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Tacksamhet, dven pa tisdagar

ag dter inte fisk. Jag har aldrig
gjort det.

Pa tisdagar fick vi fisk i min
skola och jag priglas fortfarande av
det. Tills alldeles nyligen har jag
tyckt att tisdagar dr veckans sdmsta
dag.

Under min makes insats fick jag
insikter som girna vill blekna och
forsvinna men som &r viktiga att
torvalta. Jag glommer allt for ofta
att uppskatta den gra vardagen i
tvasamheten. Som att ha tvittstugan
tillsammans, planera den kommande
veckan eller storhandla. De gor
erfarenheten av insatsen till min
utveckling ocksa. Jag har en stindig
vag kinsla av att jag alltid ligger i
beredskap. Han kanske berittar att
han ska aka snart igen? Erfarenheten
av att han varit pa insats gor att jag
standigt dr beredd.

Alla upplever vi hemmavarandet
olika. Det kan bero pa vilken situation
man ir i, insatsens karaktir, siker-
hetsldget, relationen och mycket
mer. Forildrar saknar sina barn,
barn saknar sina forildrar. Partners
som saknar och vinner som lingtar.

En del uppdrag dr hemliga, en del dr

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

1 stindig beredskap att aka nir som
helst. Poliser dr ute pa langa insatser
och ubatsfamiljer lever helt utan
kontakt med sin nira under langa
perioder, dven nir de dr i Sverige.
Nir jag pratar med andra anhériga
blir jag pamind om att inte ta nagot
tor givet. Det skulle dnda inte géra
mig lyckligare.

Kanske dr det sa, att familjer som
har, ska ha eller har haft nagon pa
insats blir mer medvetna om att
uppskatta vardagen, varandra och
de tillfillen som ges? Kanske har vi
inte nagot val?

Kanske dr det s att de som lever
1 en stindig beredskap, tvingas vara
mer 1 nuet och ir tacksamma for tid
ihop?

Jag kan kinna att jag vixte pa det
sdttet. Jag kdnner mig lyxig nir jag
inte dr ensam med barnen i vardagen.

Aven pa fiskdagar.

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

www.invidzonen.se
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Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd fréin
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

VIKTIGA DATUM 2015

Nr 1, utgivning 2 mars, materialinlédmning 13 feb

Nr 2, utgivning 1 juni, materialinldmning 24 april

Nr 3, utgivning 31 augusti, materialinldmning 21 juli
Nr 4, utgivning 30 nov, materialinidmning 23 okt

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd fréin
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

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

Invidzonens julklappstips

imn~viclerer.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med

Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende

partipolitisk och religidst obunden ideell férening
fér anhoriga till personal pd internationell insats.
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Invidzonens véxel 08-400 203 88
Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17
Redaktionen 0735-43 13 34
kontakt@invidzonen.se Invidzonens

Vart mentornatverk

Nu kan du kontakta vara
mentorer. Direkt p& vér hemsida

Ring sé&
stottar vi!

T bestalla@invidzonen.se anh&rigtelefon 0761-
www.invidzonen.se sportzonen@invidzonen.se .
kan du Idsa om vilka vi ar foraldrazonen@invidzonen.se Vi har . 66 33 17
familjezonen@invidzonen.se tystnadsplikt!

Du som redan prenumererar FE\ tidningen...

== fi'.\:
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Cor en nsaks - bli medlem! |
Genom att bli mediem stodjer du Invidzonen som /

organisation och de anhdrigas rost | samhdillet.

EAESS A8 _J¢1 2 o

Vi vill @ fler engagerade medlemmar som ér med och péver- SOM MEDLEM FAR DU:

kar vdr organisation. Detta for aft stérka den demokratiska ¢ mojlighet att vara med och péverka

processen, en av de viktigaste byggstenarna i organisa- « inbjudan till Grsmodten
fionens grund. Invidzonen har tidigare valt att inte registrera sina « vdr tidning som utkommer fyra ganger per @r
medlemmar med anledning av verksamhetens natur samt p& grund  nyhetsbrev som utkommer en géng per ménad
av sdkerhetsaspekten. Vi fror att ett medlemskap kan pdverka * inbjudan fill traffar runt om i landet
engagemanget vid t.ex. rsmdten och vi har nu arbetat fram nya « sdrskilda féreldsningar som enbart gdller vara medlemmar
stadgar som mojliggér registrering. * gemenskap med andra anhériga fore, under och efter insats
For oss dr det dock mycket viktigt att de som deltar pd véra aktivi-
teter eller anvander sig av var plattform ska ha mojlighet att gora VILL DU BLI MEDLEM HOS INVIDZONEN?
det anonymt. Det kommer vi éven erbjuda fortsdttningsvis och ér Fyll i formuléret nedan. Som medlem godkdnner du att Invidzonen
ingenting som har med sjdlva medlemskapet att géra. registrerar dina uppgifter i sitt medlemsregister.

Varmt vallkkommen som medlem’

NAMN

ADRESS

EPOST
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BO0OT GANID

Det var ett starkt och tappert gidng som trotsade forkyl-

ningstiderna och deltog pa Sportzonens forsta bootcamp.
I sista stund hade nagra tvingats avboka pa grund av
sjukdom. En tidig 16rdagsmorgon métte sju glada och
friska deltagare trinaren Nicklas Gull pa Crossfit Unique
i Tyres6. Han guidade oss genom de olika momenten —
jobbigt och svettigt men riktigt roligt! Efter tridningen

Invidzonen

akte vi till Invidzonens lokaler pa Kungsholmen i
Stockholm och fick avnjuta en nyttig lunch som fsljdes
av en intressant foreldsning om trining och kost. Dagen
avslutades med fika och samtal om livet som anhorig.
Det blev en hirlig stund tillsammans. Tack alla for en
fin dag! Hoppas att vi ses snart igen!

Kramar frén Sportzonen

Frankeras e;j.
Mottagaren
betalar portot.

SVARSPOST
20658262

110 12 Stockholm
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CHATT-AP?!

Under hosten har Invidzonen lanserat

sin nyhet Chatt-appen.

Appen finns tillgénglig béde fér Iphone som Android
och du kan ladda ner den helt gratis p& App Store
eller Google Play. Appen har kommit till for att &ka
tillgéngligheten fér vé&ra anhdriga. Nu kan du var du
an befinner dig alltid logga in p& vér chatt, i forumet
eller n&s av véra nyheter. Chatten bemannas av
vara erfarna mentorer varje torsdag ki 20.00-22.00.
Du kan vara anonym och vi som sitter i chatten har
tystnadsplikt. Inga fréigor ar fér smaé eller for storal

Vi ses i amaev\!

Veteranchatt en gang i manaden

Tidigare under hosten har vi haft temachatt under
négra torsdagar. D& vi har bjudit in veteraner att
sitta tillsammans med mentorer frédn Invidzonen.
Temachatten har varit mycket lyckad och med an-
ledning av detta har vi nu beslutat oss fér ett fortsatt
samarbete med Sveriges Veteranférbund Fredsbas-
krarna i vér chatt. Frdn och med januari 2015, den
sista torsdagen varje ménad, bemannas chatten

tll &rets jullunch med Eéréidrazenent

av bé&de veteraner och anhoériga/mentorer.
Du kommer dé sjélv kunna valja om du vill chatta
med en veteran eller med en mentor/erfaren
anhdrig. Alla som sitter i vér chatt har tystnadsplikt
och har skrivit under ett tystnadspliktsavial.

Vi hoppas aft du ska gilla den nya temachatten
och komma in med dina frdgor och funderingar,
stora som smé.

4 #

Kom i st&mning infér julen och passa pd att tréffa andra anhériga
fill utlandstjéanstgérande. Féraldrazonen bjuder pé lunch i juliga smaker och hoppas
pé en trevlig dag tillsammans. | &r har Fordldrazonen valt tvé orter for juloord.
Den 29 november blir det jullunch i Stockholm
och den 6 december beger vi oss till Skévde for att méta er anhériga,
dela erfarenheter och f& ménga harliga skratt.

For mer information och anmalan maila till Siv eller Elke!
mentor.siv@invidzonen.se

FORALDRAZONEN
Elke och Siv

INVIDZONEN + NR4 - 2014



*Medias b"z'lc-l 'ehzeZlamit darju att
Tdet lzgger lik @ varenda gathorn”

= = SUSANNE NYBERG

Det @r inte bara oroligheter i form av krig och véld som utgér ett hot fér vara militérer
och poliser pd uppdrag utomlands. Sedan bérjan av 2014 sprids ebola i bland annat
Vastafrika. Varldshalsoorganisationen WHO har klassat utbrottet som ett internationellt
hot mot mdnniskors hdlsa. 14 svenska poliser @r utséinda pd& FN:s mission UNMIL i Liberiq,
ett av Idnderna dér ebolaspridningen ar stor.

usanne Nyberg dr handliggare
Spé Polisens utlandsstyrka, det
dr hon som har kontakt med
poliserna nere i Liberia. Enligt henne
dr risken for ebolasmitta vildigt liten
for vara svenskar nere pa plats.
— Medias bild emellanat dr ju att
det ligger lik i varenda gathorn, men

vara poliser har inte uttryckt nagon
oro. FN vidtar sa manga atgérder
som det gar for att minimera risk-
erna for spridning och smitta.
Susanne berittar att polisen
delar UD och svenska ambassadens
bedémning att det inte dr ebola i sig
som utgdr hotet fér midnniskor som

dker ner till Liberia, det 4r att till-
gangen till vanlig sjukvard dr mycket
begrinsad just nu.

— Vara poliser har tillgang till
FN:s sjukvard men aker du ner som
UD-tjdnsteman eller fran nagot
foretag, dr den stora faran att du inte
kan fa sjukvard om du skulle bli sjuk

INVIDZONEN + NR4 - 2014



e ar en sMitto
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1 ndgot annat 4n ebola, menar hon.

Polisens utlandsstyrka foljer
kontinuerligt situationen och har
daglig kontakt med kontingentschef i
respektive omrade. (Kontingentschef
dr en av de svenska poliserna som har
till uppgift att vara sammanhallande
av information etc. till de 6vriga
svenskarna i omradet).

— Vi for diskussioner hela tiden och
har méten en gang i veckan dir vi
toljer upp ldget. Vi har tit kontakt
med Justitiedepartementet och UD om
radande situation. Just nu undersoker

INVIDZONEN + NR4 - 2014
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VT ha ]ﬂzt kontakt med Ja

vi mgjligheterna att snabbt kunna
evakuera folk om de drabbas av ebola
eller nagon annan sjukdom som kréver
en forflyttning, sdger Susanne.

Herkulesplan tillgéngligt

Som ett led i diskussionerna kring
snabb evakuering togs nyligen ett
regeringsbeslut att gora i ordning ett
Herkulesplan som kan aka ner och
hémta folk om de behover intensiv-
vard. Uppsala universitetssjukhus
haller dessutom pa att uppritta ett
avtal med ett jetplan som kan aka

ner om det skulle behovas.

— Det kiinns tryggt att veta att vi
kan fa folk dérifran, menar Susanne.
De flesta av vara svenska poliser
arbetar med det befintliga mandatet

tor uppdraget i Liberia. Pa vissa
platser har sjukdomen i sig gjort

att de inte gar att arbeta exakt som
planerat och da far de losa arbetet
fran annan plats 4n den som tidigare
var bestimd. Som handliggare och
kontaktperson pa utlandssektionen
har Susanne fragat hur de som ar-
betar dir nere tinker och reflekterar

Foto: Polisens utlandsstyrka



Foto: Polisens utlandsstyrka

FN:s mission i Liberia har som primar
uppgift ar att fortsadtta arbetet med
ett héllbart freds- och sdkerhetsarbete
samt skydd av civilbefolkningen.

FAKTA OM INSATSEN

| LIBERIA

Missionen ska:
M stodja implementeringen av

vapenvilan

M skydda FN:s personal och anlégg-

ningar samt civilbefolkningen

B ge humanitart stéd samt skydda

och frmja mdanskliga rattigheter

M stédja reformer inom

sdkerhetssektorn

M stédja fredsprocessen.

33 nationer bidrar med poliser
till missionen och i mars 2014 deltog
16 svenska poliser i missionen.

"Det dr viktigt att vi kan fortsitia vart arbete”

Sver situationen. Enligt henne kinner
de sig inte sirskilt oroade over att bli
smittade. Men om nagon skulle vilja
avbryta sin insats pa grund av oro sa
dar det nagot utlandssektionen har full
forstaelse for.

— D4 stottar vi saklart denne till
fullo, siger Susanne. Hittills har vi
dock inte fatt nagra sadana indika-
tioner, siger hon.

Tat kontakt med anhériga

I somras gjordes ett utskick fran
Polisens utlandsstyrka till alla an-
horiga, som pa sa vis fick fakta
kring hur lidget ser ut i omradet,
information kring sjukdomen samt
polisens bedémning om att de anstillda
inte utsitts for nagon risk att smittas.

— Vi har varit tydliga med perso-
nalen i Liberia att de maste halla tit
kontakt med sina anhoriga. De dr
littare for de som 4r pa plats att veta
exakt hur ldget dr ddr de befinner
sig, sdger Susanne.

Varken de som ir dir eller deras
anhoriga verkar vara sirskilt oroliga
over att drabbas av ebola, men ett
problem som Susanne har stott pa 4r

didremot hur poliserna blir bemétta

nir de kommer hem efter sin mission.

Friamst handlar det om oro fran kol-
legor pa deras ordinarie arbetsplats.
— Det dr inte helt ovanligt att man
avrader sin personal frin att komma
tillbaka till arbetet for att de anstillda

dr riadda for smitta, berittar Susanne.

Det kinns lite som attiotalets hets-
jakt pa HIV-smittade, menar hon.

— Vi vet ju att en person inte smit-
tar under inkubationstiden och om
nagon skulle visa symptom pé ebola,
och vet med sig att man har varit i
ett riskomréde, sa uppmanas ju den
personen att kontakta sjukvarden
och inte ga till jobbet, siger Susanne.
Dessutom smittar det ju bara i nagon
form av utbyte av kroppsvitskor. Det
smittar ju inte bara for att du rakar
vara i samma rum som nigon annan,
sdger Susanne.

Tveksam mediehantering
Hon tror att mediehanteringen av
ebola har skapat utrymme for tvivel
och upplever att folk inte tror pa
experterna.

—Jag tycker att det 4r synd att de

som varit ute blir behandlade pa det
hir sittet ndr de kommer hem, siger
Susanne som avser att forsoka bli
dnnu béttre pa att sprida och hantera
informationen om ebola.

Nytt gdng pé& vag ner
Trots att det generellt finns en oro
for sjukdomen har Susanne inga
problem med att fa personal till
insatserna i eboladrabbade omraden.
—Just nu dr jag i fiard med att
rekrytera ett nytt ging som ska aka
ner och det har inte varit nagon som
har tackat nej pa grund av ebola.
Det &r bra eftersom det ar viktigt att
vi kan fortsétta vart arbete dér nere,
avslutar Susanne.

BRA INFORMATION
OM EBOLA:

www.who.int

Dér kan du I&sa om
hur viruset smittar samt vilka
riskgrupper som finns.

INVIDZONEN + NR4 - 2014



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 férbehdller sig ratten att korta ned och redigera de bidrag

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

en dir ilskan kom som ett

brev pa posten... En obju-

den gist som kikade in och
tog plats 1 ett rum som var alldeles
tor trangt. Det dr 1 och for sig lite
skont att hitta till ilskan efter ma-
nader av patetisk sorg men pa min
agenda stod glddjen hogst upp pa
listan... Det verkar som att jag far
vénta lite till, tills ilskan har flyttat
ut igen. Jag vill inget hellre 4n att
kidnna en total glidje. Vara den dir
stottande personen som har kraft
till allt och lite till. Vara hurtig och
effektiv. Fixa alla de dir sakerna
1 hemmet tills sambon kommer
hem. Ta en dag i taget och tinka

att snart dr det 6ver. Ta tag i mig
sjalv och alla projekt jag vill gora
men orken idr liksom bortbldst och
allt jag kidnner just nu dr ilska och
besvikelse. Det ér frustrerande och
det gor mig vansinnigt trott. Jag dr
trott pa distans, trott pa planering
Ja, trott pa allt. Jag dr till och med
trott pd min sambo som inte ens dr
hir. Allra mest provocerande just nu
dr alla hurtbullar runt omkring mig
som kommer med kommentarer som
“men nu har ju halva tiden nista
gatt!? Nu 4r det inte s lang tid
kvar...” Fast sjilva gniller de sa fort
deras egna partner ska pa konferens
en kvill. Det gor mig arg. Jag 4r sa

KRONIKA

arg att jag kokar och mitt i ilskan
sa finns det en uppgivenhet i mig.
Jag har inte valt det hir, hur linge
ska jag orka. Vad hinder om jag inte
orkar? Har jag ens nagot val? A

det didr daliga samvetet over att jag
ens kdnner sa hir. Nir uppdraget
finns for att dndra pa allt elinde ute
i virlden. A i forhallande till det sa
kédnner jag mig usel. Jag har det ju
andé bra hir hemma i Sverige. Jag
har tak 6ver huvudet, mat pa bordet,
har en utbildning och ett bra jobb

sa jag borde vara tacksam. Men jag
kédnner inte det just i detta nu. Just
nu ir jag arg, frustrerad och ledsen.
Sa det sa!

| &r ska du och jag gora en
nationell insats for julen.

avMISSAN

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP
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Att det rdder en enorm hdlsoboom runt om i varlden har vél ingen lyckats undgé.
Var och varannan person dr ute i sparet om kvdllarna i reflexvastar och trendiga
kompressionsstrumpor. Vi undviker kolhydrater och mixar vara luncher fill
smoothies av nyttiga alger och gréna blad. Det pratas ocksé om att vara mer
ndrvarande. Att blicka inét i oss sjalva for att mé bra, mindfulness.

Kanske ér det en motreaktion pa var digitalise-
rade virld. Att vi aktivt maste besluta oss for att
sitta stopp for det odndliga flodet av intryck
utifran. Mindfulness dr ursprungligen en
meditationsmetod inom buddismen som
anvints i tusentals ar och alltsa ingen kort-
siktig fluga. F6r manga ménniskor funge-
rar denna metod som ett sitt att minska
stress och oro, en bittre balans 1 livet.
Men i likhet med andra metoder sé passar
det inte alla men det kan ju vara virt att testa.

$a hur ska vi géra da foér att bli
mer narvarande i nuet?
Mindfulness ir relativt enkelt
men kriver regelbunden 6vning
tor att ge bista resultat. Det
som #r bra med metoden ér att
den gar att anvinda overallt
hela tiden. Det hela handlar
om att aktivt se och uppleva
det som hinder hir och nu,
enkla saker som sker i var
vardag. Att kinna dofterna
nir du lagar mat, se pa
gronsakernas firger och
uppleva smakerna i maten.
Mycket handlar om att
ge saker den tid de
fortjanar. Genom
sma dndringar
och sma pauser

1 vardagen kommer du snart att bli mera medveten om
sma ting som redan finns runt omkring dig.

Den stérsta utmaningen i mindfulness ligger i att
tdsta uppmirksamheten pa vad som hédnder just nu.
For det dr bara just nu vi kan leva, viixa och uttrycka
vara kinslor. Det dr nuet vi gar miste om nir vi dgnar
at oss at att planera eller oroa oss for framtiden. Samma
sak hiander nir vi gramer oss 6ver saker som redan hint.

Hjalp att komma igéng
Att meditera kan verka svart och tidskrivande men
faktum ér att sa snart du proévat nagra génger sa brukar
det lossna och du viljer sjilv hur linge du vill meditera.
Det &r inte tiden som &r viktigast, det 4r sjilva pausen
du far fran livets alla masten runt omkring dig. Att du
hamnar i fokus for en kort stund. Pa nitet och som app
tinns det midngder med hjilp for att bli guidad genom en
meditation om du tycker att det dr svart att géra det pa
egen hand.

En app som ér riktigt bra dr Mind-

fulnessappen, dér du sjilv kan vilja tid
och om du vill bli guidad eller inte.
Pa 1177 Vardguiden finns tva
mindfulnessévningar pé ljudfil, ]i"'u'l'.l'.ﬂﬂiulljlllﬁ.‘lﬁg.
en sittande pa 7 minuter och
en liggande pa 15 minuter.
Béida 6vningarna inleds med
kortare introduktioner pa
separata ljudfiler. Du kan
klicka och lyssna direkt | S_———L
eller ladda ner till mp3- \
spelare eller mobil.

INVIDZONEN + NR4 -



ATT leva Nar ocn Ny

Mma’/u&m ‘ mda;m
Gor en enkel 6vning sa har:

Mindfulness dr latt att utéva. Allt du behdver &r e
1 Sitt dig med rak rygg pa en stol, gidrna utan att luta e

dig sjdlv. Prova ndgon av nedanstdende 6vningar,
kanske kan de hjdlpa dig till en lugnare vardag.

M Folj tre in- och utandningar nér du kénner dig uppjagad
eller stressad. Vand hela din uppmdarksamhet mot andningen.

di t stodet. Om du h ditationspall F
& mo ryggn ode mo U harenmeditationspa M Borja med att sitta stilla i fem minuter och koncentrera s
eller kudde gar det ocksa bra. . Y ) . P

. . . . . dig enbart p& in- och utandningen. Upprepa varje dag. s

2 Fist din uppmirksamhet pa andningen — blunda o ) . o 3
N . ; . Efter lite tréning g&r det att st& en stund var som helst, i kén, ¢

om det kdnns bra. Fokusera pa andningen, lyssna pa ) , P
n&r du handlar eller p& bussen. s

andetagen. p

3 Kinn var du har andningen, i brostet eller magen M Sitt stilla och njut l&dnge av en kopp te eller kaffe. Kann .
’ . " . . . °

Folj inandningen hela vigen in i ett ordentligt ande- doften, smaken, vérmen. Blunda om det &r lattare, njut! .

L]

tag. F6lj sedan utandningen hela vigen ut. Fortsitt sa. B N&r du befinner dig i en kénslosam situation, stanna 4
Du uppticker att det finns fullt av tankar, det 4r helt upp och upplev din andning fér att kunna méta det svéra. ¢

Utforska hur det ké&nns i olika delar av kroppen utan att
vardera din upplevelse. Bara notera och se vad som hdn-
der, 6gonblick fér dgonblick.

normalt. Se tankarna, slipp dem och kom tillbaka till
andningen.

Genom att tinka pa andningen &r det littare att lugna
ner sig. Sa fort du kidnner tecken pa oro kan du ta tre
langsamma andetag. Pa sa sitt kan du stanna upp, samla
uppmirksamheten och f4 distans till dina tankar och
kénslor.

M Ta en promenad utan klocka, utan tid att passa.
Oppna alla sinnen - ljudet av fagelkvitter, vindens smek-
ning mot din kind, solens varma strélar eller regnets
véta berdring. K&nner du doften av &rstiden, notera hur
trédden ser ut. Vilka férger finns i naturen?

M Stanna upp d& och d& och observera din omgivning

Acceptera dina tankar
- var nérvarande i det du uppmdarksammar.

En annan viktig del av mindfulness ir acceptans. Genom
att forsoka acceptera dina tankar i meditationen — bade
de positiva och de negativa — kan du bli mindre démande
bade mot sig sjdlv och mot andra. Det hjilper dig att landa
1 dig sjilv. Att ldra sig acceptera sina tankar och kinslor
och forsta att de bara dr tankar och kinslor kan kinnas
som en befrielse. Da dr det ldttare att inse att du duger som
; du dr. Det hir dr littare sagt dn gjort. Hir giller 6vning
", och upprepning for att na riktigt bra resultat. Genom att
\ upprepa tankar om acceptans kommer du tillslut att na
det, 1 alla fall till en viss del. Skulle det
mot formodan inte fungera alls s& har
du i alla fall gjort ett drligt forsok att
sjdlv dndra pa ditt forhallningssitt
och det kan ricka lang vig.

B Uppmarksamma hur himlen ser ut nér mérkret faller
och dag blir till kvall. Se skymningen falla och solen gé&
ner. Notera f&rgskiftningar och ljuden omkring dig.

B é a. (

Vill du I1&dsa mer om mindfulness sé finns det en uppsjé

av bocker.

B Mindfulness - en vég ur nedstémdhet,
Mark Williams med flera (2008)

B Mindfulness i vardagen,

Ola Schenstrém (2007)

Mindfulness betyder sinnesndarvaro eller medveten narvaro.
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Vaga fro

FRAGA: Ar utlandsmission verkligen

tvingande satillvida att om du kan bli
uppsagd om du inte dker? Kan solda-

ten/officeren std 6ver en mission

om han/hon hivdar familjeskil?

Svar frén Monica Larson
Forsvarsmaktens Veteranenhet:
Som anstilld inom Forsvarsmakten
har man tjanstgoringsplikt, det
betyder att den anstéllde i sitt
anstillningsavtal skrivit pa att vara
tillgénglig for utlandstjénst.
Sjdlvklart vill Férsvarsmakten inte
tvinga nagon att aka, vid behov gors
en individuell beddmning om nagon
t ex har starka skil for att inte kunna
aka. Forsvarsmakten forsoker alltid
se till médnniskan och vara en god
arbetsgivare men har dven verksam-
hetens krav pa sig att 16sa uppgiften.

FRAGA: Inom FM kan det svinga
snabbt i planeringen. Den anstillde
kan planeras in f6r bortavaro med
mycket kort varsel likvil som det
kan bli instéllt med lika kort varsel.
Det stiller absoluta krav pa mig som
hemmavarande att l6sa situationen
genom att ta ut semester, forildra-
dagar som egentligen behovs till det
de dr till for, nir jag som arbetar obe-
kvamt inte kan det. Nir bortavaron
stills in sa har min arbetsgivare (f6r-
hoppningsvis) redan tagit in en ersit-
tare och jag forlorar en semesterdag/
tordldradag. Jag anser att detta inte
4r ritt, hur loser Férsvarsmakten
det? Hur tidnker de pa oss anhoriga
ur detta perspektiv? Varseltilligg for
anhoriga — Ja tack!
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Svar frén Monica Larson
Forsvarsmaktens Veteranenhet:
Forsvarsmakten kan aldrig axla
ansvaret for familjen, det 4r den an-
stiillde som méste ta ansvar for hur
familjesituationen ser ut och gar
ihop. Under internationella insatser
tinns speciella barntilligg som dr
till for att underlitta for de hemma-
varande att kunna leva ett s
normalt liv som mojligt under tiden
den anstillde 4r borta. Barntilldgget
kan till exempel anvindas till barn-
passning eller fritidaktiviteter. Att
vara anstilld inom Férsvarsmakten
ir ett personligt karridrval precis
som det egna ansvaret att ta hand
om sin familj.

FRAGA: Varfor skrivs det i nirmst
intill obefintligt om de soldat-
tamiljer/officerstamiljer som har
det jittekdmpigt under utlandsmis-
sionerna i er tidning? Spaltmeter
skrivs med fokus pa det positiva
men det finns ocksa en baksida dir
morkertalet sikert dr stort.

Svar frén Invidzonen:

Vi har haft flera artiklar och repor-
tage som beskriver just det, nir
insatsen blir en kimpig period och
som till och med i vissa fall resulte-
rat 1 att ett forhdllande faktiskt tagit
slut. Vi vill belysa bade positiva och
negativa upplevelser kring tiden
fore, under och efter en insats ut-
omlands. Tyvirr dr det dock fa som
har eller har haft det kimpigt som
vill dela med sig av sina upplevelser
1 var tidning. Vi uppmanar ofta
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Under en tankesmedja som anordnades for
anhoriga i véras uppkom en idé om att ha en
frédgespalt i var fidning dér anhériga kan fé& stélla
frédgor om allt méjligt mellan himmel och jord.
Invidzonen tar sedan fr&gorna vidare och férsdker
hitta ratt person f&r att ge svar. Under hdsten efter-
lyste vi frégor fr&n er och hér ar ndgra av dem.

anhoriga att skicka in texter och
delta i arbetet med tidningen och
alla anhoriga dr vilkomna att dela
med sig av sin historia oavsett om
upplevelsen &r positiv eller negativ.
Det &r bara att hora av sig till
redaktionen@invidzonen.se.
Sjdlvklart kan ni vara anonyma.

e

FRAGA: Hur liggs planeringen upp
infor anhorigtriffarna pa regemen-
tena? Personligen sa saknar jag ett
storre fokus pa oss anhoriga. Jag
saknar info om hur vi ska bemota
vara barn, jag saknar att en anho-
rig (som INTE jobbar inom FM)
delar med sig av sina tips & tricks
infor en mission, under, efter. Bade
vad giller oss vuxna & barn.

Svar fr&dn Monica Larson

Férsvarsmakiens Veteranenhet:

Infér varje ny mission ligger
regementet f6r de som ska aka upp
anhorigtriffarna sjilva. Veteran-
enheten stodjer planeringsarbetet
sa att alla anhorigtriffar har nagra

enhetliga delar som ir viktiga att
de alltid dr med. Precis som att
varje mission 4r unik dr dven sam-
mansittningen av anstéllda och
anhoriga det. All aterkoppling dr
alltid vilkommen, det ir jittebra
om anhoriga hor av sig och berittar
vad de vill ha for information och
aktiviteter under anhorigtriftarna.
Kom girna med forslag.

FRAGA: Vad stills det for krav i
utbildning pa anhérigsamordnarna
vid regementena?

Sjdlv har jag fatt till svar av en
anhorigsamordnare att det ricker
med att ha gjort egen utlands-
tjdnstgoring for da vet man vad
man pratar om.

Svar frén Monica Larson
Férsvarsmaktiens Veteranenhet:
Det idr regementschefen som beslutar
om vem som ska vara anhérigsam-
ordnare. Det finns inget krav pa
att ha varit ute pa utlandsmission
tidigare men man tittar pa vem som
dr mest limpad i organisationen.
Utbildning och ett nitverk for
anhorigsamordnare tillhandahalls
av veteranenheten. Bland annat blir
anhorigsamordnarna i ett nitverk
som triffas tva ganger om aret for
informationsutbyte.

Vill du ha svar pé din fradga?
Fragorna kan stillas helt anonymt
och ingen fraga ér for liten eller for
stor. Vi gor sa gott vi kan for att

hitta svaret pa just din fraga. Maila
till redaktionen@invidzonen.se

Text: Marie Widerberg



Ovisshet en sarskild

stress for anhoriga

"Det var stressande att aldrig

veta ndr en eventuell insats
skulle kunna bli av.”

Ovning i Skillingaryd



Anna och hennes man bor i Karlstad och har gjort tvé insatser
tilsammans som en familj, en insats i Afghanistan och en anstallining
for Nordic Battle Group (NBG) 2007. Frén forsta januari och sex
mdnader framat stod han i beredskap for att rycka ut var som

helst, nér som helst. Beredskapstiden blev en tuff utmaning och

stor pafrestning fér hela familjen.

nna upplevde att det var
svart att hitta information
kring NBG och hon forstod

inte riktigt vad det hela handlade om.
Det var ett evigt analyserande av ny-
heterna om nagot av det som hinde i
virlden kunde innebira att de skulle

bli inkallade.

— Det var stressande att aldrig veta
nir en eventuell insats skulle kunna
bli av. Aven humanitira katastrofer
kunde innebira att delar av eller hela
NBG skulle kallas in. Jag gick pa
helspdnn, sdger Anna.

Annas egna analyser av nyheter
och annat som rapporterades gjorde
att hon ibland var helt 6vertygad om
att det skulle bli av och hon laddade
mentalt infor att fi ett besked som
aldrig kom. Vardagen blev oerhort
svar att planera f6r bade Anna och
hennes man. Och den mentala pafrest-
ningen blev tydlig dven f6r dem bada.

— Han ville ju aka och var férberedd
pé det hela tiden. De trinade och
tranade och genomférde 16pande ut-
bildningar f6r att utféra ett uppdrag.

Annas man bodde i Skévde under
veckorna under beredskapen medan
Anna bodde 1 Géteborg. Pa helgerna
kom han hem men hela tiden med
en ovisshet om han skulle dka ivig.
Den dir ovissheten gjorde att de hela
tiden ville ta tillvara pa helgerna
men samtidigt inte kunde planera
nagonting. Det blev inte nagra lingre
resor och de sag till att fa sa mycket
tid tillsammans som det bara gick.
Béade Anna och Andreas hade hoga
forvintningar pa att han skulle aka,
bada tyckte att det var ett mycket
viktigt uppdrag, ddrfor tror Anna att
det blev rejilt antiklimax for bada tva
nir det aldrig blev av.
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Som anhdorig var Anna besviken
pé den torftiga informationen och
det gjorde henne arg och frustrerad,
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nagot som gick ut 6ver familjen. Sa
hér med facit pa hand s hade Anna
nog forsokt att tinka lite annorlunda
kring uppdraget inom NBG.

— Jag skulle forsoka leva lite mer
in vad jag gjorde da. Vagat planera
in saker trots att vi inte visste om
han skulle bli inkallad eller inte. Jag
menar i virsta fall dr det ju faktiskt
bara att avboka eller flytta eventuella
planer om det hade behovts.

Tips!

Som tips till andra anhériga till
personal i NBG-styrkan vill Anna
uppmana till att forsoka fortsitta leva
1 sitt eget liv dven under beredskaps-
tiden.

— Forsok att inte analysera sa
mycket av de nyheterna som ir pa
TV, det blir bara en extra stress och
om det inte blir ndgonting sa har
man ju gatt och oroat sig och laddat

helt i onddan. Det tar sa mycket
energi som du kan ligga pa bittre
saker, siger Anna.

Anna vill ocksa paminna om tid
till att verkligen prata med varandra
om kinslor och tankar sa att onodig
irritation kan undvikas i god tid.

Sé hir i efterhand dr Anna dnda
glad att hon “stillde upp” pa att ha
sin man anstilld inom NBG, dven om
det innebar att familjen inte kunde
bo tillsammans pé veckorna och livet
blev lite mer svarplanerat.

— Vildrde oss att ta tillvara pa tiden,
och planera den tid vi hade tillsammans.
Det var nyttigt infér den mission
som "vi” genomforde tillsammans
efter NBG.

— Samtidigt tog jag sjdlv tillfillet
1 akt att bli klar med mina studier,
testa nytt jobb och umgas mycket
med mina vinner.

EU har som mal att starka
freden genom gemensamma
aktioner. For att snabbt kunna
rycka ut fill olika konfliktom-
rdden har EU stridsgrupper,
sd kallade battle groups.
Sverige ftillhér Nordic battle
group som fillsammans

med Estland, Finland, Irland,
Lettland, Litauen och Norge
innehar en personalstyrka pa
2400 personer. En anstdlining
fér NBG Nordic Battle Group
innebdr 10 dagars beredskap
och platsen fér uppdraget
kan vara allt inom en radie av
6000 km ddr utgéngspunkt
ar Bryssel.
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NINA

“Sjalvklart var det inte helt IGtt att Idta honom dka, trots att det var ett gemensamt
beslut. Jag var givetvis orolig och radd fér att ndgot skulle héinda honom. Men jag
vet att de som dker ivéig far en bra utbildning och de vet hur de ska handla vid en
eventuell krissituation och det forsékte jag ténka p& nér oron kom éver mig.”

ina dr 42 ar och bor 1 Nacka
stder om Stockholm. Hon
dr gift med en polis och har

tre barn, en flicka och tva pojkar.
Ninas man har varit pa utlandstjdnst
1 Afghanistan under ett och ett halvt
ar dir han arbetade som mentor &t
en (afghansk) polischef i Kabul. Nina
kédnde starkt redan fran borjan att
hon inte ville hindra sin man att aka
da han verkligen ville aka dit och for
att gora en viktig insats for minni-
skorna 1 Afghanistan. Hon berittar
att hon kinde sig vildigt stolt 6ver
honom och for det arbete han skulle
gora ddr nere.

— Det var ett gemensamt beslut
vilket jag tror dr viktigt for att inte
kédnna sig limnad hir hemma, me-
nar Nina. Annars tror jag det tir pa
ett forhallande, och det blir littare
konflikter om man inte dr dverens,

AKTA

siger Nina som ocksa tror att det 4r
en stor orsak till att ett forhallande
kan knaka under insatstiden.

En jobbig tid

— Vi pratade och diskuterade
igenom allt vildigt noggrant och
han var vildigt man om att jag och
barnen skulle ha det s& bra som
mojligt och hitta pa roliga saker
tillsammans, unna oss lite extra i
vardagen under tiden han var ivig,
berittar Nina.

Trots att Nina och hennes man
var eniga om att han skulle dka
ividg upplevde Nina att insatsen var
oerhort jobbig stundtals.

— Jobbigast var det precis i borjan
efter att han hade akt och dagarna
krop fram. Jag ville knappt se eller
héra pa nyheterna. Jag var sa riadd
att hora att nagot hemskt hade

hint ddr min man var. Det kindes
ocksa vildigt jobbigt infor slikt och
vinner att behova st till svars for
att min man hade valt att aka ivig,
sdger Nina.

Men Nina var positivt verraskad
av att telefon- och internetférbindel-
sen fungerade sa pass bra som den
gjorde.

— Vi kunde skypa flera kvillar
i veckan och till och med sms
fungerade oftast bra och kom fram
till mottagaren. Men eftersom
Afghanistan ligger tre timmar
fore Sverige tidsmissigt, kunde det
ibland vara svart att hinna prata
med varandra under vardagarna.

— Nir min man hade mgjlighet att
prata, var vi hir hemma mitt uppe
1 middags-, 1axldsning- och skjutsa
till trdningar-bestyr, sdger Nina.

Nina skrev och skickade en hel del

Nina bor i Nacka med man och tre tondrsbarn. Hon &r utbildad inom turism, dr tresprakig, gillar
serviceyrken och har jobbat inom vérden i mé&nga ér. Nina har éven bott i London ddr hon
arbetat pé hotell under en period i sitt liv. Hon har erfarenhet av féreningsarbete i och med sitt
l&nga uppdrag i en valberedning. Maken har jobbat i Afghanistan under eft och ett halvt &r och
darfér ar Nina val insatft i anhérigfréigor. Hon ér engagerad som mentor i Invidzonen sedan 2013.
Nina jobbar heltid, gillar att resa, umgés med vénner och har precis kommit iging med regel-
bunden traning. Hon satsar for att kéra Vasaloppet 2015. Kollar mycket pé film och Idser en hel
del boécker. Hon har éven fatt upp intresse for sldktforskning och ska darfér gé en kurs, ndr hon
fér lite mera tid dver, kanske till varen.
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kort och brev under den hir tiden. Breven skickades
med filtpost via Tyskland.

Smakprov pd posten
— Nir barnen hade bakat pepparkakor, skickade vi
smakprov till honom. Men eftersom det tog lang
tid brevledes, sa fick han dem inte till Lucia som
det var tinkt, men de kom 1 alla fall fram och det
var huvudsaken, skrattar Nina.

De dldsta tva barnen klarade hemmavarandet
utan sin pappa ganska bra, men deras yngsta son
som da var 12 ar tyckte det var jobbigt att pappa
var borta. Under den hir tiden var han vildigt
arg och ledsen och det visade han oppet.

— Ibland var det tufft att vara ensam med
barnen, det var en prévning for oss alla pa
olika sitt. Hela familjen riknade ner till att
han skulle komma hem pa ledighet, da fick
vi umgas och ta igen forlorad tid.

Medlem i kéren

Nir Ninas man var borta gick hon med 1
Invidzonens kor och dir fann hon ménga
nya vinner som upplevde och kinde ungefir
pé samma sdtt som Nina.

— Det var sa enkelt att prata med de andra
i koren. De var ju anhériga, precis som jag.
Jag behovde inte forklara och vi forstod
varandra vil och var pa samma niva.

Efter att Ninas man kom hem bestimde
hon sig for att sjilv bli mentor. Hennes
frimsta egenskaper som mentor 4r hon ir
en god lyssnare, positiv, omtinksam och
hon tycker verkligen om att hjélpa andra.

— Jag kiinde att jag gdrna vill finnas
till hands och dela med mig av mina
erfarenheter till andra anhériga som
har sin kiresta, son, vin eller pappa
1 utlandstjinst. For det dr tufft och
jobbigt, om inte hela tiden, s i
perioder.

NINAS TIPS TILL ANHORIGA:

For att klara av tiden hemma kan du passa pé att férsdka
f& tid Gver s& att du kan ta hand om dig sjdlv lite extra,
gora roliga, trevliga saker och férséka fraffa vanner, trana,
sova (om man behdver det), gé& en kurs och ha olika

mail framét i tiden. Min man och jag ség fill att f& ett par
dagar fér oss sjdlva, utan barnen, dé och dé ndr han

var hemma pé ledighet. D& passade vi pd att prata,
promenera, ata en god middag ute pd restaurang

eller bara vila och ha det bra.

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 pd Invidzonen.
Hor av dig till anna@invidzonen.se eller gé&
in p& var hemsida och I&s mer om mentor-
skap hos Invidzonen www.invidzonen.se
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SPORT

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
foraldrar och
tva syskon

BOR Skovde

FRITID Tréning,
friluftsliv och
Invidzonen

Osten sveper in 6ver vart land
och det betyder kyla och morkare
tider, men hosten #r ocksé en tid

da triddens 16v skiftar i gront, gult och rott

1 ett sprakande fyrverkeri. Invidzonen och
Sportzonen samlar kraft i de vackra firgerna
och de fina hostdagarna. I skrivande stund
haller vi som bist p4 att planera hostens triif-
far. Hoppas du inte missat dessa. Hall utkik
pé hemsidan och 14t dig bli inspirerad genom
att lasa om tréffarna i tidningen. Vi ser fram
emot att fa se dig pa vér nésta traff.

Vihar i de tidigare tidningarna gett tips pa
6vningar om hur du kan trina bade kondi-
tion och styrka. Det finns dock fler delar
som dr viktigt att ta med i sin trining, bland
annat rorlighet, koordination och balans.
Utan dessa delar #r det svart att bli stark och
snabb.

Tips for att 6ka rorligheten

I detta nummer fokuserar vi pa rorlighet.
Rorlighet dr en omdiskuterad del i forskningen
och man har inte helt enats kring effekten
och orsakerna av rorlighet. Vi tinkte dnda ge
nagra tips pa évningar som kan 6ka rorligheten
1 kroppen. Dessa kan du anvinda for att
komplettera din ordinarie trining med.

Vad dr da rorlighet? Rorlighet kan for-
klaras som formagan till rorelseuttag i en
enstaka eller flera leder. For att vi ska kunna
ta ut var rorlighet krivs dock ett komplext
system av olika strukturer. Dessa strukturer
kan ocksa bli en begrinsning for vart rorelse-
uttag. De strukturer som det kan handla om
ar till exempel muskler, senor, ligament eller
ledkapslar. Den vanligaste och mest kinda
delen far man vil ocksé dnda siga vara just
muskeln.

Rorlighet forknippas ofta med stretching
eller tojning, och detta dr en del av rorlig-

TESTA GARNA OVNINGARNA VID NASTA T

hetstriningen som handlar om statiskt uttag
av en rorelse. Det finns dock flera metoder
forknippade med begreppet rorlighetstrining.
Den ena dr den sa kallade passiva rorelsetri-
ningen som gér ut pa att utnyttja en yttre
belastning for att fa en tjning i en eller flera
muskler. Det kan till exempel handla om att
sitta 1 en anpassad maskin som hjilper dig att
stretcha. Den andra dr den aktiva rorlighets-
traning vilket innebir att man anvinder

sin egen muskelkraft for att toja en muskel.
Det sker genom att man spinner en muskel
— till exempel framsida lar — for att fa en
tojning i den motsatta muskeln som i det hir
exemplet dé skulle bli baksida lar.

Dessa tva typer av stretch kan i sin tur
delas in i statisk eller dynamisk rorlighet, det
vill siga om man héller leden still eller aktivt
jobbar med muskeln och strukturerna runt
en led genom att boja och stricka i denna.
Statisk eller dynamisk rorlighet kan alltsa
goras 1 kombination med aktiv eller passiv
rorlighet.

Undvik stela muskler

Nir vi ror oss 1 vardagen, och speciellt under
traning, aktiveras vara muskler och de dras
ihop. Har en muskel varit vildigt aktiv drar
den ihop sig vilket innebir att den blir kor-
tare och kortare for varje gang vi utsitter
den for tyngre belastning. Om vi inte tar

ut rorlighet i leden kan muskeln bli stel och
pé sikt skulle vi da bli allt mer orérliga i
kroppen. En stel muskel kan ocksé innebira
en okad skaderisk. Rorlighetstriningen dr
dirfor en viktig del for att minska skador
men ocksé for att forhindra att vi blir stela,
vilket da pa sikt kan forsimra var hallning.
For att behalla god rorlighet behéver man
jobba med den regelbundet.

RANINGSPASS.

chm kLl / Spor&z.onem

sporizonen@invidzonen.se
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TANK PA ATT UTFORA ALLA OVNINGARNA I LUGN TAKT.
- UPPREPA 10 GANGER.

SPORT
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VADERKVARNEN St& med benen brett. Fall dverkroppen och férsék né hdnderna mot foten
eller underbenen. Vrid dverkroppen &t ett hdll och rotera samtidigt med armen.
F6lj handen med blicken. Rorlighet for 1&r och rygg.

) X
|
1 /

TREKANTEN St& med benen brett. Féll dverkroppen &t sidan och stréick samtidigt pé en
arm. Glid med armen ut med benet sé& I&ngt du klarar utan att béja pé kndt.
Rorlighet f6r 1ar och rygg.

§

A

-

MOUNTAIN CLIMBERS MED ROTATION Utg&ngsstalining: st& upp med raka ben och armar.
Tank pé att stabilisera bélen. Ar det fér tungt fé&r du sétta i knéina. Ta ett steg kliv fram
med ena foten. Vrid upp &verkroppen mot det bdjda benet och strack samtidigt med
armen upp mot taket. Félj med, med blicken. Véxla sida. Rorlighet hoftbojare.

Foto: Johan Holte
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GRODAN Saitt dig pd& huk. Forsok att f& hela foten i underlaget. Hall eft 16t tag om foten
eller ankeln. Vrid éverkroppen upp mot taket. F&lj med med blicken.
Rorlighet, vader/fotleder samt rygg

KNABOJ MED RAKA ARMAR

St& med stréckta armar éver
huvudet. Gor en kndbg;.
Fokus p& god kndkontroll
(Kn&n och fétter i samma
riktning). Ha samtidigt
armarna stréckta dver
huvudet. G& sé& djupt du
kan utan att falla fram med
OSverkroppen fér mycket.
Rorlighet for rygg.

BROSTRYGGSROTATIONER Ligg ner pd sidan med uppdragna ben ca 90 grader. Placera
hdnderna i nacken sé att armbdégarna pekar framét. Vrid upp éverkroppen mot taket
och vinkla ut den 6vre armbdgen utan att bodrja rotera i hoéften. Folj med med blicken.
Rérlighet fér rygg.
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HUNDEN St& med sé& raka armar och ben i

marken. Pressa dverkroppen in mot benen.

Forsok bli ett sé omvant V som du kan.
K&ann hur det stréicker pé baksidan av
l&ren. Om hdalarna attar fréin underlaget
férsdk pressa dem mot golvet fér ytterligare

spanning. Téjning baksida lar och vader.

FRAMSIDA LAR St& i friarstalining. Placera négot
mjukt under kn&t som vilar i golvet. Férsok ta
tag om fotleden. Klarar du infe detta kan du
ta hjdlp av en van som lyfter det bakre benet
eller forsdk f& upp benet mot en vagg eller
anvand ett rep som stéd. Kann en tojning pé
framsidan av léret. Stréick pd dverkroppen
ytterligare fér kad t6jning.

Téjning av framsida léar.

BAKSIDA LAR Ligg p& rygg. Anvand armarna eller ta hjdlp av ett rep eller handduk. Placera
hdanderna lite nedanfér knat pé baksida 1é&r. Forsodk stréicka benet sé& I&ngt du kan upp
mot taket i lugn takt. Gé& sedan tillbaka till 90 grader. Upprepa dvningen och vaxla ben.

Rorlighet baksida lér.

INVIDZONEN + NR4 - 2014
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SKULDERTOJNING Placera underarmarnas
Oversida mot varandra. Pressa den undre
armen upp mot den dvre. SAnk axlarna och
k&nn 16jning mellan skuldrorna.

TRANA LUGNT

OCH LYCKA TILL'
&LOM INTE ATT
REPETERA VARIE
OVNING 10 GANGER.

/ SPORTZONEN

SPORT
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Enkel hemmag;r N /r

De flesta barn dlskar att méala oei Klaiguks chl £1 R
Allra harligast ar att fa mala loss med fingrdro=rerig#cder oEh Qktigh
moderna konstverk blir det ocksd. Men har du gn flitig koetn&r he
kan det kosta ganska mycket pengar. Har kommer Harfo recept pa

hur du billigt och enkelt gér egen farg: hel{gifbfri AC AN ockss! .
- A ________ 1 \ BN

Det hér behdver du: "
5 dl vatten
2,5 msk potatismjol ‘
Karamellférg h
Sma glasburkar .
(barnmatsburkar ér perfekta Fi

om du har ndgra hemma) $& hér gor du:

Koka upp vatten med
potatismjélet under
omrérning.

Efter en stund tjocknar
smeten fill en tjockare
konsistens.

Dela upp smeten i sma
glasburkar och droppa i
karamellfargen forsiktigt,
rér om!

Sen &r dev

para atv
Kladda o
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Det har behover du:

* En lite stdrre och en lite mindre papperstallrik.
Eller ta tvé stora tallrikar och klipp ner den
ena sé att den blir mindre.

* Piprensare som ndsa (orange eller valfri férg)

* Garn
+ Halslagare
* Kritor eller pennor
« Fargat papper till skor, vantar och hatt
* Sax
s Lim
+ Ogon finns fardiga i hobbyafférer
eller anvénd knappar

G3r sa har:

Gor etft hdl en bit innanfér kanten pd tallrikarna.

Knyt ihop tallrikarna med garnet genom att tré garnen
genom hdélet och knyt en fin rosett som en liten fluga.
Rita upp en hatt pd valfritt papper och klipp ut. Rita upp
vantar och stévlar och klipp ut. Limma fast hatt, vantar
och stévlar pé sndgubben. Limma fast dgon, rita en
mun, satt fast piprensaren som ndsa.

KNEPIGA

JULGATOR!

1 Hur gor engelsmannen julen kortare? 4 Varfor ar tomten sa réd pa kinden?

A i?
2 Vem har koll p& tomtens ekonomi? s Var bajsar hunden pé julen?

3 Vilken lat av popgruppen Roxette
handlar om julen?

"UBjWo} nd 'G unddoyy DBUDW DS 1D} IDY UDH “i 8A0] UBS] BADY [SNIA "E "UBSSIN-SSIG "Z "SOWISHUD 10} §9]IDIS | SDW-X JaAUNS 8Q '|
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september var det dags for

den arliga hostkonferensen for

Invidzonens mentorer.
I ar startade vi konferensen med
att besoka utlandssektionen pa
Rikskriminalpolisen som vi har ett
formellt avtal med sedan 2011. Be-
soket borjade med en rundvandring
i deras nya lokaler 1 Polishuset pa
Polhemsgatan i Stockholm. Sedan
fick vi en ordentlig genomgang om
polisens uppgifter pa de olika in-
satserna runt om virlden. Polisens
utlandsstyrka finns i 16 missioner
och har utvecklingsarbeten med
fem olika ldnder, s& det var en hel
del information att ta in. Kvillen av-
slutades med en gemensam middag.
Det var ett trott ging som gick till
sings pa fredagskvéllen.

Major och Stabsofticer Anders
Wireskog inledde lordagen med
information om Férsvarsmaktens
insatser och laget i Mali just nu
samt hur insatsen 1 Mali planeras
att se ut i nirliggande tid. Vi fick
en bra genomgang av hur en interna-
tionell militdrinsats byggs upp fran

grunden, fran remiss fran Regerings-
kansliet till den operativa verksam-
heten pa plats. Anders Wireskog
gick dven igenom férdelningen av
Forsvarsmaktens uppgifter inom
Hogkvarteret, upprittande av ett
torbands uppgifter samt tid for
ovriga fragor. Efter lunchen var det
dags for att arbeta med Invidzonens
egen terapeut och coach, Marika
Rennerfelt. P4 varje konferens
traffar vi Marika som vigleder oss
1 svara fragor som uppstar i vart
arbete som stédpersoner pa ett
medménskligt plan. Aven om vi
inte dr utbildade terapeuter och inte
tillhandahéller ett professionellt
stod, hdnder det ganska ofta att vi
stoter pa problem eller fragor som
kan vara svéra att skaka av sig
efterat utan nagon vidare genom-
gang. Invidzonen arbetar under
tystnadsplikt och darfor ger vi inte
ut namn eller uppgifter som kan
hérleda en sirskild konflikt eller
fraga till en specifik person. Under
Marikas pass far mentorerna dven
chansen att arbeta med fiktiva fall

som paminner om situationer som
har uppstatt eller kan uppsta under
det stodjande arbetet.
Eftermiddagen dgnades 4t att
diskutera hur vi arbetar tillsammans
med vara avtalspartners samt véra
samarbetsorganisationer, en mycket
givande dag som avslutades med
att vi delades in i lag som alla fick
ansvar for tillagningen av middagen.
Alla lag fick varsin uppgift, tilltugg,
forritt, varmritt och efterritt. Till-
lagningen av middagen framkallade
massor av skratt. Pa sondagen fick
vi en grundliggande genomgang av
sorgbearbetning, hur vi kan prata
med personer i sorg och vi fick
lite verktyg kring damnet. Mycket
larorikt och nyttigt. En genom-
gang av vart arbetsdokument kring
Riktlinjer och policy avslutade véra
innehallsrika dagar under konfe-
rensen och det var trétta men glada
deltagare som begav sig hemat pa
sondagseftermiddagen. Tack alla
mentorer som gjorde var konferens
betydelsefull och fylld av intressanta
synpunkter och hirlig energi!
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under sommaren och hosten anordnat tva
triffar med islandshidstridning. Pa en mysig
histgard utanfor Skovde triffades tva spinda ging
med blandade erfarenheter av att sitta pa histryggen.
Nu skulle vi fa rida pa en islandshést.

Vi informerades om hur dagen skulle se ut och vi
fick ocksa lite information om hur vi skulle bete oss
uppe pa histryggen och fick tips och trix. Personalen
pé histgarden hjilpte oss att utrusta histarna sa att
inga sadlar skulle trilla av under turen. Sen blev vi
tilldelade varsin hist utefter hur mycket eller lite vi
ridit tidigare.

I cirka en timme pagick ridturen och vi red genom
skogar och 6ver dngar. Vissa av oss hade lite sprallig-

Sportzonen och Soldathemmet i Skévde har

are histar, andra lite mer sansade och nagra av oss
trygga histar. Men vi hade duktiga ledare med oss
och det gjorde oss trygga under hela turen. Vi fick
testa pa islandshistarnas speciella gangart tolt som
ligger mellan skritt och trav. De som vagade testade
ocksa lite galopp.

Efterat var vi oerfarna lite mma i rumporna och
vi sammanfattade vart dventyr och fyllde pa lite ny
energi med korvgrillning. En mycket lyckad och
mysig avslutning pa dagen.

Tack till alla anhériga som foljde med och bidrog
till tva fina dagar pa hidstryggarna.

Hall gérna 6ron och 6gon 6ppna om du 4r sugen
pa att hinga med pa en liknande aktivitet eller nagot
annat skoj under hosten.

Spakvall i Skovde med soldathemmet

Nd&r héstmorkret lagt sig Over landet bjéd Invidzonen och
Soldathemmet i Skéve in till en spakvaill.

Ett harligt gding anhdériga till personal pd insats fick ett
litet andrum i vardagen och en skdn stund tillsammans.
Vi badade, bastade och pratade om allt mellan himmel
och jord. Sedan svidade vi om fill skéna kléder och var
med pd etft yogapass. Det var ett harligt och nyttigt pass
som vitthade om lite stelheter och svagheter b&de har
och ddr i kroppen.

Kvallen avslutade vi med en gemensam fika ddr vi
summerade kvdllen. Kort och gott en riktig toppenkvall!

Tack alla deltagare for att ni kom, vi ses snart igen!
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Julkalender

Det &r inte bara barn som gillar julkalendrar
och idag finns en uppsjod av julkalendrar att ge
bort. Varfér inte en lakritskalender eller k&p ett
gdng chokladkalendrar och r&kna ut hur langt

det ar kvar tills nésta leave.

Julen ar en'hé'gtid sonr betyder mycket.

_for de flesta. Familjen samlas och man
umgas mycket tillsammans. Det kan
vara ‘extra tungt att vard borta frén
varandra under julen béde for dig *
som anhori‘g ‘och for soldafen som’

drivag.* . =
. At sklckq .en liten present till den

du saknar ar valdigt uppskqﬂa’r omr
man firar julhemifrén, s& hdr har vi

Text: Marle Wlderberg .

behover inspiration.

logistiken kring hur paket sIgckgs ill

kommit'med négra tips.for den som
For nagra veckor,sedan cndrquS )
anhdriga i Afghanistan. Numera skickas

alla paket via Tyskland och- darfor tar det
Ilte langre tid innan paketet kommer fram:

Sé& var-ute i god tid. Tank pé att.inte skicka

matvaror som kan bli dqllga

Handskrivet brev
Idag gér det ju sjalvklart alldeles utmarkt att

maila och att anvénda skype, men det &ren

speciell kénsla med att f& ett handskrivet brev.
Har ni barn kanske de kan l&égga ner teckning-
ar eller skriva n&got eget.

" Godjull




Smycke - Soldier to Soldier

En del av vinsten frén Soldier to Soldier-smyck-
eskollektionen skdnks fill organisationen freds-
baskrarna. Varfér inte kdpa ett varsitt armband
att bdara tillsammans pd hall. Armbanden finns i
storlekar f&r man, kvinnor och barn. Overskottet
gar till Fredsbaskrarnas kamrathjdlp for veteraner
och anhdriga.

En egen mugg eller orngott
Det finns en uppsjd av olika stéllen dér du
kan trycka dina egna personliga saker och
skicka ner eller hem till dina n&ra och kdéra.
Fotobdcker, érngoftt, nyckelringar, musmattor
eller en mugg for kaffe- eller tediskaren. Du
bestmmer sjélv om du vill anvénda fina foto-
grafier p& dina trycksaker eller ett personligt
meddelande att gladjas &t varje dag.

Mumsigt julgodis

Det gar bra att skicka b&de hemlagat och
kdpt godis. Varfor inte skicka nédgra hembak-
ade pepparkakor med egna dekorationer,
eller kbpa eft fardigt paket och bara dekorera.
Det mesta gér bra att skicka, men tank p& att
det du ska skicka ska klara tfransporten.

Smycke som betyder mycket

Invidzonens anhdrigsmycke Alskad/saknad gar
att bestdlla pé nétet. En pdminnelse om att vara
dlskad och saknad var du &n befinner dig utfe i
varlden.

Smycket bestér av en enkel bollkedja med en
berlock med texten “dlskad” p& ena sidan och
“saknad” p& den andra. Smycket passar man,
kvinnor, gammal som ung och &r en perfekt
present for sGval anhériga som de som tjdnstgor.
For varje géng du kdper ett “dlskad/saknad-
smycke” skénker Invidzonen 100 kronor till Sveri-
ges Veteranférbund Fredsbaskrarnas “Kamrat-
hjalpen”. Den &r till for veteraner och anhériga
som behdver extra ekonomiskt stdd.
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Vart vander jag mig?

Fradgor om anhdrigstéd — Férsvarsmakten

FM HR-centrums véxel (vardagar 10-15): 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

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

Akuta arenden — Férsvarsmakien
Vakthavande befdl pé& berort insatsomrdde

M for insatsen i Afghanistan
VB ATS 08-788 99 91

M for FN-insatsen i Mali (Minusma)
VB ATS 08-788 99 89

B for militGrobservatorer och évriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktisk stat) 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 uppféljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

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

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

(gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se,
telefon 08-25 50 30, stédtelefon 020-666 333

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

Invidzonens anhdrigtelefon 0761-66 33 17




