veteranfamilj.
Det finns en forstéelse for att hela
veteranfamiljen maste fungera fore,
under och efter en insats.

Begreppet veteran
Det holls dven diskussioner i sma-
grupper kring termen veteran, att
det kan associeras bade som en re-
sursstark person men ocksa som en
person 1 behov av hjilp och stod ute
i samhillet. Dessutom diskuterades
torankringen i samhillet av begrep-
pet veteran och hur mojligheten ser
ut for veteraner att f4 samhillets be-
kriftelse for det hon/han har gjort.
Gruppernas analys var att media
ofta belyser de skadade soldaterna
och de med svérigheter som PTSD
(post traumatisk stressyndrom) men
att det dven dr 6nskvirt att media
skriver om de soldater som ér friska
och som har utvecklats positivt av
insatsen. Slutsatsen av de gruppdis-
kussioner som holls var att regering
och riksdag borde stilla sig bakom
sina politiska beslut genom att delta
1 de offentliga ceremonierna, visa sig
pé insatsplats samt gora offentliga ut-
talanden. Framfor allt bor veteranen
sjalv och dennes anhoriga kinna sig
stolt 6ver sina insatser. Nagot som inte
dr helt sjdlvklart i dagens samhille.
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Tilsammans med Sveriges Veteranférbund Freds-  en massa annat skoj. Aventyret avslutas med att

baskrarna och Grén Famn planerar Invidzonen vi promenerar den sista biten av veteranmarschen
sommarens roligaste lager for barn. Under fem danda in i mal, dar blir det medalj- och diplom-
dagar kommer vi pd luffarvis ta oss dnda fram utdelning.

fill slutstrdckan av veteranmarschen i stadsparken Ar du barn till nigon som ér, ska eller har varit
i Orebro. pd insats utomlands? D& dr du varmt valkommen

Vi kommer ta oss fram med é&nglok, hdst och att félja med pd detta fantastiska Gventyr!
vagn och till fots. Vi kommer sova i talt eller under
bar himmel (fér er som vill och végar), fiska frén For mer information och anmalan:
flotte p& Ramsjon, Gta massor av glass och gora anna@invidzonen.se, tel 073-508 97 78

Missa inte chansen att leva som Rasmus pa luffen i sommar/
— LHgret dr kostnadsfritt!

- .8 SIS

i cicd g %
Ett samarbete mellan Invidzonen, Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna och ABF Grén Famn. % q;'btamn ;@
b A

INVIDZONEN + NR2 - 2014 i



H(ﬁh Pasadis-Oscar

Vid hdskullen har Paradis-Oscar slagit sig ned for
att ta sig en liten tupplur. F3lj de olika vagarna och
se vilken som leder till honom.

{'.! i ﬁ}

TROLLDEG

RECEPT

o
Varfér heter det trolldeg? Kanske fér att en trollar fram ett riktigt kul :
och kreativt tidsfordriv av sédant som finns i skafferiet hemma. S ool

2 3 m o m AL ° salt
Att kndda figurer med harlig trolldeg &r perfekt fér tfrakiga dagar. * 2 dl vatten
Trolldegen dr sé bra fér den innehdller ju sddant som de flesta . 2mekolja
redan har hemma. Tillaga degen enligt receptet bredvid. Kndda dina  « 4 ol mjsl
figurer, bakverk eller varfér inte géra en trolldegs-brosch? Torka sedan : Ev. ndgra droppar
mdsterverken i en vanlig hushallsugn pé& 100 grader. Figurerna ska o Kkaramellfsrg
vara helt forra och hérda ndr de dr klara. Mala sedan med hobbyfarg. :
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VINN

Fargldgg Rasmus pa luffen eller rita din

en egen tolkning av Rasmus pa luffen och
skicka in teckningen till oss pa Invidzonen sa
skickar vi kritor till de fem forsta bidragen/

Skicka din teckning till :
Invidzonen
Hantverkargatan 52
12 31 Stockholm

M&rk kuvertet med “teckningstaviing”

[ ]

°

¢ A. Vad gér fran hus till hus men kommer aldrig in?
+ B. Hur manga bokstiver finns det i alfabetet?

[ ]
[ ]
[ ]
[ ] [ ]
¢ C. Kan du hdra nar gréset vaxer? 3
D. Vad blir det om en haj korsas med 3
en kladdkaka? 3
L]
E. Vad har fyra ben och fjadrar men kan varken ¢
g3 eller flygar 3
F. Vad #r det far likhet mellan en peruk ochen o
virldsmastare? 3
b
[ ]
[ ]
[ ]
[ )
[ ]
[J
[ ]
[ ]

‘Uaddo] ed Je epeg 4 "usblues :3
99B442443 BiEISAI UZ :d SPIAlle 29Ul NP JQY LB D
492329k j|R — OIN :g ‘UabeA v

= "#.F."-.- =

W ” z / Rasmus luffar-fordon &r i full rullning mot nya gventyr. Men vad har
0 h&nt med bilden till hSger? Fem saker saknas, kan du hitta dem?

21
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Sportzonen fortsdtter i vanlig ordning med nya tips och trix till er
anhériga. Den héar géngen kommer vi ta upp hdllining och sitteknik
eftersom det kommit in 6nskemd&l om mer information om detta.
Sa vi grottar ner oss i @Gmnet hur vi stér och sitter fér att Iara oss att
undvika problem i rérelseapparaten.

allningen och sittekniken ar viktigt
Hatt tinka pa, speciellt om du har ett
arbete didr du sitter eller star mycket
1 statiska positioner.
Atta av tio svenskar har eller far nagon
gang ont i ryggen, nacken eller axlarna.
Det kan bero pa manga olika faktorer men
en vanlig orsak &r just monotont arbete eller
dalig hallning.
Att hamna i en ogynnsam hallning dr litt
medan att ha och bibehalla en bra hallning
krdver mer energi. Dock &r det sa att vinster-

na dr fler med en bra hallning 4n en dalig.
Ofta forknippar vi en god hallning med god
hilsa och sjdlvfortroende medan vi uppfattar
dalig hallning som det motsatta.

Vad ar bra héllning och
hur f&r man det?

Yrke: Sjuk t . . . .
rke: Sjukgymnas Det finns olika teorier och metoder for att

Familj: Sambo,

foraldrar och . . R B
tva syskon glomma att vi 4r alla olika individer som dr

olika utformade och har olika behov. For att
kunna ge rad behover vi ddrfor gora en hall-

skaffa sig en bra hallning. Det man inte far

Bor: Skovde

Fritid: Traning,
friluftsliv och - ;
Invidzonen pé egen hand och du kan darfor ta hjdlp av en

ningsanalys och denna dr svar att genomfora

annan person. Har du besvir i rérelseappa-
raten bor du i forsta hand ta hjilp av nagon
utbildad person inom omradet, till exempel
en fysioterapeut eller sjukgymnast.

Med hallning beskriver vi kroppsdelarnas
position i férhallande tillvarandra. De faktorer
som paverkar var hallning 4r bland annat
gravitationen och vara gener. Aven humoret
paverkar var hallning och dessa faktorer till-
sammans innebir att en hallning ocksa 4r unik
fran individ till individ.

For att fa en bra hallning finns det vissa

riktlinjer som du kan utga ifran. Det man
oftast brukar prata om 4r att ha en hallning
som &r 1 linje med ett lod. En teoretisk god
hallning har du om det finns en balans mellan
skelettet, lederna och musklerna vilket dé leder
till att vi sparar mer energi. Kroppen blir da
ocksa mer stabil och klarar av storre belast-
ning eftersom véra posturala muskler, som

styr var balans och gor att vi haller oss uppe,
jobbar i symmetri.
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- Hur star du egentligen?

or att fa en bra hallning 4r det ocksa
Fviktigt att vara medveten om hur du

sitter och star for att kunna paverka
och forandra din hallning till det bittre.

Nir vi pratar om en god héllning som foljer
en lodlinje tittar vi efter vissa anatomiska rikt-
mirken. [ staende tittar vi pa en individ fran
sidan. Dir ska man se att orat, axeln, hoften,
knit och malliolen (knolen pa utsidan av foten)
ir ien rak linje.

Om du dagligen arbetar med armarna
framfor kroppen far du en starkare brost-
muskel och det dr da vanligt att axlarna gidrna
sticker framat. Det leder till att du behover
dra bak axlarna och spinna musklerna mellan
skuldrorna for att hitta en bra position. Ar du
framatroterad i axlarna pa grund av en stram
brostmuskel vill ocksa girna huvudet trilla
fram da hela kroppen hinger ihop i en kedja.
Drar du bak axlarna kommer huvudet natur-
ligt att f6lja med da det inte dr bekvamt att ha
tillbakadragna axlar och ett huvud som faller
fram. Testa sjilv genom att spinna musklerna
mellan skuldrorna och dra bak axlarna och
sedan skjut fram hakan. Inte s& skont va?

Dirfor kan en bra regel att ha med sig i

vardagen vara att férsoka dra ihop och spinna
musklerna mellan skuldrorna vilket da kan
resultera i en forbittrad hallning.

I sittande dr det vanligt att vi tappar var
svank viket gor att axlarna och huvudet faller
fram.

Ett litt sitt for att fa en béttre hallning i sit-
tande dr darfor att rulla ihop en liten handduk
eller tréja och ligga bak i svanken nir vi sitter
for att ta stod vilket da ocksé underléttar sa vi
inte tappar svanken lika litt.

Triningsmissigt handlar det om att trina
musklerna pa baksidan av kroppen, alltsa
muskler kring skuldror och rygg, for att kunna
halla kroppen i sa bra position som majligt.

Om du ldtt hamnar i statiska positioner dr
det ocksa viktigt att tinka pa att ta regelbund-
na pauser i vardagen for att undvika att fa ont
i kroppen. Ror pa dina muskler och leder
for att inte dra pé dig besvir i axlarna och
nacke eller rygg, vilket annars dr ett vanliga
problemomraden vid dalig hallning.

Hir och pa nista uppslag har vi dirfor tips
pa lite pausovningar som du kan goéra om
du vet med dig att du ofta sitter eller star i
statiska positioner.

3 Latta tips for att forbittra hallningen!

H Tréina héliningen ett par géinger om dagen, garna pé bestdmda tider sa blir det Iattare att

komma ihdg att géra évningarna.

B Spdnn musklerna mellan skuldrorna och dra bak axlarna sé& du far en “mallig” hélining.

B Ladgg en handduk eller néigot annat ihoprullat i svanken for att hjélpa kroppen i sittande

att bibehdélla god hallning.

PAUSPROGRAM

PILBAGEN

-

- &

‘i\

St& med armarna stréickta framfér kroppen. Boj ena armen och dra den bakét som om du skulle
spdnna en pilbdge. K&nn att du aktiverar musklerna mellan skuldrorna. Titta p& handen under
rérelsen. Vaxla arm och gor rérelsen pé samma séitt pé andra sidan. Upprepa ca 10-15 gdinger.

INVIDZONEN + NR2 - 2014
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PAUSPROGRAM rorts.

CIRKLAR MED ARMBAGARNA

Placera hd&nderna pé& axlarna. Gor stora cirklar med armbdégarna béde framét och bakét sé att du
kénner att du fér jobba med musklerna kring axlarna och skuldrorna. Upprepa ca 10-15 génger.

BROSTRORLIGHET TRICEPS STRETCH

Korsa h&nderna och ta tag om baksidan pé I&ren Hall en hand bakom nacken. Med den
och pressa bréstryggen upp mot taket s& att du andra handen, dra férsiktigt i den andra
k&nner att det drar mellan skuldrorna. Stréick sedan  armens armbdge. Upplev en férlngning/
ut armarna bakét sé& att du dppnar upp brostet. 16jning pd& Gverarmens baksida. Upprepa
Upprepa ca 10-15 génger. ca 3 g&nger och hall kvar i 15-20 sekunder.

RORLIGHET | NACKEN

B&j huvudet forsiktigt framat, bakat, &t sidorna
och vrid huvudet som att du skulle titta &ver ax-
eln. Utfor rorelserna ldngsamt och kontrollerat.
Upprepa ca 5 génger i varje riktning.

LYCKA TILL MED OVNINGARNA!

Spottzotelt
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TRANINGSMOTIVATION

| SOMMAR?

X

™ [.) - -l 1 m ™ I
Var med i var stegraknartavling!
Sommaren bjuder pd avkoppling och sléa dagar.
Ibland lite val slda kanske? Vi vill darfér hdrmed utmana

dig harmed till en stegréknartévling som kommer att gé
under juni och juli.

Keglerna ér latta!
Du anmdler dig genom att maila sportzonen@invidzonen.se. Efter detta erhéller du en
stegraknare och ett schema for mé&naderna forsta juni till sista juli.
Det du sedan ska gora ar att ta pé dig din stegréiknare och r&kna de steg som du fér
ihop varje dag under dina dagliga akfiviteter, promenader eller tréningspass.
Fyll i schemat och skicka sedan tillboaka det ifyllda schemat till oss p& Sportzonen.
Varje ifyllt schema blir sedan fill en lott dér du kan vara med och téavla om fina sportiga
priser som vi lottar ut i augusti. Hing med pd darets hdlsosammaste tévling!

Clar da  frdgor?

Kontakta dé& Sportzonen sportzonen@invidzonen.se for frigor och anmalan.

INVIDZONEN + NR2 - 2014
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tt sdmnen ar avgérande for att kroppen

och hjérnan ska hinna &terhémta sig

och orka med alla prévningar vi stélls
for i livet, det ar ingen nyhet. Men vad ska du
gora ndr din sdmn rubbas? Hur hdmtar vi kraft
och energi d&? Och vad finns det for knep for
att komma battre till ro, iven dé det kdnns
oroligt?

Hur mycket du &n férséker s& gér det inte
att styra din sdmn med hjélp av din vilja. Men
du kan déaremot skapa bra férutséttningar fér
att f& en sé& god sémn som majligt. De som &r
vana vid att ha problem med sémnen kdnner
sdkerligen till de flesta knepen men ibland kan
det vara nyttigt att pdminna sig sjélv om det
sjalvklara. Det ar vanligt att alla knep och tips
gléms bort nér du ligger sdmnlés om natten.
N&r du ér som allra tréttast, finns heller inte
orken att ens tainka pd& hur du ska gé till vaga.

Varva wner

Ge dig sjilv en stund av ro och avkoppling innan du
gar och ligger dig. Ett varmt bad, en kopp ortte eller
nagot som just du blir avslappnad av.

Ta det Lugnt

Aven om du har massor av masten att gora under
dagen och dven om tiden dr knapp s& vinner du ingen-
ting pa att stressa runt, forsok att dra ner pa tempot
dven om det dr mycket. Ingen mar bra och ingenting
blir béttre av att du springer mellan dina masten.

Gor Listor

Om du har en massa masten som ska genomféras
kommande dag och som gor att du kidnner stress,
skriv ner allting pa en lista 1 prioriteringsordning.
Pa s4 sitt kan det vara ldttare att sldppa tankar pa
nista sak du maste utritta.

Sovrummet - en arbebsfri zon

I sovrummet ska du sova och koppla av. Dérfor ar det
viktigt att vara tydlig mot dig sjilv och inte tillata
nagonting som far dig att kiinna stress. Datorer, Tv-
apparater, jobbpapper dr stringt forbjudna i denna
arbetsfria zon. Om du maste jobba, sitt inte 1 sovrummet.

INVIDZONEN « NR2 - 2014



Koffein = somnbrist
Att kaffe, te och lisk med koffein inte bor drickas innan
liggdags dr ingen hemlighet. Men vissa behver minska
ner pa koffeinanvindandet 6verlag. Det tar oerhort lang
tid for kroppen att bryta ner koffein.

Svalt och morkt

Se till att ha det svalt, morkt och tyst i sovrummet och
unna dig en riktigt skon sing.

Andningen hjalper dig
Fokusera pa andningen. For att na fokusering och
avslappning kan du anvinda dig av yogaandning.
Du andas da in genom nisan och ut genom
munnen och féljer ditt andetag hela vigen
dnda ner i magen och tillbaka igen.

Motion ger battre somn
Nir du motionerar regelbundet okar
kroppens behov av aterhdmtning och
du blir ddrmed ocksa littare trott
och kommer snabbare i vilolidge.

INVIDZONEN + NR2 - 2014

Tid for teknik

Tink ut en tid da du stidnger av all form av uppkoppling.

Nir du ska stidnga av din mobil eller dator. Ju lingre du
ar uppkopplad desto svarare kan det vara att koppla av.

Vyssa dig till séms

Musik hjidlper manga att koppla av och varva ner. Fixa
en lugn latlista som kan hjilpa dig att vyssa dig till sémns.

Acceptera lLaget

Om du mot formodan absolut inte kan sova trots att du
testat alla ovanstaende knep, acceptera liget. Ténk att det
ar onodigt att ligga vaken och oroa dig éver att du inte
kan sova, gor nagonting av tiden istillet. Ga upp och fa
nagot gjort som du annars skulle gora dagen efter.

Sok professionell hjalp
Om du under en lidngre period inte kan sova dr
det lige att soka professionell hjilp. P4 din
véardcentral finns det terapeuter som kan

kognitiv beteendeterapi.

hjdlpa dig att sova bittre med hjilp av KBT,
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Fradgor 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 anhérigstéd — Polisen
Polisens Debriefinggrupp felefon: 114 14 begdr RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakien
Vakthavande befdl pé& berort insatsomréde

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

M for FN-insatsen i Mali (Minusma):
VB FTS (vakthavande befdl flygtaktiska staben)
08-788 99 89

B fér militGrobservatoérer och évriga enskilda insatser

VB ATS (vakthavande befdl - armétaktisk stab) 08-788 99 92

VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktisk stab) 08-788 78 99

VB MTS (vakthavande befdl - marintaktisk stab) 08-788 96 95

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

H frdgor som ror uppfoéljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

Svenska Soldathemsférbundet (gdller Férsvarsmakten)
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, stédtelefon 020-666 333

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

Invidzonens anhdrigtelefon 0761-66 33 17
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