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Verkligheten knackar pa

et hinder mycket i virlden.

Klimatet hardnar, vi ser en

tydligt okad polarisering i
sambhillet. Insatser runt om i virlden
kanske kommer att 6ka, liksom ett
nationellt engagemang for att fa ett
tryggt samhille. For manga krig
pagér och min nidrmaste granne
pratar med 6vertygelse om en
mork framtid. Med en oro i magen
funderar jag over den sjdlvklarhet
vi kidnner infor fred, yttrandefrihet
och demokrati. Samtidigt kdnner
Jjag igen oro-kinslan. Var minns
jag den ifran?

Jo det dr ju den dir kédnslan

som jag hade nidr min bittre hilft
skulle pa insats. Verkligheten.
Den bodde ju hemma hos mig de
ddr 11 manaderna, satt i mitt var-
dagsrum, dkte med i min bil, sov
bredvid mig i singen. Kénslan av
att kylan var pa plats tilltog ytter-
ligare nidr minniskor omkring mig
kritiskt ifragasatte varfor Sverige
deltar i internationella insatser.
Jag som stod mitt i en ny upplevelse

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

hade inga svar. Bara ett behov av
medménniskor, precis som en far
nir det blir tuffare tider. Det borjade
s& och det slutade med ett helt nit-
verk av medménniskor. Med dem
kom rittigheten att fa kidnna och
anhorigas insatser synliggjordes.

I dag kanske vi tar Invidzonen for
sjdlvklart men det dr inte ldnge sen
da det inte fanns nagot stille att
hitta varandra pa, ingen pratade
om hur vi klarar av insatsen pa
hemmaplan.

Den verklighet som forindras,
hérdnar och bildar grupper. Men
det maste finnas en uppsida ocksa.
Mojligen far det oss att varda varma
platser d4nnu mer och gor sa att vi
virdesitter en gemenskap vi nyss

tog for given.
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Vart mentornatverk

Nu kan du kontakta véra
mentorer. Direkt p& vér hemsida
www.invidzonen.se

kan du IGsa om vilka vi ar

RENOVERING PAGAR

Inom kort kommer Invidzonen att f& en helt ny hemsida. Den nya sidan

kommer sjdlvkliart att innehélla alla tidigare funktioner sésom forum,
chatt och en plats dar vi ladgger ut viktiga nyheter och information
som rér anhoériga till utlandstjanstgérande personal. En nyhet blir en
helt egen blogg. H&r kommer vi som arbetar pé Invidzonen att skriva
smd reflektioner kring det vi méter i vér vardag, dela med oss av
egna erfarenheter som anhériga samt komma med tips och réd fill
hur livet p& hemmaplan kan bli lite enklare och kénnas lite &ttare.
Dessutom kommer sidan att bli responsiv, med det menas att sidan
automatiskt anpassas efter storleken p& webbldsarfénstret. Detta
gor att hemsidan fungerar lika bra i en smartphone som pé en
surfplatta eller en 30 tums stor bildsk&rm.

Hjalp oss att bli annu batire!

Invidzonen genomfdr just nu en webb-baserad enkdt fér att ta reda
P& hur vi kan bli dnnu bdattre. Enkaten bestér av 25 frégor som rér vér
verksamhet. For att enkdten ska komma till stérsta nytta och visa pd
forbattringsomréden ar det viktigt att sé ménga som majligt svarar. Har
du infe fyllt i enk&ten &n finns det d&nnu en chans att géra det. Det tar
bara nédigra minuter och skulle vara till stor hjdlp att f& veta vad ni tycker.
For att svara pd enkdten, gé in pd& var hemsida: www.invidzonen.se
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vid ' Ring sé&
nvidzonens stéttar vi!
anhorigtelefon 0761-

Vi har
tystnadsplikt!

66 33 17

Tredrsjubileum
och bokslapp!

Den 22 januari hade NCGM Nordic
Centre for gender in military
operations trearsjubileum i Marie-
bergssalen pa Forsvarshogskolan i
Stockholm. NCGM utbildar militdr
personal om hur man analyserar
risker for och skyddar kvinnor, mén,
flickor och pojkar i konflikter. I sam-
band med firandet presenterades dven
en ny publikation, Whose Security?
Den kom till for att oka forstaelsen
for hur och varfor det bor implemen-
teras ett genusperspektiv i militdra
operationer. I boken ges en rad exempel
som visar pé kreativa idéer och syftet
dr att den ska inspirera till ett genus-
tank kring arbetet ute pa filtet pa
insatser utomlands.

For mer information
om publikationen kontakta

swedint-gender-centre-lg@mil.se




nvidzonen far ofta fragor fran
familjer med forildrar pa upp-

drag utomlands kring hur de

ska prata med sina barn om insatsen.

Vi letade ritt pa en expert pa omra-
det, Jiiri Minnik. Han dr Barn- och
ungdomspsykiater med manga ars
erfarenhet, och sa hir svarade han
pé nagra av era fragor.

— Forst och frimst, det centrala i
situationen 4r inte att foridldern dker
pé insats utan att foridldern 4r borta
fran hemmet under lang tid, sex till
tolv méanader. Detta paverkar alla
hemmavarande, som méiste anpassa
sig till och klara av den nya situatio-
nen. Risken med insatsdeltagandet
4r sekundirt till detta, menar Jiiri
Minnik.

Jiiri Miénnik betonar ocksa att det
ar viktigt att anpassa sig efter bar-
nets alder. Att tinka pa att forhalla

sig till och forklara skeenden olika
beroende av vilken alder barnet

4r 1. Sma barn lever i nuet och har
en bristande tidsuppfattning. Sex
ménader ir en tidsrymd som mindre
barn inte kan greppa.

Hur férbereder man barn

pé& att deras féralder ska

é&ka pé insats?

— Informera barnet om att forilder
A ska dka bort och vara borta en
lang tid. Denna information maste
upprepas. Mindre barn kanske dnda
inte forstér vad detta innebir.

Ska man forklara fér barnet om
riskerna med att dka pa insats
utomlands?

— Nej, du ska inte spontant beritta
om riskerna. Du pratar ju inte med
ditt barn om risken for trafikolyckor

Att vara foralder dar inte alltid sé latt. Ibland
skulle det vara skont att ha ett facit att ta
fram under svdra situationer fér att veta hur
vi ska hantera de problem som uppstar.

da en forilder ska ge sig ut pa en bil-
tur. Fordldrarna har forhoppningsvis

gjort bedomningen att deltagandet 1

insatsen nog ska ga bra. Eventuella
problem far ni ta upp om oturen

dr framme. Dédremot om ett dldre
barn — som har mer férstaelse om
vad deltagandet i en insats innebir
— fragar om risker, ska dessa inte
tornekas. Man ska da sakligt beritta
att det finns risker men ocksa be-
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ritta att det finns skyddsvistar, att
de dr vil forberedda och trinade for
sitt uppdrag.

Hur l&ngt innan avresa bor

man berdtta for barnet att
mamma/pappa ska aka ivag?
— Négra veckor innan. Informationen
bor upprepas.

Hur f&r man barnet att forsté hur
Ilange mamma/pappa dr borta?
— Hir handlar det aterigen om hur
gammalt barnet dr, sma barn kan
inte greppa tid. Men det finns flera
hjilpmedel for att forklara tid for
ett barn. En viggkalender kan vara
ett exempel. Da kan ni pricka av

de dagar som gatt under insatsen.
Om barnet forstar arstider, kan det
ocksa vara ett sitt att forklara tiden
fram till fordldern kommer hem.

Vad gér man om man mdrker
av att sitt barn fér andrat
beteende under insatsen?

— Forsok forsta vad som genererar
det avvikande beteendet. Det dr
storre sannolikhet att det handlar
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om nagot i den vardagliga situa-
tionen, kanske en stressad ensam-
varande hemmaférilder, dn oron
for forildern som "férsvunnit”. Om
beteendet oroar, kan man s6ka pro-
tessionell hjilp via till exempel BUP
(Barn och ungdomspsykiatrin).

Vad ska man tanka pa infor
hemkomsten?

— Det dr viktigt att forsté att barns
reaktioner vid hemkomsten kan vara
mycket olika. Yngre barn dr kanske
till en borjan skygga och avstands-
tagande. Ge barnet tid.

Ska man forklara for ett barn att
man sjdlv &r orolig nér ens pariner
dr borta exempelvis i Mali?

— Vuxnas uppgift r att ta hand om
sin egen oro. Aterigen, om barnet
mirker och fragar om ens oro, ska
den inte fornekas, men kan kanske
kopplas till hela hemsituationen.
Man ska inte beritta for barnen att
man ir orolig for att ens partner kan
skadas eller do.

Ar man for orolig ska man sjilv soka
professionell hjilp.

Invidzonen tipsar!

Ta ett vanligt lite grévre snére.
Gor en knut fér varje veckoslut
som d&r under insatstiden. Om
det &r en I&ngre insats kan

det vara bra att géra ett snére
som stracker sig fram till nasta
leave, alltsé ndsta gang férald-
ern kommer hem pé ledighet.
Nar veckan har gatt klipper ni
av i slutet av knuten. Snéret blir
kortare och kortare ju nGrmare
hemkomsten man kommer.
Detta dr ett illustrativt satt att
visa ett barn att tiden gar.

OBS! Det &r viktigt att den
foraldern som ar borta héller
kontakt med de hemma-
varande sé& mycket som det
gdr. Brev, paket, telefonsamtal,
Skype osv. Om ett litet barn
hér pappas/mammas rost,

s& innebdr det att féraldern
infe har “férsvunnit” helt.
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Det var ingen sjalvklarhet fér Hans hustru Lena att gé med pé en familjemission i
Serbien. Till en bérjan var hon lite tveksam eftersom Serbien ligger p& Balkan - som
tidigare varit en krigszon. Dessutom hade hon fortfarande minnen kvar fran tiden da
Hans arbetade i Bosnien och hon besékte honom, ndgot hon upplevde som mycket
jobbigt. Samtidigt hade Hans specialkompetens pd omradet och efter lite samtal fram
och tillbaka sé& bestédmde de till slut att de skulle genomféra missionen tillsammans.

ed kort notis skickades
ansokan in under julhelg-
en och redan i borjan

av 2012 blev Hans kontaktad for
intervju i Stockholm. Bara nagra
dagar senare fick han besked om

att han var kandidat, och en vecka
senare befann han sig pé plats for att
triffa sin foretridare som skulle gé

i pension.

— Under denna vecka samlade jag pa
mig mycket information och kunde
beritta om jobbet och Belgrad for
Lena nir jag kom hem, berittar Hans.
Forsta aret var Lena inte perma-
nent boende 1 Serbien da hon hade
kvar sin anstillning pa en Miklar-
firma i Svedala didr paret bott sedan
ménga ar tillbaka. Ddremot akte
hon ofta och besokte Hans. I april

2018 avslutade Lena sin anstdllning
hemma och flyttade ner till Hans.
Som det ser ut nu ska de vara kvar
till senhdsten i ar.

Svensk Polis har en ldng nirvaro
1 Serbien. Redan 2004 inleddes nagra
mindre projekt bland annat inom
forensisk utveckling (brottsplats-
undersokning och tillvaratagande av
bevismaterial). Detta pagick under

INVIDZONEN + NR1 - 2015
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N T SER

ett antal ar men det var forst 2009
som det tog fart nir Serbiens dévar-
ande inrikesminister fragade Sveriges
ambassador i Serbien om svensk
polis kunde hjilpa till att utveckla
den serbiska polisen. Sveriges sa
kallade country strategi for Serbien
inrymde dven magjligheten att starta
upp ett polisprogram och SIDA fick
medel som i sin tur kanaliserades
till svensk polis. En bedémning pa
plats i Serbien startade 2010 och
denna resulterade i ett beslut om

ett antal olika projekt till ett virde
av cirka 50 miljoner kronor for-
delat over 2 ar. Serbien genomférde
ett parlamentsval viren 2014 och
senare drabbades landet av svara
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6versvamningar i samband med
flera dagars regn i maj och juni.

— Vi blev lite forsenade med im-
plementeringen och har kunnat for-
linga till hosten 2015. Samtidigt har
vi ett principbeslut om att utveckla
ett nytt polisprogram som ska paga
under ett antal ar och allt kommer
pé plats 1 host, berdttar Hans.

Fler kvinnor inom polisen
Huvudprojekten dr Strategy project,
Intelligence Led Policing och Capa-
city building regarding Forensic
Development. Hemma i Sverige
finns ett antal poliser som dr mycket
inblandade i dessa projekt och ofta
pé besok hir nere under nagon, nagra

Hans och Lenas basta Eips

B Prata igenom beslutet.

Gor research om landet, staden,
byn ddr ni ska bo.

M Kolla upp kommunikationer till

tankt fysisk arbetsplats..

H Kolla inkdpsstéllen fér vardagliga

inkdp. Har man barn vill det fill att
man dar mer observant med vad
det fér med sig.

veckor at gangen, berittar Hans.

— Utover dessa driver jag ocksa
genderutveckling i alla projekten
och denna del har gatt over all
forvintan. Andelen kvinnor inom
den serbiska polisen #r under klar
uppgéng — dven nir det giller kvinnor
péa hogra positioner.

Hans befattning kallas Senior
Police Advisor to the Ministry of
Interior. I praktiken innebir det
att han dr koordinator for svenskt
polisbistand och radgivare till
Inrikesministeriet i olika fragor.

— Jag har mitt kontor i Inrikesmin-
isteriet och en nationell assistent
anstilld som skoter bokforing, tolk-
ning med mera. EU-integrationen




Foto: Serbiska Inrikesministeriet

ar kanske den viktigaste processen.

Just nir denna intervju genomfors
pagér ett seminarium for att ge
Inrikesministeriet ett verktyg for hur
EU-aktionsplanen ska foljas upp. Jag
dr ocksa stolt over att Inrikesminis-
teriets hela aktionsplan fér EU-
integrationen bygger pa ett format
som Vi varit behjilpliga att ta fram,
sdger Hans.

Annorlunda liv i Belgrad

Hans och Lena bor i en ligenhet 1
centrumdistriktet 1 Belgrad. Deras
boende hir skiljer sig at mot hur de
bor i Sverige.

— I Sverige har vi en triadgard och
utemiljo. Hir har vi en terrass och
det dr trots stadsmiljon tyst och vi
kan hora faglarna sjunga. Under vir,
sommar och host dr vi gidrna dir
ute under vara maltider och kvillar.
Landet har ingen naturlig tillgdng
till havet utan de fér i stéllet aka ut
till den konstgjorda 6n ADA, ett re-
kreationsomrade med en konstgjord
sjo dédr det gar bra att bada.

— Dessutom finns det flera olym-
piska simbassinger i Belgrad och
fantastiska mojligheter till langa

promenader, cykla lings Donau eller
spela tennis. Serberna dr mycket
idrottsintresserade och just nu 4r det
Ju mycket fokus pé den virldskinde
tennisspelaren Novac Jocovic, som
rankas som nummer ett i virldseli-
ten. Hela Serbien jublar s& snart han
visas upp 1 tv och media, sdger Hans.

Ny kultur och mat

Till vardags tar Lena hand om
trivselfragorna. Hon &lskar att ga pa
marknaden och leta efter olika fruk-
ter och gronsaker som ingredienser
till olika matritter.

— Lena dr en duktig kock och
tycker om att laga mat. Hon ldser
mycket, lyssnar pa [judbocker, 16ser
korsord och promenerar ja, hon gor
vad som faller henne in beroende pa
hur vidret 4r den dagen. Men vi gar
ocksa ut och iter pa restaurang. Bel-
grad som storstad har ett fantastiskt
kulinariskt restaurangutbud, berittar
Hans.

— Det dr fantastiskt att f4 uppticka
ett nytt land och dess kultur i olika
former. Det finns mycket att upp-
ticka och se och vi gor ofta utflykter
till olika delar av Serbien, dessutom

FAKTA

Hans Jarvestam med hustru
Lena.

Tvé vuxna barn med familjer.

Tio &rs erfarenhet av
utlandstjainst varav tre ér
familjemission i Wien samt
pd& Balkan, i Sarajevo, och
nu Serbien.

har vi skaffat en del serbiska vin-
ner som vi har ett fint utbyte med,
fortsitter han.

Sprakforbistringar
En utmaning som bade Lena och
Hans har stott pa dr att lira sig spra-
ket. Lena har lirt sig lite vardagliga
artighetsfraser medan Hans hade
med sig lite kunskaper fran sina tidi-
gare missioner pa Balkan.

— Hade vi kunnat konversera béttre
sa hade vi kunnat hjélpa till en del
1 olika organisationer och andra
rorelser — exempelvis under 6ver-
svimningarna som drabbade Serbien
i fjol. Men vi hjilpte till dnda sa gott
vi kunde. Vi skinkte hygienartiklar,
blgjor, villing och varma kliader
genom Roda korset, som delade ut
dessa fornodenheter till behévande
ute i byarna, berdttar Hans.

Eftersom Serbien har det mesta
som Hans och Lena behover lingtar
de inte hem s& mycket och de haller
tit kontakt med barn och barnbarn
via Skype. Men om lingtan efter
barnbarnens kramar blir for stor ir
de hemma pa tva timmar, avslutar
Hans.
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Vill du ocksé skriva en krénika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna

din ins&éindare med namn, adress och telefonnummer. Sjélvklart har du méjlighet att skriva under

pseudonym. Redaktionen férbehdller sig ratten att korta ned och redigera de bidrag som infors.

Innehdllet fér inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

n helt vanlig dag for de flesta

av oss. En kall morgon i mit-

ten av januari. Nir alla andra
limnar barnen pa forskolan och aker
till sitt vanliga "Svenssonjobb” och
lever sitt vanliga "Svenssonliv”, da
tar vi, hemliga klubben, lana ut min
bror, min mammas och pappas son,
hans flickvins sambo. En helt vanlig
kille fran staden du bor i, f6dd under
senare delen av 80-talet. Virldens
snillaste, mest omtinksamma
person, duktig och utbildad. Min
lillebror skickas ivdg till "Landet
osams”. Jag ska helst inte prata om
det med ménniskor utanfér familjen,
personer som jag inte kinner sen
lang tid tillbaka. Det finns tydligen
de 1 vart land som motsitter sig
Sveriges inblandning i andra linders
krig och de kan utgora ett hot mot
var familj. P4 anhorigdagen uppman-
ades vi att ha en sidker hemresa och
soldaterna skulle bira sina bla baskrar
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LA

med viss forsiktighet i Sverige. Men
hur ska man orka vara tyst? Tiga
och lida medan en av de minni-

skor som betyder mest i mitt liv,
riskerar sitt liv for att dka till andra
sidan ekvatorn for att arbeta under
krigsliknande forhallanden, att jobba
tor freden men dnda vara bevipnad
tor att skydda sig mot barnsoldater,
sjdlvmordsbombare och ménniskor
som inte alls sdtter samma virde pa
ett liv som vi. Varfor varfor varfor?
Jag forstar rent intellektuellt att

det dr hans val. Att det &r politiska
beslut som gor att Sverige ska hjilpa
bade Nato och FN i andra linder dér
insatser behovs. Personligen kidnner
jag bara en forlust. Aven om forlusten
bara varar i ett halvar. For jag maste
Ju dnda hoppas pa att han kommer
hem igen. Mina barn far sakna sin
morbror (och gudfar) pa deras tva-
och fyraarsdag. Jag tar fylla 30 utan
min lillebror. Jag kan inte lyfta luren

KRONIKA

—

och ringa om jag vill prata en stund.
Han finns inte, inte just hir, inte
just nu. Och vilken forlust vi gor i
Sverige. Alla dessa killar och tjejer
som har allt vad en arbetsgivare

i Sverige skulle 6nska. Odmjuk-
het, ordningssinne, noggrannhet,
flexibilitet, en vilja att hjilpa andra,
ett oga for att se saker for vad de dr
och finnas dir det behovs. Ar jag
sjalvisk om jag vill behélla dessa
unga i Sverige? Kunde de inte gora
nytta hir? Bygga upp vart forsvar
och vart land? Kunde inte duktiga
Sverige bara lata bli att ligga nédsan
1 blot och lata de andra kriga bist
de vill? Vi har inte med deras strid
att géra 1 mina 6gon. Vi har vil nog
med problem hemma i Sverige att
sysselsitta oss med? Inte behéver vi
skicka en stor del av “eliten” 1 vart
land nagon annan stans? Snilla, lat
honom komma hem igen.

O/WW Mam
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N
ndra ditt liv och bli mer medveten pd

bara en vecka? Férfattaren Erik Berthand

Larssens menar att det ar méjligt. | hans
nya bok Helvetesveckan skriver han om hur du
med smd& enkla medel och édndringar kan hitta
vagen till ditt allra basta jag.

Forbered dig p& en utmaning och en riktig helvetesvecka.
Det later ju otroligt att en ynka vecka av ens liv skulle kunna
innebdra en férandring som haller resten av livet och nog
ar det sa att det férst och framst ar en start pd ett nytt tank
som i sin tur kan leda till en féréndring som haller. Aven om
det verkar vara en tuff utmaning sé& handlar det ju trots allt
om en vecka och vi blev sugna pd att prova. Sagt och gjort,
Invidzonens ordférande tog sig an uppdraget att testa och
sahdr gick det.

Regler fér hela veckan i korthet. Stig upp klockan 5.00 och
I6gg dig 22.00 senast. Trédna varje dag. At nyttigt, ingen TV,
sms eller sociala medier.

| AV

MANDAG Kartligg dina vanor och
ovanor. Tanken med detta dr att bli
medveten om vilka vanor och ovanor
en faktiskt har, for att sedan kunna
ligga om dessa.

TISDAG Modus och fokus — Den hir
dagen handlar om att bli medveten
om vem jag ir 1 olika situationer samt
hur jag kan arbeta med att gora allt
lite bittre. Hur behover du vara for
att bli virldens bista foridlder till dina
barn? Hur blir du en bittre partner,
bittre kollega, ja ditt bdsta jag i alla
situationer helt enkelt.

ONSDAG Gor listor dver veckan,
manaden och kanske tom aret. Flytta
6ver planeringen till din kalender.

TORSDAG Somnlos dag. Hir far du
inte sova pa ett dygn och under
dagen ska du inte skjuta upp nagot.
Anvind ditt dygn till att vara effektiv
och fokuserad. Inga sociala medier,
hall dig vaken genom att rora pa
dig, g4, spring och cykla. Du klarar
det! Det kanske kan tyckas extremt
och kanske rent av skadligt att halla
sig vaken ett helt dygn men Erik
Berthand Larssen menar att tanken
med detta dr att utsitta oss for en
riktig utmaning och tankestéllare.
Det dr nagot vi vixer och far nya
perspektiv av, menar han.

FREDAG Vila och L’f\terh’amtning.

LORDAG Tink positiva tankar.
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nead ovanor och ma bral

MANDAG Gick upp 05.00 vilket
kindes ganska litt. Motiverad uti-
fran forberedelserna och en positiv
torvintan. Gjorde nyttig frukost,
tranade och borjade med att gora en
veckoplanering. Liste in mig pé en
rapport infor ett moéte och éppnade

Foto: Andreas Tagt

mailen forst efter lunch.

TISDAG Samma start pa dagen som igér. Fokuserade pa
en positiv instillning och nédrvaro vid ett viktigt méte.
Kinde mig 16sningsfokuserad och glad under dagen.
Blev vildigt trott pa kvillen.

ONSDAG Skrivit att gora-listor, bade privata och i jobbet.
Inget direkt nytt i mitt liv, men att ocksé avsitta tid for
nir det ska losas var nyttigt. Upptickte ocksa att det
vegetariska valet i lunchrestaurangen kindes riktigt
lyxigt och var mycket god.

TORSDAG Trinade tva pass. Avslutade
! ett antal punkter p4 att géra-listan
och tog tag i ndgra som varit liggande
lang tid. Fick massa gjort pa jobbet.
Tog dven tag i banklanet, bokade
ldkartiden, sikerhetskopierade foton
fran mobilen till datorn mm.

O

;

Foto: Andreas Tagt
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JENS HELVETESVECKA

FREDAG Veckan har kints lang och idag sprack tidsplanen,
ar dnda mycket néjd for mina malsittningar med veckan
har jag klarat av i stort. Simma far jag dock gora i helgen.

Foto: Andreas Tagt

Min erfarenhet efter Helvetesveckan ir att jag ofta gor

flera saker samtidigt, later mig avbrytas och arbetar
onodigt linge med vissa projekt. Jag har insett att jag
kan bli effektivare genom att tidsplanera, fokusera och
styra 6ver mina avbrott pa ett béttre sitt.

Jag kan absolut rekommendera dig att satsa en vecka pa
dettal Du kommer uppticka trix som du kan ta med dig
i framtiden. Det har jag gjort i alla fall! Nu ska jag unna
mig en stor semla pa sondag!

Vill du ocksé prova en helvetesvecka? Var med i var utlottning och
vinn Erik Berthand Larssens bok. Allt du behdéver géra ar att maila eller

skriv till oss och berdtta om varfér du vill prova pé en helvetesvecka.
l Skriv till: redaktionen@invidzonen.se eller

Invidzonen, Hantverkargatan 52 112 31 Stockholm.
Senast den 31 mars vill vi ha ditt svar!
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Annika och hennes man bor
sedan 1999 utanfér Karlsborg.
Deras fre barn &r numera utflyttade.
Annika har arbetat 16 &rinom
férsvarsmakten som civilanstalld,
ddrefter skolade hon om sig till
underskoéterska. Hon arbetar
inom skolan och brinner f6r
teckenkommunikation.
P& fritiden tar hon gdrna en
tur i skidspdret eller en svéng
med kajaken. Hon &r ocksé
medryttare p& en hdst och
fillbringar varje vecka flera
timmar i stallet.

ANNIKAS TIPS TILL ANHORIGA KONTAKT FOR ANHORIGA
+ Din tanke ar din stérsta van - ténk positivt s& mycket du Ar du anhérig och har gjort minst en
bara kan och orkar. Det I&ter kanske svart, men med insats pad hemmaplan? Vill du dela
tréning sé& gar det. med dig av dina erfarenheter och stotta
* Le, Gven ndr det kanns bedrévligt. Det lurar hjGrnan och andra i liknande situation?
hjalper faktiskt. D& kan du bli mentor hos oss pd Invidzonen.
+ V&ga ringa vénnen som sagt att du ska héra av dig nér Hér av dig till anna@invidzonen.se eller gé in
det k&nns tungt. Jag var délig p& det men hade behovt p& vér hemsida och I&s mer om mentorskap
det, s& darfor dnskar jag att andra verkligen gor det. hos Invidzonen www.invidzonen.se.
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NINTKA

Beslutet att géra en mission togs gemensamt, dndé ar livet ibland
en berg-och-dal-bana av kénslor.

nnika 4r 49 ar och bor med
sin man utanfor Karlsborg
1 Vistergétland. Deras tre

barn har flyttat hemifran. Familjen
har gjort tre missioner, FS16, FS22
och senast FS26.

Maken har #ven varit med i
NBGoO08 och NBG11, nagot som
Annika upplevde som en lang vintan
med mycket osédkerhet infér vad som
skulle ske, en pafrestning helt enkelt.

— Jag forsokte forbereda mig sa
gott jag kunde utan att riktigt veta
vad jag hade att vinta, minns Anni-
ka. Det var nagot enklare med forbe-
redelserna infér missionen. Aven om
avresedatumet kunde #ndras sa visste
viju att han skulle aka, och vart.

Besluten att gora en mission har
alltid tagits gemensamt av Annika
och hennes man och med stor respekt
tor varandras insats. Annika upplever
att hon har haft en del i arbetet for
andra ménniskors vil genom att lana
ut sin man och det har gjort att hon
haft ldttare att motivera besluten, och
hon har dessutom kint en viss stolt-
het. And4 blev livet ibland blev en
berg-och-dal-bana av kinslor.

— Ena minuten kunde jag vara glad
over snon som foll for att i nidsta
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stund bryta ihop av ilska och trott-
het 6ver att behova skotta sjilv — for
femte gangen, beskriver Annika.

Det tog s& mycket kraft att hela
tiden vara i beredskap att jag sa hir
1 efterhand forstar de svingande
kinslorna bittre, jag hade inte riktigt
orken att halla modet uppe hela tiden.

I slutet av den andra missionen fick
hon fragan om att bli skétare till en
hist 1 stallet. Och nir den tredje mis-
sionen drog igang och huset var tomt
angrar hon inte att hon tackat ja.

— Ridningen blev min ventil.

Jag var tvungen att ha total fokus pa
histen och det vi gjorde tillsammans,
vilket innebar att jag var tvungen

att sldppa tankarna pa om min man
skulle ringa eller andra "masten”.

Att ateruppta eller hitta ndgon
aktivitet att fokusera pa ir ett tips till
andra anhoriga.

— Det hyilper till att sldppa taget
om missionen en stund, ndgot som
Jag tror dr viktigt for att orka i ling-
den, avslutar hon.

Eftersom Annikas man var den
enda fran sin arbetsplats som akte pa
en mission sa det fanns ingen naturlig
koppling till andra anhériga i nirhe-
ten, men under de senare missionerna

fann hon nya vinner via Invidzonen.

Redan under andra missionen
vicktes tanken pa att bli mentor 1
Annika. Hon sig det som ett sitt att
ta ge tillbaka lite av den omtanke och
varma famn som Invidzonen stétt for
under hennes tid som anhorig.

I stillet for att ta steget till men-
tor borjade Annika i Anhorigkoren.

— Nir vi sjong "var” sang dir i
gravidret pa veterandagen 2013
kindes det som att vi var en kropp.
Jag har tidigare upplevt det som
korsangare, och det dr en hiftig
kénsla, men denna gang betydde det
sa mycket mer. Till skillnad mot en
vanlig kor hade ju alla en gemensam
ndmnare — vi var anhoriga. Det var
en stark kiinsla, siger Annika.

I uppdraget som mentor hoppas
Annika kunna dra nytta av sina
erfarenheter pa hemmaplan, det
skulle ge alla svara dagar en storre
mening menar hon. Annika 4r en god
lyssnare och hon férsoker vinda och
vrida pa saken om det behovs.

Invidzonen idr en viktig del i an-
horigstodet, menar Annika. Hennes
vision dr att alla anhoriga ska veta
om hur de kan ti kontakt med 1Z
fran forsta stund.



Foto: Anna Svensson

glatt giing sportsugna anhdoriga
for en helg med trining och en

I slutet av november triffades ett

massa overraskningar. Vi tog oss
langt ut i skogen. Langt fran mobil-
tdckning och undanflykter.

Vi hamnade i Tolsjohult. Det dr
ett mycket fint stille i Tiveden norr
om Karlsborg. Hir moéttes vi av
Katja och Malin som under helgen
skulle ge oss en mingd olika ut-
maningar. Medan vi vintade pa att
alla skulle anldnda slog vi oss ned
vid en tidnd brasa, drack en kopp te
och borjade ldra kinna varandra.

Vi tyckte nog alla att detta var en
behaglig start pa helgen.

Utmanande traning

Vilan och lugnet overgick dock
snabbt till fullt fokus och inom

kort var vi taggade infor helgens
forsta trianingspass vilket bestod av
16pning eller rask promenad i den
morka skogen. Det hela avslutades
med ett riktigt hirligt yogapass ute
i morkret, vilket gav ett underbart
lugn som fick oss att glomma veck-
ans stress. Efter yogapasset foljde
vi marschaller ner till en bastu dir

lite aterhdmtning vintade. Direfter
avslutades kvillen med god mat och
manga skratt.

Morgonen dédrpa var vi uppe
tidigt. Vi at frukost och fick en
stunds vila innan vi startade med
lopning eller promenad. Férmiddagen
fortsatte sedan med ett flertal olika
triningspass och vi fick utmana
oss sjilva bade mentalt och fysiskt i
styrka och samarbetsférmaga.

Lunchen intogs ute 1 det grona
— tillagad 6ver oppen eld. Det var
en hirlig kinsla och det fyllde
pé energin vilket satt bra infor
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eftermiddagens utmaningar som
innebar riktigt kroppsarbete.

Vi sldpade badeslidpade stockar
och traktordick.

Sista passet pa dagen blev sedan
ett riktigt tufft men skont core-
pass.

Vi vilade, pratade och bastade
innan vi bjéds pa en mycket god
och nyttig trerittersmiddag. Alla
somnade tidigt, skont trotta efter
dagens harda arbete.

Tredje dagen vaknade vi med
lite mer 6mma kroppar, intog var
frukost och peppade varandra infor
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ytterligare nagra timmar med tri-
ning. Den forsta 6vningen var en
rorlighetstrianing med pinne vilket
var vilbehovligt for att fa igang
vara stela kroppar. Efter detta
bestod dagen av ytterligare massa
traning och lagtivlingar. Som sista
pass hade vi en riktig utmanande
crossfit wod (workout of the day).

En lyckad helg

Hela helgen var fylld med glidje
och enorm kimpaglod. Precis det
som vi anhoriga dr duktiga pa. Att
kdmpa och att inte ge upp.

stt’:torf tack till qlig anhériga so

! m
OChc;(g L‘mdeor helgen och till Mqglin
: atja p& HeHweekehd som
fdcrjde Planerat en kanonbrg helg

0Ss. Nu laddgr Viiinfg
Nnfér 2015

hoppas kunng kéra en massa o



KREATIVA PROJEKT

Invidzonens volontarrdd bestdr av tre ideellt
engagerade anhdriga, Elin, Jessica och Mdarit.
Volontarrédet ar inopsatt fér att driva enskilda
projekt som till exempel Invidzonens anhorigkér
som startade i januari 2013.

dén om en kor foddes ur en dokumen-  tjianstgérande personal och fick ett stort med hjilp av Jonas Karlhager och dérefter
I tar om Army Wife Choir i England. gensvar. Det blev en kor under ledning med Arméns musikkar 2014. Sdngen

En anhorig hade sett dokumentiren  av Jonas Karlhager och resulterade i en framfordes ocksa under Veterankonserten
pa TV och horde av sig till oss om att egen anhorigsang, Bortom bergen som pa Berwaldhallen den 29 maj 2014 av
starta upp nagot liknande dven hir i framfordes pa Veterandagen samma ér. Arméns musikkar.
Sverige. Sagt och gjort, vi annonserade Laten blev korens signum och fick sadan Vill du vara med i Invidzonens anhorig-
om skonsjungande anhoriga till utlands- ~ uppmirksamhet att den spelades in, forst ~ kor? Hor av dig snarast!

E—Fos&a: volonktarrad@invid zonen.se - Vi hors'
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hebter om

ORSKNING

Den 29 januari samlades Forsvarsmakten och samarbetsorganisationerna — de
s& kallade pusselorganisationerna - till &rets forsta forskningsforum. P& forumet
presenteras den senaste forskningen inom Veteran- och anhorigfrégan.

usselorganisationerna bestar
P av Sveriges Veteranforbund

Fredsbaskrarna, Sveriges
militdra kamratforeningar, Svenska
Soldathemsforbundet och Invidzonen.
Anders Claréus, forskningssam-
ordnare fran Hogkvarteret Per-
sonalstaben, och Monica Larsson
HR-strateg, huvudman planerings-
funktionen pa Forsvarsmaktens
Veteranenhet berittade nyheter pa
forskningsfronten.

Ny rapport framtagen

Aux Military, som gor registerbase-
rade studier dir de undersoker den
psykiska och fysiska hilsan bland
svenska militidra utlandsveteraner,
har kommit med en ny rapport som
gar under namnet "Dodlighet bland
svenska militidra utlandsveteraner”
och dr gjord av Martin Neovius,
Kari Johansson, Carl-Martin Pethrus
och Kristian Neovius. Slutsatsen

av den senaste rapporten ir att
svenska militidra utlandsveteraner
som tjanstgjort mellan 1990-2011
har en statistisk ligre risk att do
jamfort med matchande kontroller.
De kunde heller inte observera nagra
skillnader i dédsorsaker mellan
grupperna. Den lidgre dodsrisken
torklaras troligen av “the healthy
soldier effect”, det vill sidga effekten
av den harda selektion som foregar
militdr utlandstjinst och som gor
att militdra utlandsveteraner utgor
en grupp med ovanligt god psykisk
och fysisk hilsa. Rapporten finns i
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sin helhet pa Aux Militarys hemsida
www.auxmilitary.se.

Nytt forskningsprojekt
Militdrhistoriska institutionen pa
Forsvarshogskolan startade ett nytt
forskningsprojekt i november 2014
under ledning av Lars Ericsson Wolke.
Studien géar tillbaka till borjan pa
1950-talet fram till i dag och tar upp
fragor kring begreppet veteran, hur
samhillet ser pa det och hur det har
sett ut over tid. Tanken med studien
dr dven att undersoka veteranpers-
pektivet med fokus pa erkidnnande
samt den allminna opinionen och
instdllningen kring de insatser
Sverige har deltagit i. Hir finns det
inte utrymme att underséka alla
insatser da det skulle bli ett alltfor
omfattande arbete, men de kommer
gora ett urval. Studien ska dven rent
faktiskt undersoka hur Sverige har
omhindertagit sina veteraner da
insatsen dr avklarad och de kommer
hem, berittar Monica Larsson.

Undersokning av sociala stédet
Ann-Margreth Ohlsson fortsitter
arbeta med sin rapport "Nir en
anhorig gar ut i krig”. Projektet
handlar om en forskningsstudie
med fokus pa att undersoka det
sociala stodet, hur det fungerar och
hur det kan utvecklas for familjer
dér en familjemedlem eller annan
nira anhorig deltar i internationella
militdra insatser. [ projektet ut-
forskas hur det blir for den tjinst-

gorande och dennes anhoriga fore
avfird, hur det sociala livet fungerar
under insatsen samt direkt efterét
och omfattar dven de ndrmaste tva
aren efter hemkomsten. Studien
genomfors som kvalitativ forskning
och deltagande aktionsforskning
med utgangspunkt i socialt arbete.
Studien beriknas vara firdig vid
arsskiftet 2015/2016. Mer information
kring studien finns pa hogskolan i
Kristianstads hemsida:
www.hkr.se/sv/forskning/forskning-
amnesvis/soctali-arbete/veteransoldater/

Kommande projekt

Under forskningsforumet berit-

tade dven Andreas Philipsson fran
Svenska Soldathemsférbundet att de
tillsammans med Svenska kyrkan ser
over ett eventuellt kommande samar-
bete kring ett forskningsprojekt om
kris och trauma. Kyrkans utvidgade
arbete mot asylsckande har vickt en
tanke kring att koordinera forskning
kring denna fraga och pa sa sitt far
de med sig veteranfragan. Inget ar
dock spikat 1 och med att de bara nir-
mat sig ett samarbete och 1 nulidget dr
det dirfor for tidigt att sdga nagot
mer om detta. Vi hoppas f4 veta mer
om detta projekt inom en snar framtid.

v
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SPORT

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
foraldrar och
tva syskon

BOR Skovde

FRITID Trdning,
friluftsliv och
Invidzonen.

PARTRANING

Det kan vara svart att hdlla sina mal kring tréning. N&r vardagen kommer
igding ar det latt att de hédga mal man satt upp k&nns omaéjlig. Ett satt att
hélla uppe motivationen kan vara att hitta en tréningskompis. P& sé&
satt blir trdningen roligare och ni kan hjélpas &t att sporra varandra fér
att se till att tréiningen blir av. Ovningarna nedan visar hur ni kan tréna
samtidigt som ni hjalpas &t att kontrollera teknik och ge varandra lite
extra peppning for att orka det lilla extra. Hoppas dvningarna ocksé kan

ge manga skratt. L‘j clea BULL / S[oorbﬁﬁ'\@'\

sportzonen@invidzonen.se

PLANKA En person infar plankan. Den andra lyfter upp benen. Antigen stér man kvar

i plankan eller utmanar genom att fill exempel gé& “skottkérra” eller utmanar plankan
genom att individen som hdller benen sldpper taget om det ena benet. Fokus ar att
bibehdlla en stabil bal utan att svanka.

TRANING FOR ARMARNA Hdr jobbar ni genom att den ena individen I&gger eft motsténd
mot armarna/hdnderna, medan den andra individen férsdker pressa emot. L&gg
trycka pé& utsidan av éverarmarna, eller forsdker strdcka/bdja armarna. En riktigt rolig
och utmanande évning.
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BENCIRKLAR Denna 6vning gors sittande
med fétterna mot varandra. Lyft upp
benen. Placera fétterna i luften och
h&nderna i underlaget eller férsék aft
lyfta hdnderna for extra utmaning.
Rotera fétterna runt varandra.

K&nn anspdnningen i magen.

L »

BENPRESS En av er sdtter sig ner och placerar fétterna pé den andra personens rumpa.
Personen som stér kan variera lutningen pd kroppen f&r att ge mer eller mindre tyngd.
Personen som sitter bojer och striicker pd benen. Tank dock pé kndkontrollen under
6évningen.

FINNEN (NORDIC HAMSTRING CURL) En av er stdller sig p& knd. Den andra tar tag om anklarna
och héller emot medan man férséker bdja sig fram och samtidigt hélla emot sé att
fréningen kdnns i baksidan av l&ren.
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HOFTLYFT En ligger och pla-
cerar hdlarna i den andra
personens hénder. Lyft upp
hoften fréin underlaget s
anspdnning k&nns i rygg.,
rumpa och Iér. Fokusera pé
stabilitet i bé&len. Utmana
genom att géra samma sak
med ett ben utan att tappa
stabiliteten i balen.

RODD En ligger p& marken, den andra
stéller sig 6ver. Ta tag i varandras hdnder.
Den som ligger sp&nner bélen s& man
blir rak som en planka utan att svanka.
Den som stér dver lutar sig 16t framdt och
har en anspdnning i bélen. Dra sedan
armarna snett uppdét sé& att anspdnning
k&inns mellan skuldrorna. Hall emot pa
tillbakavagen.

dladaddadi

DUBBELPLANKA B&da intar plankan-position. Tank pé att ha en stabil bél. Den ena kidttrar
sedan upp pd den andras axlar. Véxla sedan sé& den andra klattrar upp pé axlarna.
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ROTATIONER Sitt med ryggarna mot
varandra. Anvénd en viktskiva, boll
eller ndgon annan vikt. Vrid bélen
och rotera bollen runt er.

PARKULLERBYTTA

. En av er ligger p& marken. Den andra stdller

sig i axelhdjd éver den andra som tar fag om
anklarna.

. Den som stér &ver lutar sig framét och tar tag

kring den andras anklar samt drar in hakan
mot bréstet och lutar sig fram.

. Samtidigt lyfter den som ligger ner &verkroppen

sé& att en rotation startar. Folj sedan med i rér-
elsen. Viktigt att i hela rérelsen boja i hdften
och samtidigt stabilisera bdlen.

Sportzonn

Foto: Johan Holte
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.ifall inte

Det ar harligt med vinter och sné men visst
l&ngtar vi lite efter vér, sol och vérme. Tjuvstarta
varen med att géra egna kort med vérlika
blommor. Korten kan du sedan skicka fill

ndra och k&ra med en liten hdlsning och
uppmuntran innan véren tagit fart pé riktigt.

Du behéver:

+ Papper i olika farger som bas fill kortet.

+ Gront papper fill blommornas blad och
stjalkar.

+ Kakformar, muffinsformar, kn&ckformar
i olika storlekar och férger.

- Silkespapper, parlor, glitter och paljetter.

DU skajnte tro deb blir sommatr...

AR

nan satter fart

Gor sé har:

Klipp pappret till den storlek du vill ha pé kortet.
Ta en stor kakform, v&nd den ut och in och
limma fast den pd& pappret, ta en mindre form
och gér likadant med den och limma sedan
fast den i mitten ovanpd den stérre formen.

Nu har du en blomma, dekorera i mitten med
sma& bollar av silkespapper, parlor eller paljetter.
Klipp ut en stfjalk och blad av det gréna pappret
och limma fast.

Du kan dven rita runt blommmorna eller rama in
kortet genom att rita en linje IGngs kanten p&
bakgrundspappret.
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SMASKIGA VAFFLOR

f.............

)

Den 25 mars ar den officiella vaffeldagen men
Vi tycker att vafflor dr gott alla dagar aret
om. Variera tillbehdren & vips kan det bli bade
forract, varmratt, dessert eller mellanmal.
Varfor inte dverraska familjen med en harlig
vaffelbuffé med bade matiga tillbehsr och
frascha frukter och bar? Skippa sylten s&
far du en bade nyttigare och godare maltid.

Recept (8 st)

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver
2 g9

Y dl mjslk

100 g smalt smaor

Blanda vetemjdl och bakpulver. Tillsatt
agg och mjslk och vispa till en jamn smet.
Satt pd vaffeljarnet, smorj det med en
liten klick smor forsta laggen s& den inte
branns vid. Gradda vafflorna!

Goda tillbehor:

R&kor

Lax, gravad eller rokt

Kaviar, svart eller rad + radiok
och crame fraiche
Parmaskinka

Korv

Frukt
Bar
Glass
Gridde

1 Vem far aldrig en fisk i sitt fangstnat

2 Var smakar godis allra bast?

3 Vad lever en isbjom par

4 Vilken hund har inte fyra ben

5 Vad &r det man aldrig sdr, men som and3d vaxer dverallt?
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De flesta av oss har fér mycket saker. Ett éverfiod
av prylar skapar oreda och vare sig vi marker det
eller inte s& péverkas de flesta negativt av stdk och
réra. | det héga tempo som vi lever i har vi sdllan
tid dver for att sortera och rensa, framférallt s&

har vi inte energin att ta tag i det. Men oftast far vi
enormt mycket energi efter en rensning. Det &r som
att alla ondédiga saker vi gér oss av med istdllet ger
plats for fria tankar. S& har i borjan pd aret slér vi
darfér ett slag fér en stor rensning av hemmet for
att f& nytt fokus och ny energi.

det gqamla och

ENER

med.
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Struktur

Innan du bérjar din stora rensning
méste du planera och fa struktur 6ver
hur du ska ga till viga. Ett vanligt
misstag dr namligen att férsoka ta
allt pa en och samma géng och da
kan vi lova att du inte kommer att
ga 1 hamn med din rensning. Bestdm
dig for ett rum, skap eller stille i
taget och beta av dem lugnt och
metodiskt. Ha som regel att du inte
far borja pa nagot nytt stille forrian
det du paborjat dr helt klart. Sitt upp
en tidsram for hur lang tid varje del
far ta.

Bel6na dig sjalv

Efter varje delmal, rum eller skap &r
klart dr du vérd en beléning. Kanske
en ny pirm i sképet att samla dina

dokument i, eller en god pausfika.
Du bestdmmer sjilv varje beléning
for de olika delmalen men kom ihag
att vara snill mot dig sjdlv och ge
dig en klapp pa axeln efter varje
slutfort uppdrag. Dé blir rensningen
sa mycket roligare lings med vigen.

Sortering

Ge bort: For att din rensning ska bli
effektiv och vara smidig behéver du
pésar och kartonger. Sortera sedan
1 olika hogar. En hog for det som
ska ges bort, sasom kldder, porslin,
mobler till vinner eller vilgéren-
het. Ett tips dr att skriva ett inligg
pa till exempel Facebook om de
saker du vill bli av med. Alltid finns
det ndgon som kan ha nytta av din
gamla byra.

Slangas eller sdljas:

En sling-hog for det som ir trasigt
eller pa annat sitt obrukbart. En
hog for det som ska siljas. Blocket,
tradera, Lauritz, nu finns en uppsjo
av olika sajter dir du kan ligga ut
annonser pa sadant du vill bli av
med. Det kan vara roligt att samla
alla inkomster i en burk for att i
efterhand se den ekonomiska vinsten
av din rensning.

Spara:

Se till att skaffa forvaring som du
kan mirka upp pa ett bra sitt sa att
du alltid vet vad det dr du har i dina
lador och skap. Skaffa EN minnes-
lada for varje person i familjen.

I minnesladan samlas teckningar,
bilder, biljetter fran minnesvirda
semestrar eller konserter till exempel.
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Kanske-lada:
Det hir ér en kompromiss for dig
som ir hart knuten till dina saker
och som &r radd att slinga nagot
som du sedan angrar. Hir stoppar
du undan saker tillfilligt om
du inte kan bestimma dig for
om du vill spara dem eller
slinga dem. Saker far ligga
i kanske-ladan HOGST en
manad. Om du inte saknat
eller bestamt dig efter en
manad aker det direkt

till slinghdgen utan att
passera gé. Vi sparar
alldeles for mycket

saker som vi aldrig
anvinder. Har giller

det dirfor att vara

hérd mot sig sjdlv

och f6lja planen.
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nder var andra mission
kom jag i kontakt med
Invidzonen. Av en slump

hittade jag sidan pé nitet. Ah vilken
kénsla det var att gé in pa forumet
och ldsa. Sa mycket jag kinde igen
mig 1. Det blev en vana att ga in och
lisa ddr sa gott som varje dag. Jag
sag att det fanns en chatt och jag
funderade pa vad det kunde vara.
“Lunarstorm” var min forsta tanke.
Det hade jag sett barnen anvinda.
Vad skulle jag skriva om, var min
andra tanke. Jag klarade mig ju

Vill du ocksé skriva en insédndare i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se.
Underteckna din inséindare med namn, adress och telefonnummer. Sjdlvklart har du
mojlighet att skriva under pseudonym. Redaktionen forbehdiller sig ratten att korta
ned och redigera de bidrag som inférs. Innehdllet far inte strida mot pressetiska regler

eller svensk lagstiftning.

ritt sa bra de flesta dagarna, men
en torsdagskvill vagade jag mig pa
ett besok. Jag var lite upprord over
en sak som jag gatt och funderat
pé ett tag. Nagot som tog lite kraft
fran mig och sa kinde jag mig sa
fortvivlat ensam just den kvil-

len. Snart var jag mitt uppe i en
konversation dir jag kinde empati
och virme. En for mig helt okind
person gav mig stod och berittade
om sina erfarenheter kopplade till
mitt bekymmer. Det gav kraft, bara
det enkla att fa bekriftelse, bade

“CGra i, deb finns
hgenting som ar
for Liket akb drjaf&o\,
att kanna sig ensam
ar ekt mvcl&e& qgott
skeal.”

vad giller mina tankar och att inte
vara ensam trots allt. S till alla er
som stannar vid tanken att ga in pa
chatten vill jag bara siga: "G4 in,
det finns ingenting som &r for litet
att dryfta, att kiinna sig ensam ir
ett mycket gott skil.”

Till de mentorer som jag konver-
serat med i chatten vill jag rikta ett
stort TACK. Den medminsklighet
som bygger pa liknande erfarenhet
ar guld vird.

v Crdd

stirka upp sitt forsvar!

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP

1 Virlden blir allt mer grym, man méste ! |
fundera dver sitt stridsvarde och

| Ja, men vad har

jag for stidsvarde?

I Ja, assad charma ihjal ndgon &r ju

|
|

. (]

| . |
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Gor en msats bli medlem' \

Genom att bli medlem stédjer du Invidzonen som
organisation och de anhorigas rost i samhdallet. |
Gor din medlemsanmalan pé kontaki@invidzonen.se :

@ L PR g (PSS

i vill f& fler engagerade medlemmar som ér med
VOch paéverkar var organisation. Detta for att stérka

den demokratiska processen, en av de viktigaste
byggstenarna i organisationens grund. Invidzonen har

SOM MEDLEM FAR DU:

B mojlighet att vara med och péverka

tidigare valt att inte registrera sina mediemmar med an- B inbjudan fill arsméten
ledning av verksamhetens natur samt p& grund av sé- | v&r tidning som utkommer
kerhetsaspekten. Vi tror att ett medlemskap kan péverka fyra génger per ar
engagemanget vid t.ex. drsmdten och vi har nu arbetat B nyhetsbrev som utkommer en

fram nya stadgar som majliggér registrering. géng per ménad

Medlemskapet @r kostnadsfritt och du kan n&r som helst B inbjudan fill trésffar runt om i landet
sdga upp ditt medlemskap.
For oss ar det dock mycket viktigt att de som deltar pé&
véra aktiviteter eller anvénder sig av var plattform ska
ha mojlighet att gbra det anonymt. Det kommer vi &ven
erbjuda fortsattningsvis och ar ingenting som har med
sjalva medlemsskapet att gora.

M sarskilda féreldsningar som enbart
galler véra medlemmar

B gemenskap med andra anhériga
fére, under och efter insats

Vill du bli medlem hos oss? Ga in p& vér hemsida www.invidzonen.se och fyll i
vart formuldr eller skicka en kort med dina uppgifter séssom namn, adress, mailadress fill:
Hantverkargatan 52, 112 53 Stockholm. Varmk valkommen som medlem!

For alla wedlerwmmar!

Vdalkommen pd& drsméte den 9 maj klockan 11.00-14.00, for mer

information och anmdélan gé in p& var hemsida
www . lvidzonen,se
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Vart vander jag mig?

Frdgor om anhorigstéd — 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 Grenden anhérigstéd — Polisen
Polisens Debriefinggrupp. telefon 114 14 begér RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakten
Vakthavande befdl pd berért insatsomréide

~@- @ -~

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

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

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

M information om insatsomréadet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

u frdgor som rér uppfoljning, 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,
stodtelefon 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

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

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

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17
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