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Sjalvhjalp i ett
likasinnat sallskap

arfor behovs egentligen

anhorigstod? Vilka punkter

berors nir den man haller av
aker ivig till ett omrade i virlden
som behover stéd? Behovs stodet
bara om det dr en vipnad insats?
Kan ivigsindande arbetsgivare
istédllet fylla upp behovet av stod
och skapar man kanske ett problem
om man samlas pa en egen platt-
form som t.ex. Invidzonen 4r?

Det &r fragor som jag mott under

aren som Invidzonen vixt fram.
Jag utgar fran mig sjilv och de an-
horiga jag moter. Insatserna skiljer
sig at. Men vissa beroringspunkter
ar ocksa gemensamma. Vi saknar
nagon som akt for att den behovs pa
ett annat stille 1 virlden. Ofta till ett
land som saknar den typ av sjukvard
och infrastruktur som finns hir.
Vi saknar den som brukar finnas i

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

vara liv och f6r familjer férsvinner
en forilder, en son, en vin eller en
partner. Arbetsgivaren kan ge bra
stod genom att ge bra och tydlig
information och att bekréfta den
insats som de hemmavarande bidrar
med. Men det dr ocksa viktigt att
ha majlighet att helt oberoende ta
del av andras upplevelser, 16sningar
och rad. Att ha en plattfom dir vi

1 ett eget forum kan diskutera och
utan att déma hjilpa varandra om
det behovs. Vi dr vara egna resurser.
Det &r en stor tillgang, det vi ger
till varandra. Sjalvhjélp. Jag vet att
det funkar. Jag blev sjilv hjilpt.

ANHORIGTELEFON
0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se
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NyH p& hemmafronten
Chatten

- en osynlig van i
cyberrymden

Kronika

Polisen
- ligger steget fore

Uppdrag Mentor
- mentor Mona

Hjemmesonen
- samarbete éver
grénserna

Varens mentorkonferens

Sporizonen
- utomhustréining

Barnsidorna
- somrigt pyssel
& goda drinkar

Brevet

Coaching
- s& hittar du din
inre styrka

Vart vander jag mig

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Foérsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende
partipolitisk och religiést obunden ideell
férening for anhériga till personal pa
internationell insats.
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Invidzonens véxel 08-400 203 88
Invidzonens anhdérigtelefon 0761-66 33 17
Redaktionen 0735-43 13 34
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
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Vart mentornatverk

Nu kan du kontakta véra
mentorer direkt p& vér hemsida
www.invidzonen.se. Ddr kan
du I&sa om vilka vi ar.

Ring sé&
stottar vi!
0761-
66 33 17

Invidzonens
anhdérigtelefon
Vi har
tystnadsplikt!

¥
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VETE RAN DAGEN

- en dag att hylla véra veteraner och anhériga

Den 29 maj varje ar anordnas
veterandagen vid Sjohistoriska
museet, pa Djurgéarden i Stock-
holm. Ceremonin tar plats framfor
Sveriges nationella veteranmonu-
ment Restare. [ ar uppmirksam-
made Sveriges Veteranforbund
Fredsbaskrarna evenemanget lite
extra genom att lyfta alla Sveriges
veteraner med en manifestation

pé temat Veteranmarschen genom
Stockholm. Marschen avgick uppe
pé Klarabergsviadukten utanfor
Centralstationen i Stockholm och
hela vigen ut mot utstillningsom-

Almedalsveckan i Visby

For tredje aret i rad kommer Invid-
zonen att delta under Almedals-
veckan 1 Visby. Nytt for i ar att vi
kommer anordna ett seminarium
tillsammans med vara samarbets-
organisationer Sveriges Veteran-
torbund Fredsbaskrarna, Svenska
Soldathemsforbundet och Sveriges

INVIDZONEN + NR2 - 2015

radet pa Sjohistoriska museet pa
Djurgarden. Invidzonen var sjidlv-
klart ocksé pa plats och delade tilt
med sina samarbetsorganisationer
1 det sa kallade pusslet, Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna,
Svenska Soldathemsférbundet och
Sveriges Militdra Kamratféren-
ingars Riksforbund. Medverkade
under dagen gjorde dven HMK
Carl XVI Gustaf, 6verbefilhavare
Sverker Goranson, myndigheter,
ideella organisationer, veteraner
och anhoriga.

Tack fér en fin dag!

Ny medarbetare

Efter att var kdra Anna valt att ga
vidare till nya spannande uppdrag
dr vi dntligen klara med rekryte-
ringen och kan stolt presentera var
nya medarbetare, Lina Staav. Lina
har stor erfarenhet av liknande
ideell verksamhet och kamratstod

pa IOGT-NTO en — jamfort med
oss — vildigt stor organisation. Hon
4r utbildad socionom och har arbetat
mycket inom den sociala sektorn.
Lina beskriver sig sjilv som en person
som tycker om att méta minniskor i
samtal och dela tankar, kiinslor och
erfarenheter. Vi hoppas att Lina ska
trivas hos oss och snabbt komma in i
arbetet som projektledare och ansvarig
for var ideella personalstyrka.

Varmt valkommen Lina!

Militdra Kamratforeningars Riks-
torbund. Seminariet Den svenska
veteranen — ett ansvar for alla, dger
rum onsdagen den 1 juli pa For-
svarspolitisk arena. Tanken &r att
det ska handla om hur stodet ser ut
for véara veteraner och anhoériga fore,
under och efter en utlandstjinst-

goring. Vilka lirdomar dr viktiga
att ta tillvara pa och dela med oss av
till de nya veteranerna. Medverkande
pé seminariet férutom veteraner och
anhoriga dr veteranutredare och
riksdagsledamot Allan Widman

och statssekreterare Jan Salestrand.
Moderator ir Kristoffer Appelquist.

Hoppas vi ses dar!
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Foto: Victor Strindemark

en 9 maj hade Invidzonen arsmote. Motet Som medlem fér du:
D dgde rum i vara lokaler p4 Kungsholmen i B mojlighet att vara med och paverka
Stockholm. Tack alla ni som kom och bjéd pa M inbjudan till a&rsméten
ert engagemang for att organisationen ska fortsitta B vir tidning som utkommer fyra ganger per ar
utvecklas att bli dnnu bittre for vara anhoriga. M nyhetsbrev som utkommer en gang per méanad
Psst! Vill du vara med pé vart nista arsmote och M inbjudan till tréffar runt om i landet
vara med och paverka, bli medlem! Medlemskapet 4r M sirskilda foreldsningar som enbart giller véra
kostnadsfritt och alla dr vdlkomna, anhoriga, veteraner medlemmar
och alla andra. Du behover alltsi inte sjilv vara anhorig B gemenskap med andra anhériga fore, under
tor att bli medlem. och efter insats

For att anséka om medlemskap gé in pd vér hemsida och fyll i vart formuldr.
www.invidzonen.se
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Traff fore traff - en fulliraff!

dag kvillen innan Forsvarsmaktens forsta traff infor
en insats. Resultatet, en fullbokad trift och vildigt
trevlig middag som bjod pd manga mojligheter till nitverk.

Iapril testade vi ett nytt koncept, att anordna en mid-

Det var inte sérskilt varmt ute dven om solen sken 6ver
Skovde den 24 april. Blasten hade tagit ett stadigt tag om
staden och 1 véintan pa vara bord hann vi bade bli lite stela
och kalla om nistipparna. Det var lite trevande till en bor-
Jjan, som det 4r nir en triffar nya ménniskor, men efter att
vi fatt vara bord sa borjade samtalen ocksa att bubbla pa
och efter en stund hade ljudvolymen akt upp nagot snapp

da alla var igang och pratade. Det var vildigt blandat
med folk. Med pa triffen fanns flickvinner, fruar, syskon
forildrar och dven tva veteraner. Tack alla anhériga som
kom pa triffen!

Det var oerhort trevligt och vi kommer definitivt att
ha liknande koncept med middag fore anhorigtraff fler
géanger. Dagen efter pa Forsvarsmaktens anhorigtrift
var det flera anhoriga som kom fram till oss och sa att
det kiindes mycket bittre att vara pa anhorigtriften efter
middagen dé de redan hade hittat flera nya vinner som de
kunde prata med och heja pa under dagen.

CHATTEN OPPEN AVEN SONDAGAR!

Nu 6kar vi var tillgénglighet, frdn och med den 23 april har vi 6ppet i chatten tvé

ganger i veckan, torsdagar och séndagar klockan 21.00-22.00. Valkommen in!

Las mer om hur var chatt fungerar pé sid 6-8 i tidningen.
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CHATTEN

— &N Osynlig van |

Hur sakert ar det att anvdnda Invidzonens chatt? Vad kan

tas upp i chatten och vem ar det egentligen som svarar

dar pd andra sidan? Trots att frdgorna inte alltid stalls rakt

ut till oss s& vet vi att de finns dér och darfor ville vi i det

har numret av tidningen reda ut vad som gdller i vér chatt.

nda sedan Invidzonens unga
ar, nirmare bestamt 2009,
har chatten funnits med som

ett extra verktyg 1 vart stod till an-
horiga. Da sag den dock annorlunda
ut och bestod av endast en ingang

for viara mentorer vilket innebar att
bara en mentor kunde chatta i taget.
Fran och med 2011 da Invidzonen fick
ett formaliserat avtal med Forsvars-
makten, lades ett gediget arbete pa att
utveckla chatten. Vi fick en siker egen
server och i chatten kunde 4ntligen
flera mentorer arbeta samtidigt och
pa s vis ta emot flera anhoriga pa
samma gang. Chatten ir idag vilbe-
sokt av anhoriga och har dessutom
utvecklats en hel del 6ver tid. Fér nya
anhoriga kan det droja ett tag innan
de vagar sig in i chatten, mycket tror
vi handlar om att vi inte redogjort
ordentligt f6r hur det fungerar och

vad som egentligen gar att ta upp.
Dirfor vill vi hdrmed beritta lite mer
ingdende om var chatt som vi vet dr
ett mycket bra stod for anhoriga som
har, ska ha eller har haft nagon pa
internationell insats.

Chatten dr till fér alla

Chatten ir till for alla. Anhoriga och
veteraner, killar och tjejer, min och
kvinnor, gubbar och tanter. Alla som
vill stilla fragor, vidra ett problem el-
ler bara prata med nagon som forstar,
nagon som kan relatera till det en 4r
med om pd hemmaplan eller vid en in-
ternationell insats. Vi brukar siga att
inga fragor dr for stora eller for sma,
vad vi menar med det dr att fragan
alltid dr vilkommen att stillas och
sedan forsoker vi 16sa uppdraget. An-
tingen genom att bara lyssna, komma
med reflektioner, ta reda pé ett svar

hos den som dger fragan (om det dr en
fraga som vi inte direkt kan svara pé)
och férmedla vidare till professionellt
stod vid behov. Vara mentorer dr noga
med att inte tycka i var chatt, utan att
snarare finnas dar som en medminniska
med extra stora 6ron, ett stort hjirta
och en vildigt liten mun. Vi tror att
det viktigaste dr att finnas till for
ménniskor som har ett behov av att

fa ur sig lite av sina kinslor, da 4r det
nimligen oftast littare att klara av
uppgiften de har, nir kroppen har fatt
ur sig lite av kénslooverskottet som
ofta kan uppsta vid en insats, oavsett
om det dr pa borta- eller hemmaplan.

Vart medmanskliga stéd

Vara mentorer dr medménniskor och
inte utbildade psykologer. Om det
finns behov av professionellt stod kan
mentorerna informera om vilket stod
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som finns att tillga samt vara behjilplig
med att soka kontakten.

Din integritet

For oss dr det viktigt att du ska ha
mojlighet att vara anonym. Ibland
kan det vara littare att vara Sppen
med sina kinslor om du far gora det
utan att behéva avsloja vem du dr.
Vissa av de kénslor som uppstar vid
en insats pa borta- eller hemmaplan
dr kédnslor du vanligtvis inte brukar
ha och kanske inte heller kénslor du
4r sirskilt stolt 6ver. Dérfor dr det
viktigt att du far gora det helt utan
virderingar fran oss eller andra och
utan att du behover beritta vem du
dr. Vi tror att det dr viktigt for bade
anhoriga och veteraner att fa prata
av sig lite om sina kénslor for att
ldttare kunna sldppa dem sedan och
gé vidare, ta nya tag. Invidzonens

INVIDZONEN + NR2 - 2015

chatt dr en siker 16sning som férutom
siker teknik ocksa ger dig mojlighet
att vara helt anonym. Du viljer sjilv
ditt anvindarnamn nir du kommer

in i chatten och kan vilja olika varje
géng. Du pratar enskilt med en mentor
hos Invidzonen och din konversation
kan inte ldsas av andra anhoriga.

“Du ska ha mdéjlighet
att vara anonym”

Det dr ett samtal mellan dig och en
mentor. Du behover inte registrera
néagra uppgifter om dig sjilv for att fa
tillgang till chatten och ingenting av
konversationen registreras av chatten.
Nir en chattsession #r slut, forsvinner
ocksa chattkonversationen helt och
hallet. I de fall du vill ha mer stéd,
kanske till och med professionellt stod
ar det helt upp till dig att ldmna ut ditt
namn f6r vidare hantering och stod.

Tystnadsplikt

Alla som arbetar pa Invidzonen har
tystnadsplikt. Det betyder att vi inte
tar fora vidare uppgifter eller tankar
som anfortros at oss. Vi far inte hel-
ler avsloja uppgifter om den enskil-
des personliga forhallande om inte
denne sjidlv ber om det 1 ett skriftligt
godkidnnande. Alla medarbetare
skriver pa ett tystnadspliktsavtal for
att forsikra att inte réja uppgifter
om enskildas personliga férhal-
landen som de kommer i kontakt
med. Vid veteranchatt och annan
temachatt som hélls emellanit maste
de personer som sitter i chatten all-
tid skriva under ett tystnadsplikts-
avtal innan de borjar chatta. Alla
som arbetar for Invidzonen pa nagot
sitt maste dven limna ett utdrag ur
brottsregistret innan de far enga-
gera sig 1 organisationen.



BORJA CHATTA!

Chatten utgar frén var hemsida och det d@r ocksé dar du gar in for att né
chattverktyget. Har féljer nadgra enkla steg for att komma till chatten.

M Ga in pa www.invidzonen.se

M Till hoger pa sidan direkt under menyraden
finns en fyrkantig knapp dar det star chatt. Nér
chatten ar stangd star det ocksa med rod text i
rutan, “stingd”. Ndr chatten dr oppen star det
med gron text, "6ppen”, klicka pa knappen for
att komma igang.

M Nu ir du inne i sjilva chattverktyget. Hir viljer
du ett eget anvindarnamn och sedan klickar du
1 om du dr anhorig eller veteran inom Forsvars-
makten eller om du &r anhorig eller veteran
inom Polisen (for de som vill). Nér du gjort
det kommer du in i chatten. Hir méts du av
en skylt som sdger: ”Vilkommen till chatten,
hur kan vi hjdlpa dig?” Nu &r det bara att séitta
igang och chatta med den mentor som presen-
terar sig. Ibland kan det kanske kénnas lite
trogt att komma igang. Du behover inte kdnna
att det ska vara nagon artig introduktion. Det
bésta dr att bara kasta ur sig den forsta kénslan
som kommer. Beritta hur du kinner, vad du
tanker, har du nagra fragor, still dem rakt ut.
Har du tankar, 1at dem komma.

Kom ihag att alla som sitter i chatten har stor er-
farenhet av upplevelser kring en insats och dr vana
vid olika typer av kinslor och tankar. Alla vara
mentorer har sjilva erfarenhet av minst en insats
pé hemmaplan. Vi har ocksa gatt igenom liknande
oro, fragor, kinslor och tankar som du sjilv gar
igenom. Vi dr sjilva anhériga och dven om vi inte
vet exakt hur du kdnner eller varit med exakt om
det du har varit med om sa har vi lite hum om vad
det ror sig om. Vi kidnner igen kinslorna som kom-
mer. Det dr det som &r s& bra med Invidzonen och
ocksa darfor det faktiskt fungerar. En annan sak
som dr viktigt att komma ihag ar att du nar som
helst kan avsluta. Om det inte kinns bra eller om
du inte vet vad du ska sdga men inte vagar siga det
sa kan du alltid ga ur chatten igen.

Veteran- och anhérigchatt varje manad

Sista torsdagen varje manad erbjuder vi en vete-
ran- och anhorigchatt i samarbete med Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna. Har har du
mdjlighet att stélla fragor dven till veteraner.

Chatta via vér app

Appen har skapats for att oka tillgéngligheten
ytterligare for vara anhoriga. Genom att an-
vinda dig av appen kan du var du 4n befinner
dig logga in pa var chatt, anvinda vart forum
eller néas av vara nyheter. Appen finns bade till

iPhone och Android och du laddar ner den gratis
pa App Store eller Google Play.

Akutoppet i chatten

Vid eventuella akuta incidenter pa nagot av véra
insatsomraden kommer Invidzonens chatt 6ppna
sa snart som mdjligt. Vi tar dock alltid reda pa
fakta forst innan vi 6ppnar chatten for att for-
sikra oss om att informationen vi fatt stimmer
och bygger pa fakta och inte rykten, varfor det
ibland kan dréja en stund.

Nya oppettider for 6kad tillganglighet! Nu &kar vi vér tillgénglighet, frén och med
den 23 april har vi dppet i chatten tvé génger i veckan, torsdagar och séndagar

klockan 21.00-22.00.

.. . @ '
Varmt vallkommen in L var chakt!
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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 rétten att korta ned och redigera de bidrag som inférs.

Innehdllet fér inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

helgen var det trift f6r anhoriga

till soldaterna Malio2. Pa kvillen

var det middag som Invidzonen
arrangerade. I min lilla inskridnkta
virld sé skulle det innebéra en
triaff med flickvidnner och fruar,
till storsta delen i alla fall. S4 fel
man kan ha. Anhorig inbegriper sa
manga. Det var mammor, pappor,
syskon, flickvinner och fruar. Aven
en bebis. Otroligt god mat bjods
det pa. Manga tankar och funde-
ringar diskuterades under kvillen.
Soldaternas kommande utmaningar
sdsom viarmen och hotbilden. Var

o ~'_~:_ r : |

kommande situation som anhériga.
Ridslan for attentat, kidnappning
m.m. Men dven stolthet 6ver vara
dlskade soldater.

Nir jag sedan kom upp till mitt
hotellrum var mina kinslor i fullt
kaos.

Anhorigtriffen i Karlsborg var in-
formativ. Angrar inte pa nagot sitt
att jag akte. Fick titta och kénna pa
pansarbekliddd lastbil. Sikert 10 cm
tjocka glasrutor. Kdnns bra. Dir
kommer han sitta sikert. Funderar
pa om han inte hade kunnat till-
bringa all sin tid i Mali i en san?!

KRONIKA

A

Girna stillastadende. Hela tiden.

For att pa nagot sitt bevisa for
oss att Forsvarsmakten har obe-
grinsade tillgangar med vatten sa
hade de bunkrat upp med massor av
Ramlosa. Fri tillgang for alla lik-
som. Kindes ocksa tryggt. Tills jag
fick veta att kolsyrat vatten inte dr
att foredra i varma linder. Det bjods
dven pé frystorkad mat. Eller vad
det nu heter. Det hoppade jag 6ver.

Vi fick dven vara niarvarande vid
soldaternas ceremoni nir den bla
baskern skulle pa. FN-bl4. Stolt.

Wtitarynife

Psst! Vill du I&sa mer? Gd& in pé& bloggen Militarywife som finns i vért bloggstall pé& véar hemsida.

Sommar! Sol, virme, blommor!
Antligen &r den har!

ILLUSTRERAD
MEDVETENS

INVIDZONEN -

NR2 -

2015

Ja och pollen,
hdsnuva, myggor:
| gckliga kryp...

| — Men chatten &r Sppen varje vecka, |

S8 det &r ju bra!
|¥(_/1




"POLISEN

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson

iksdagen beslutade 2010 om

hur svensk veteranpolitik ska

se ut. Det innebir att svenska
folket (staten) visar uppskattning for
veteranens och de anhorigas insatser
samtidigt som veteranen ges ett for-
stirkt socialrittsligt skydd i samband
med tjinstgoringen i olika internatio-
nella insatser. Aven de anhoriga ges
stod.

Veteranutredningen har nu haft i
uppdrag att folja upp och utvirdera
genomforandet hittills av den svenska
veteranpolitiken och veteransoldat-
lagstiftningen. Utredningen ska
dessutom bedéma om den behoéver
utvecklas vidare, bland annat om det
finns behov av en veteranlagstift-
ning som dven omfattar civila som
tjdnstgjort i internationella insatser
eller annan riskfylld och péfrestande
verksambhet.

Utredningen pagar fortfarande,
men Polisens nationella operativa
avdelning, Utlandssektionen, har
trots det haft stod for anhoriga sedan
2010. Chefen for davarande Rikskri-

minalpolisens Utlandssektion, Peter
Sjogren, startade ett samarbetsavtal
med Invidzonen och sedan dess har
anhoriga till Polis pa utlandstjinst
haft mojlighet att ta del av Invid-
zonens stod och aktiviteter.

— Anhoriga gloms oftast bort da
nagon ska gora mission. Att missio-
nen pa hemmaplan blir sedd och upp-
mirksammad dr viktigt och for att de
utsidnda ska ha en s& bra missionstid
som mojligt, behover det fungera
hemma. Dessutom kan det vara bra
tor den som #r kvar hemma att fa
ventilera sina funderingar med nagon
som befinner sig, eller har befunnit
sig, i samma situation, sdger Peter.

Inte ett svart beslut
Att polisens utlandssektion valt att
koppla pa stodet pa eget bevag var
inte nagot svart beslut for Peter att
ta, anhorigfragan dr ndgot som ligger
honom varmt om hjirtat.

— Da jag sjilv gjorde mission upp-
levde jag att det saknades anhorig-
stod och detta var en viktig fraga for

mig att ta tag 1 nir jag tilltrdadde
som chef for polisens utlandssektion,
menar Peter som ocksa sdger att det
ju dven ligger i Polisens intresse att
allting ska fungera for den utsinde,

i synnerhet livet for de som blir kvar
hemma.

— Som arbetsgivare hanterar man
Jju hela medarbetaren och i detta
ingar ju dven anhoriga och vinner.
Det kinns inte som att en lag ska
vara nédvindig for att vara ett stod,
eller bista med stéd, till medmin-
niskor. Sirskilt som att det dr vi som
skickar ut den nira och kira till ett
postkonfliktomrade som skiljer sig
sa mycket fran den vanliga hem-
miljon.

Peter Sjogren menar att Invid-
zonens stdd till anhoriga betyder
mycket.

— Det visar att vi som arbets-
givare tar anhorigfragor pa storsta
allvar och gor vad vi kan for att hela
missionsinsatsen, sdvil hemma som
borta, ska bli sa bra som mgjligt for
alla inblandade.

Nina och Thomas ar vara polismentorer

Nina bor i Stockholm med sin man och

deras fre fondrsbarn. Hennes man som ar

polis, har varit i Afghanistan och jobbat
i 1,5 &r. Under den tiden kdnde Nina ett
stort stéd ifrén Invidzonen. Som mentor
hoppas hon kunna hjélpa andra att f&
en s& bra hemmamission som majligt.

Vill du f& kontakt med Nina?
Maila fill: mentor.nina@invidzonen.se

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson
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Stod hos Invidzonen

I Polisens anhorigstod hos Invidzonen
ingar tva mentorer vars erfarenhet
av anhorigskapet dr kopplat till en
polis. Chatten har en polisingéng for
att férbereda de mentorer som sitter
i chatten att det kan komma fragor
som handlar om Polisens personal.
Dessutom finns alltid minst ett
inslag i tidningen som specifikt ror
anhoriga till Polisens utlandsstyrka.
Det skiljer inte s& mycket kring de
kénslomaissiga bitarna. Oftast handlar
dessa fragor om samma saker som

de som dr anhoriga till ndgon i
Forsvarsmakten men diaremot finns
det en viss skillnad pa de praktiska
fragorna. Poliser i utlandstjinst ir
ofta ute ett helt ar i taget och inte
alltfor sillan reser de helt sjélva.

Det vill sdga de har inte ett kompani
bakom sig, de bor inte heller pa en
camp utan i en bostad i samhillet helt
sjilva. Didrmed kan det ocksa skilja
sig lite pa férmégan till att kunna
kommunicera med sina nira och kira
hemma. Fast i vissa fall, pa sdrskilt
utsatta omraden, far poliserna husera
tillsammans med Forsvarsmakten pa
deras camp. Det giller exempelvis
Afghanistan.

Oavsett hur mycket insatserna
skiljer sig 4t 4r vi pa Invidzonen
vildigt stolta och glada &ver att
kunna erbjuda stéd till anhériga till
Polisens utlandsstyrka och vi tycker
att det dr viktigt och ansvarsfullt att
de valt att ligga steget fore nir det
kommer till anhérigfragan.

Thomas jobbar sjalv som polis i
Stockholm. Och har varit pd& mission

i bade Sudan och Kirgizistan.

Han har ocksé& dessutom varit hemma
ndr hans dévarande flickvan var pé
mission ett ar i Kongo. Thomas har alltsé
upplevt situationen fr&n bdada sidor.

Vill du f& kontakt med Thomas?
Maila till: mentor.thomas@invidzonen.se

Peter Sjogren
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MENTOR

Mona kom i kontakt med Invidzonen férsta géingen nér hennes son skulle
ivéig pd& sin andra insats. Det var under en informationstréff for anhériga
som anordnades av Férsvarsmakten. Invidzonen var ddr och féreldste

om sin verksamhet.

ag tyckte att det ldt fantastiskt,
en férening av anhoriga for

anhoriga. Da kinde jag med min
langa erfarenhet som flickvin, maka,
mamma med sma barn, tonaringar att
kan jag vara till stod till nagon, sa vill
jag girna vara det. Jag vet hur ensamt
det kan kinnas hemma, nir alla andra
har sitt. Da kan det vara skont att ha
nagon att prata med, berittar Mona.

Mona har tidigare varit engagerad
1 en fotbollsférening som ledare, styr-
elseledamot och ordférande och efter
tva ars uppehall fran féreningslivet
kénde hon att hon girna ville ha nagot
nytt att engagera sig i. Invidzonen
kéndes ritt tyckte hon.

—Jag vill kunna géra skillnad. Och
mina nya vinner pa Invidzonen ér
alla helt fantastiskt fina ménniskor
med stora hjirtan. Jag r jitteglad att
fa vara en del av organisationen. Det
kénns bra i hjdrtat, siger Mona.

I april holls Invidzonens arliga
var-konferens fér mentorerna och
Mona var med for férsta gangen och
triffade alla medarbetare.

—Jag gillar verkligen att triffa
nya ménniskor unga som gamla, vi
har alla nagot att dela med oss av

och i och med att jag engagerat mig

1 Invidzonen sa far jag chansen att
traffa ménniskor jag aldrig annars
hade triffat. Det dr vildigt kul, sdger
Mona.

Monas har en lang erfarenhet av
att vara anhorig till ndgon pé insats
och det gor henne till en stor tillgang
1 mentorgruppen, hon vet att tiden pa
hemmaplan har sina utmaningar.

— Det dr alltid jobbigt att ha sin
idlskade make ivdg pa insatser oavsett
med barn hemma eller inte. Det 4r
viktigt att man pratar med varandra.
Det giller att forsoka ha forstaelse for
varandra. Bada behover sitta sig in
1 varandras situation. Det dr viktigt
att reda ut saker innan respektive
aker ivig, tycker Mona. Ett exempel
kan vara att ta reda pa hur ofta de
kan hora av sig hem. For det kanske
inte alltid 4r sa ldtt att ringa hem.
Samtidigt nidr han ringer hem da har
Jjag kanske fullt upp med lixldsning,
matlagning och dé ska man vara glad
och positiv nir han ringer men det 4r
inte alltid litt att vara.

Nir Mona har varit ensam under en
lang period och hennes man kommer
hem #r hon ivrig och vill planera vad

de ska gora, resa, umgas med andra
och sa vidare. Oftast har maken

dock bara en lingtan efter att fa vara
hemma. Han vill ta det lugnt, vara
med familjen och inte umgas med en
massa andra eller géra en massa saker.

— Hir 4r det enormt viktigt att
lyssna till allas behov, det far bli lite
ge och ta, menar Mona.

Mona berittar att hon klarade av
sitt hemmavarande genom att aktivera
sig. Nar barnen skulle pa fotboll bérjade
det med att hon stannade kvar nere
pé planen istillet for att aka hem en
stund for att sen aka och hiamta igen.

— I borjan stod jag och pratade med
andra forildrar, allteftersom bérjade
Jjag hjdlpa till istéllet for att sta vid
sidan om. Jag blev hjilpledare, tog
ansvar for kioskverksamheten och
efter det tog jag pa mig styrelsearbete.
Tiden gick mycket fortare, det var
roligt och gav mig energi. Jag liarde
mig nya saker och lirde kinna nya
minniskor som blev vinner for livet,
sdger Mona.

Nu nir hennes son har varit ivig sa
har det rért sig om en annan oro.

— Han kunde inte ringa hem nir
som utan det fick bli enligt rutiner.
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Och som mamma 4r man inte alltid foérst
1 prioritering att ringa till utan det &r
sjdlvklart flickvinnen. Men vi bestdamde
att om nagon av oss horde nagot fran
Mali s& horde vi av oss till varandra.
Bara man far veta att allt dr ok, da
kénns det lite lugnare, sdger Mona
som ocksa hjilpte sig sjdlv lite genom
att soka och samla pa sig kunskap om
Mali. Bland annat borjade hon folja
Malibloggen pa Forsvarsmaktens
hemsida. Dessutom skickade For-
svarsmakten ut brev till anhériga
med lite vad som hinde och vad

de gjorde om dagarna, det tyckte
Mona gjorde hennes dagar lite
ldttare. Nu har sonen kommit hem
igen och Mona ir i full gang med

sitt mentorskap hos Invidzonen,

vi dr mycket stolta 6ver att ha

henne i vart ging,.

MONAS BASTA KNEP FOR EN oo e e

LYCKAD INSATS PA HEMMAPLAN: karridr inom férsvarsmakten nér han var

+ Samla pd dig s& mycket information du 16 &r. De har varit tillsammans sedan de
kan om insatsen och landet. gick i hogstadiet och har gjort en l&ng

+ Engagera dig i nédgot du tycker ar roligt resa tillsammans. Under 80-talet var det
s& gar fiden fort. ett flertal ubdtsjakter, nu ndrmre i tid har

+ Gor roliga saker, sddant som ger dig energi. det blivit piratjakt i Adenviken. Aven sonen

+ G& ldnga promenader i skogen gérna med en ar militér och har gjort sin andra mission,
hund om du har ndgon, annars l&dna en! den senaste var i Mali.
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Eftersom anhériga ar var hjartefraga ligger
det i vart intresse att s& manga anhériga
som mojligt ska fé& stéd och hjdlp ndr deras
ndra ar ute pd insats i annat land. Detta
gdller sjalvklart dven anhériga som bor

i andra lander an Sverige. 2013 startade
Invidzonens motsvarighet i Norge,
Hjemmesonen.

et var efter Nordefcos konferens i Norge 2012
D som Norge fick upp 6gonen for ett anhorignitverk

i form av en ideell organisation och dérefter har
ett samarbete pagiatt for att vart grannland ocksa ska fa
till en fungerande férening f6r anhoriga till personal pa
utlandstjdnst. Vi dr bade glada och stolta 6ver att Hjemme-
sonen #ntligen har sjosatts och att vi har kunnat hjilpa
till och dela med oss av var organisationsstruktur och
vara erfarenheter. P4 var senaste mentorkonferens bjod vi
in Hjemmesonen for att trifta vara mentorer och fa chansen
att dela vara erfarenheter med varandra. Da passade vi
dven pa att stilla lite fragor till Irene Ulstein Soleim,
projektkoordinator pa Hjemmesonen om deras uppstart
och verksamhet.

Nar startade Hjemmezonen och hur gick det till?

— Nitverket startade hosten 2018. Frén allra forsta borjan
var det SIOP (norska veteranforbundet) som ville skapa
ett nitverk for anhoriga till dem som hade avslutat sin
tjdnst i Forsvarsmakten. Men efter ett tag insag Ann-
Margrethe och Heidi som da var drivande i projektet att
behovet av ett nitverk dven var stort hos de anhoriga som
har eller ska ha nagon pé insats. Dirfor borjade vi f6lja
Invidzonens struktur mer och mer.

Idén till Hlemmesonen kommer fran Invidzonen. Vi
tycker att ni har lyckats med att utveckla Invidzonen till
ett mycket bra nitverk for anhériga som verkligen nar
ut till manga. Det gjorde att vi ville fa till en liknande
organisation hir i Norge. Sedan starten har vi bestatt av
en arbetsgrupp pa tre personer. I december 2013 fick vi
en anstilld pé deltid, Caroline. I januari/februari tog vi
namnet Hjemmesonen. Idag bestér vi av en anstilld, en
arbetsgrupp pa fyra personer och dtta mentorer.

Hur finansierar ni verksamheten?
— Hjemmesonen finansieras genom medel fran Forsvars-
ministeriet, genom Forsvarsmaktens veteranavdelning.

Vi har ocksa fétt stod fran organisationen "Making a
change” i Norge som arbetar for att anvinda veteraner
som en resurs i olika sammanhang (t.ex. 1 katastrofomraden).
Vi soker ocksa stod fran olika stiftelser.

Hur mé&nga veteraner har Norge ute pé&
internationella insatser just nu?

— Det dr svart att hitta exalta siffror pa detta, i en rapport
star det dock att de Norska bidragen har varit manga men
att under 2014 har antalet soldater i internationell tjinst
varit mycket firre 4n pa manga ar. Mot slutet av aret var
det mindre 4n hundra soldater.

Hur aGr det att vara anhérig i Norge fill

personal pé utlandstjénst?

— Att vara anhdrig till anstéllda inom internationell tjinst
1 Norge dr nog ganska likt hur ni i Sverige upplever det.
Vi har samma kénslor — allt frén rédsla, lingtan, saknad,
stolthet, glidje, sorg och andra kinslor som uppstar nir
en av vara nira arbetar borta i ett riskfyllt omrade langt
hemifran. Vi far fragor fran andra runt omkring oss och
kidnner i manga sammanhang som att vi maste argumen-
tera for att nagon 1 var nirhet reser ut till en krigszon.
Jag tror att det har att géra med bristande information 1
samhillet. For egen del upplevde jag ofta detta ndr min
man var nere i Afghanistan. Detta beskrivs ockséa i min
bok "Uppdrag hemmafronten” som beskriver den tid min
kira var i Afghanistan for forsta gangen. Da hade jag
verkligen behovt ett nitverk av personer i samma situation
som jag sjilv var 1.

Hur ar attityderna kring veteraner, anhériga

och insatser i Norge?

— Attityden mot oss som har en nira person ute i inter-
nationell tjinst dr formodligen ockséa ganska lik de ni
anhoriga upplever 1 Sverige upplever. Som jag nimnde
tidigare sa bygger det enligt mig pa okunskap hos befolk-
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ningen. Méanga forstar inte varfor var soldat maste ivig,
de forstar inte att vi tycker att det dr ok att var soldat
reser ut, och att vi forstar varfor vi maste hjélpa till i
krigszoner, vad vi bor bidra med. Det 4r bara de som har
upplevt detta sjdlva som sitter pa erfarenheten hir och det
dr svért att beskriva dessa kiéinslor till andra eller fa det
stod vi verkligen behover. Vi far nog heller inte det erkin-
nande vi borde fi i forhallande till den viktigaste delen

av uppdraget i vart hemmavarande. Det arbete vi gor hir
hemma. Dirfor dr nitverk som Invidzonen och Hjemme-
sonen vildigt viktiga arenor. Har kan du prata med andra
i liknande situation, som upplever ungefir samma sak och
som vet vilka kénslor som kan stotas pa.

Vad éar de vanligaste frégorna och
orosmomenten hos er?

— Det finns manga som ir ridda for att nagot kommer
att hiinda soldaten medan han/hon #r ute. Vi far ocksa
forfragningar fran anhoriga som lever tillsammans med
veteraner som kdmpar i efterdyningarna av sin tjinst i
Forsvarsmakten.

Ni har en chatt ocksa, berdtta lite om den.
— Vi har inte 6ppnat var chatt dnnu men hoppas att ha den
ska vara klar snart.

Hjemmesonens chatt dr precis som Invidzonens chatt,
byggd pa samma principer och teknik. Vi kommer ha 6ppet
en kvill 1 veckan och sedan utoka dppettiderna om det
behovs. I borjan har vi tva mentorer 1 tjdnst at gangen.

Har ni anhérigtraffar? Hur ser de ut?

— For tillfdllet har vi inte haft ndgra anhorigtriftar, efter-
som vi forst nu dr klara med rekryteringen av mentorer.
Var tanke dr dock att basera dessa triffar efter behovet
fran anhoriga och att det dr vara mentorer i forsta hand
som ska ansvara for detta.

— Vivill giirna ha en nira kontakt med Invidzonen och
ta tips och rad fran er kring er erfarenhet av att anordna
triffar. Vi hade ett “brainstorming-seminarium” med
anhoriga med olika bakgrund och erfarenhet i april 2014
for att fa hora lite om hur de vill att nitverket ska se ut.
For oss dr det viktigt att arbeta i linje med familjens
onskemaél och behov.

Vilka &r era stérsta utmaningar?

— Vira storsta utmaningar dr nu att na ut till alla anho-
riga och informera om oss sé att de far veta att vi finns
och vad vi erbjuder. Vi vet att behovet finns dir, sa det
giller att na ut till dem och fa med dem i vért nitverk
och se till att de kiinner ett fortroende for oss. Vi hop-
pas att anhoriga till slut ska vara ett stod for varandra
genom vart forum, sa som det fungerar hos Invidzonen.
Resurser och tid 4r en stor utmaning. Vi ser redan att en
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person anstilld pa 50 % inte kan utveckla Hjemmesonen

i den riktning vi vill. Dérfor hoppas vi sa smaningom fa
medel nog att “styra skeppet” i ritt riktning och utveckla
var verksamhet. Bade veteraner och anhériga fortjdnar
erkdnnande och respekt for det viktiga arbete de gor och
vi tror att Hjemmesonens erbjudanden kan hjdlpa familjer
att kiinna att de virderas, nir de har en plats dér de kan
triffa andra i samma situation.

Hur ser er framtidsvision ut?

— Vart forsta mal dr nu att rekrytera och utbilda véra
mentorer och fa chatt och forum att komma igang ordentligt.
Sa smaningom vill vi ocksa bli en oberoende organisation.
Vi kommer hela tiden arbeta for att synliggéra vart
nitverk genom att anordna anhérigtriffar och andra
relevanta hindelser. Vi dr ocksé i startgroparna for att
utveckla ett samarbete 6ver grinserna med Invidzonen.
Ett projekt som redan &r i planeringsstadiet 4r ett liger
for barn 8—16 ar, dir dven foridldrarna kan delta. Redan
denna vecka kommer vi att ventilera idén foér var Veteran
Center pa Bereia vid Kongsvinger. Dessutom kommer

vi regelbundet bestka Invidzonen i Stockholm, for att fa
idéer, dela erfarenheter och lira av Invidzonens bra sitt
att arbeta. Ni 4r var storsta inspirationskilla och vart mal

4r att bli s& bra som ni.

Nordefco (Nordic Defence Cooperation) dr ett
samarbete mellan alla de nordiska I&nderna inom
forsvarsomréadet. Syftet ar att stérka Idndernas egna
férsvar, hitta synergieffekter och att frémja effektiva

I6sningar. Samarbetsavtalet, som undertecknades
i Helsingfors i november 2009, faststéller och ger
utrymme fér de nordiska Iénderna att samarbeta
inom féljande tre huvudomréden; policy, insatser
och férmagor.




Invidzonens organis
i verksamheten. Erfar
Alla vara mentorer har
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onferensen startade pé fredag eftermiddag med en
utbildning om sikerhet pa internet och pa sociala

medier som holls av Férsvarsmaktens hogkvarter.

Det var oerhort bra och viktig information om hur vi kan
bli #nnu mer medvetna om de risker som finns och vilka
konsekvenser ett oaktsamt beteende kan medféra. Fram-
forallt 4r det viktigt for oss som organisation att formedla
informationen vidare till vara medlemmar och de anhoriga
som har nagon pagaende pa insats. Efterat blev det middag
pa Restaurang Ciao Ciao, pizza, pasta och tid f6r samtal
och uppdatera oss om hur vi alla har det. Aven om vi #r en
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i har mentorer som hjdlper 0ss

onal p& inso’r§ u
inst en insats pd h
tankar som kan
som finns NOS
; som vi har tva g.énger
dags for service och

ra fantastiska mentorer.

tomlands.
emmaplan och
uppsté. FOr att
hos mentorerna.

tajt grupp som ses ofta i var chatt, ses vi sillan i verkliga
livet da vi dr spridda runtom i landet och ses vi sa dr det
ofta ute pa uppdrag pa nagon anhorigtrift eller dylikt och
darfor dr det alltid roligt nir vi triffas och har tid att sitta
ner och hinna prata med varandra. Efter middagen styrdes
kosan till Sjovillans konferensanldggning ute i Rotebro
dir skulle resten av konferensen tillbringas.

Tidigt efter frukosten pa lérdagen drog vi igang med
ldgesrapport om var vi befinner oss, vilka aktuella projekt
vi har och hur alla mar och om det hint nagot sirskilt. Vi
pratade dven om lidget i var omvirld om nya och kommande
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insatser. Efter lunch diskuterade vi var chatt, fragan om
uttkade chattider kom upp och vi beslutade att 6ppna
chatten en dag till 1 veckan, sondagar. Vi pratade dven om
temachatt och eventuella nya teman for kommande tema-
chattar. P4 eftermiddagen kom Invidzonens motsvarighet
1 Norge, Hlemmesonen. De har kommit en bit pa vigen
vad giller uppstart, och som mentorer och inspiratérer at
dem dr vi mycket stolta 6ver att arbetet fortskrider. Snart
hoppas de dven kunna 6ppna sin chatt, som for 6vrigt
helt bygger pa det verktyg vi pa Invidzonen tagit fram.
Hjemmesonen stannade ver middagen och det var mycket
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roligt och nyttigt att f4 dela erfarenheter med varandra
over landsgrinserna.

Sondagen dgnades at att grundligt ga igenom Invid-
zonens krisévning som vi hade i januari. Tillsammans
gick viigenom hela forloppet steg for steg och det fanns
gott om tid for diskussioner och synpunkter for att bli
dnnu vassare nista gang. Séndagens lunch fick avsluta en
mycket larorik, nyttig och rolig konferens. Nu har vi tankat
pa med energi som forhoppningsvis ricker dnda fram till
nista konferens i host. Tack alla mentorer och medverk-
ande for en hirlig helg tillsammans!



SPORT

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
foraldrar och
tva syskon

BOR Skovde

FRITID Tréning,
friluftsliv och
Invidzonen.

SPORTZONEN

Vi har i skrivande stund fé&tt kéinna pé den hérliga vérvérmen i nagra dagar.
Det far oss pd Invidzonen att kéinna lite hopp om nya ljusare tider och

en langtan efter att vi vill vara ute det gréna igen. Det ar ménga av oss
som ocksa vill komma igdng med trdningen igen och vi téinkte darfér ge
nagra korta réd, eller snarare argument, som kanske kan hjdlpa dig att
kdnna dig lite extra peppad att komma igéng, eller att kdnna kraften
att fortsatta i samma spér for dig som redan har hittat aktiviteten och

motionen i vardagen.

For anhorig till ndgon som dker ivdg utom-
lands pé olika insatser kan det vara litt att
prioritera bort trianing for att tiden inte récker.
For den delen har manga ménniskor, anhorig
eller inte, svart att hinna med trining. Dock
finns det flera bra argument till att prioritera
in triningen 1 vardagen.

Hér nedan kommer sex
anledningar till varfér:

* Du blir piggare

Genom trining far du mer energi och blir
piggare. Detta gor att du orkar med vardagen
littare. Triningen paverkar din koncentration
och ditt fokus vilket gor att du kan prestera
bittre i skolan eller pa jobbet.

* Du sover battre

Att rora pa kroppen och lata musklerna jobba
dr precis vad din kropp behéver och det édr ocksa
det den &r gjord for. Genom att lata kroppen
jobba far du positiva effekter genom att du kan
slappna av ldttare och da ocksa sova bittre.

* Du hanterar stress battre

I dagens samhille omsluts de flesta av oss i nagon
form av stress. Triningen &r ett effektivt och
viktigt redskap for att vi ska orka med denna

Hir foljer nu ett par tips pa 6vningar som
du litt kan gora inne eller ute och som inte
kriver sa mycket forberedelser. Allt du
behover dr en pinne eller en skivstang om
du vill ha stérre utmaning. Ett alternativ
ir ocksa att anvinda ett gummiband eller
ett rep, med lite fantasi kan du snabbt kora
traningen nir du far en lucka 6ver.
Ovningarna ér inspirerade av traningsformen
MAQ (Muscle Action Quality). Det 4r en
trianingsform som bade ger dig styrka, rorlig-

mentala och fysiska belastning. Man har kunnat
se att traningen ocksa dr en viktig faktor for att
minska och forebygga depressioner.

* Du blir starkare och uthalligare

Att bli starkare och att fa bittre kondition gér
Ju ocksa att du orkar alla fysiska vardagsbestyr
som ska losas. Allt frén att orka leka med barnen
till att bara matkassar. Som anhorig far du 16sa
mycket sjdlv och behéver en stark kropp for

att orka.

 Du far battre sjalvforiroende

Genom att rora pa dig kan du ocksa ldttare
halla din vikt. Triningen gor ocksa att din
hallning forbittras. Med bittre hallning orkar
du halla uppe kroppen pa ett bittre sitt vilket
kan leda till att du med en god héllning kan fa
ett bittre sjilvfortroende sa att vi kan gé runt
som stolta anhoriga i vardagen. Nér du mar
bra syns det.

* Du férebygger sjukdomar

Trining férebygger en rad olika sjukdomstill-
stand, bland annat hogt blodtryck, typ 2-diabetes
och blodproppar for att ndmna nagra.

Sa investera i dig sjilv och ta dig tid for trining;
Du ska se vilken skillnad det gor.

het och balans 1 kroppen. Det har blivit en
populér trianingsform som ménga idrottare
anvinder som ett komplement i annan trining
och den ir ett perfekt komplement till din
konditionstrining, vilket manga av oss
gidrna okar upp lite extra sa hir ars.

Sa ut i naturen och testa.
Har du 6nskemal om nagot vi ska
skriva om? Eller en aktivitet du vill
vi ska ordna? Hor av dig till
sportzonen@invidzonen.se

chk‘o\ kLl / S‘pori:z.omeu
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KNABOJ St& med armarna ovanfér huvudet. Sté& med benen hoftorett. Gor en kndibdj sé
djupt du kan utan att tappa knékontrollen (fot och kn& i samma riktning) eller att félla
ryggen framdét. Har kan anspdnning i bréstryggen kannas.

- = - .l 0 - 1 s i N

SIDOBOJNING St&iende med pinnen ovanfor huvudet. Du ska nu bdja kroppen &t sidan
utan att vrida kroppen. (Ha en kdnsla att du stér mellan tvé véggar och inte kan

vrida kroppen mer dn &t sidan.) Stréiva med pinnen snett upp mot taket/himlen.

K&nn anspdnning i sidan av kroppen. Bdj kroppen forst &t vanster och sedan &t hoger.
Gor dvningen lugnt och kontrollerat.

Foton: Invidzonen

BROSTRYGGSROTATIONER St&iende med 1att falld hoft. Placera pinnen ndgot nedanfér
axlarna pé skulderbladen. Fixera hofterna sé att hoftbenen pekar framét under hela
rérelsen. Férsé&k sedan vrida kroppen utan att bdja med héft eller knd. Huvudet fixeras
ocksé i samma position.
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RYGGFALLNING St&ende med hdnderna placerade lite smalare &n axelbrett. Fall in hakan
mot brostet. Rulla kota fér kota ner sé& I&ngt du kan utan att behdva béja i kndna.
K&nner du né&gon stelhet pé& vagen, stanna dé till och hdng ddar ett tag innan du fortsatter.
Rulla sedan sakta upp, stréck armarna mot taket och bdj bréstryggen snett uppéit
baké&t mot taket. Forsdk att inte f& med sé& mycket rorelse i l&ndryggen.

* i =L A - i L el 1 AT S M = v

UTFALLSTEG St&iende. Placera pinnen i ryggen. Hall pinnen med ena handen placerad i
nacken och den andra i svanken. Tappa nu infe kontakten mellan pinnen och ryggen.
Gor ett utfallsteg. Tank pé att bibehdlla rak bél och ha fokus pé& kn&kontrollen.
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UTFALLSTEG MED ROTATION St&ende med pinnen placerad éver huvudet. Gor ett utfallsteg.
Bibehaill rak rygg. Forsok att ha god kndkontroll och att inte fériigga férmycket tyngd
pdé frémre benet. Nar du hittat balansen. Rotera kroppen mot det ben som du har
framfér kroppen. Hall ndgon sekund och véxla sedan ben.

Foton: Invidzonen

DRAKEN MED ROTATION St&iende pd& ett ben. Stréckta armar och hofterna parallella.
Fall i hoften. Hitta balansen och férsdk sedan I&sa héfterna och rotera dverkroppen
utan att tappa balans eller stabilitet.

INVIDZONEN + NR2 - 2015
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comrigh pyssel -

Visst dr det underbart att sommaren snart ar har! Antligen far vi njuta av
l&nga soliga dagar vid stranden, springa barfota i griaset och &ta glass i stora
lass. Det basta av allt dr att sommaren ofta ger oss lite mer tid att vara med
varandra. Ibland kan det dock bli lite |&ngtrakigt och darfor bjuder vi pd nagra
knep och kndp som du kan gara var dn du befinner dig. Dessutom bjuder vi pa
goda och somriga smoothierecept som svalkar skont vid varma sommardagar.

......O...........O..................{...........

Dags att ga
pd ordjakt!/

Inne i orden gdmmer sig flera ord.
Se hur ménga du kan hitta/

Skriv och eller rita de

sm3 orden/

1 Vilket trad kan man inte Klgttra i
2 Det hdr maste du blunda for att kunna se; vad dr det?

3 En man hade fem soner och varje son hade en syster;
hur ménga barm hade mannen

U Fram ser jag nastan ut som en gaffel, pd mitten som
en tunna och bak som en kvast, vem &r jag®

S Med vad bdrjar natten och vad slutar dagen?

U UBARISYOG 'S  OY U3 iy XOS € BLUILUNHRLIT Z  FOPELIIVEIS U
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& goda drinkar!

FYRA GODA OCH NYTTIGA

SOMMAR

Putte i bldbdrsskogen
moter lakritstrollet

En portion

1/2 dl blabar

1/2 dl creme fraiche

1/2 dl yoghurt

1/2 dl bubbelvatten/vanligt vatten
1 krm lakritspulver

1 krm vaniljpulver

Tradgardsodiarens
~ ~_ bargémma

' 2 porfioner
\,_ L

1 dl smulfron

0,5-1 dl réda vinbar
1,5 dl jordgubbar

2 dl vaniljyoghurt
2.5 dl |attmjolk

1 sfor banan

Tropisk sommardag
med sting!
2 portioner

1/2 banan

1/2 ananas

2 dl frysta jordgubbar
2 dl appeljuice

1 cm ingefara

Bubblig melondrém
En portion

1 skiva vattenmelon

5 stora férska jordgublbar

1/2 banan

1 klyftad persika

Onskad mangd pressad citronsaft
2 dl kolsyrat mineralvatten

INVIDZONEN + NR2 - 2015

SNIOOFTHIES

5R VARMA DAGAR!

Gor din s

M moothie s§ hyr:

X&' samman b,

med en sked,

Héll upp i glas, drick och njut!

Hur ménga fel?
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Vill du ocksé skriva en insédndare i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se.

Underteckna din inséndare 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.

Soldatfamiljerna

e finns dér mitt ibland er, men ni ser dem

kanske inte. Sverige ser dem vanligen inte.

Forsvarsmakten skulle nog girna vilja att
de syntes men rader sin personal att "halla lag profil”
for att inte dra pa sig onédig uppmirksamhet. Dérfor
syns inte heller deras familjer — soldatfamiljerna. Det
dr familjer som i nationens intresse tillfilligt splittras.
Det ir soldater som lojalt 16ser de uppdrag som hor
soldatlivet till och det dr familjer som lika lojalt bar
hemmafrontens bordor nir Sverige viljer att aktivt
stodja FN, EU eller NATO.

Vi soldater lever med en gnagande oron f6r alla an-
horiga ddr hemma. Vi saknar vara barn, flickvinner/
pojkvinner, fruar/mén, fordldrar, svirforildrar, syskon
och vinner. Men var oro for er diar hemma dr begrinsad.
Vi forvintar oss inte att ni kommer drabbas av vald
eller hot om véald, men vi oroar oss fér hur ni mar och
for den belastning som vi genom riksdagens beslut
ligger pa er. Vi, soldater, vet vanligen nir det ér farligt
for oss. Vi vet vanligen ocksa nir vi vagar slappna av
och andas ut. Véra liv i Afghanistan, Somalia, Mali
eller pa andra stéllen 4r sa annorlunda, si fokuserade.

Vi planerar, genomf6r operationer och patruller, kom-
mer tillbaka till basen och rapporterar. Dir forbereder
vi nésta operation eller patrull. Vi trinar och vardar
var materiel. Dessutom sa langtar vi. Vissa mindre,
andra mer. Vi lingtar efter Sverige, efter frisk luft,
efter rent vatten, efter forsommargronskan, efter ett
fungerande samhille. Men framfor allt lingtar vi efter
vara anhoriga. Saknaden efter vara barn, flickvinner/
pojkvinner, fruar/min, fordldrar, svirforildrar, syskon
och vinner &r stindigt nirvarande.

Avskedet for oss soldater dr plagsamt, framfor allt
for oss som har barn. Sista veckan fore avresa dr
avskyvird. Jag kramar min son och min fru. Tararna
rinner. Min son haller fast mig. Han minns fortfar-
ande forra gangen jag var borta. Jag lossar forsiktigt
hans hinder. Vill inte vara for brysk, vill inte skjuta
honom ifrdn mig, men nu 4r det dags. Jag maste aka.

I bilen fylls jag av skam. Vad for slags forélder dr jag
som utsétter fru och barn for detta? Vi dr pa intet sétt
unika. Min familj och jag delar 6de med sa ménga andra
soldatfamiljer. Trots det dr jag fullstindigt ensam.
Men min ensamhet kommer snart lindras genom att
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"Voad for slags foralder ar jog som utsatter fru och barn for detta?”

Jjag kommer inga i ett socialt sammanhang med andra
soldater. Andra soldater som ocksé ldngtar hem och
kinner otillrdcklighet 6ver att inte finnas tillhands for
sina barn. Andra soldater som ocksa missar sina barns
todelsedagar, jul, midsommar och bréllopsdagar. Vi kan
ofta ringa hem, men inte alltid och det dr forst efterat
som vi kan forklara varfor vi
inte ringde. Avbrott i satellit-
samband, pagaende operationer
eller bristande mobiltickning
mitt ute 1 6knen 4r vanliga
skil. Men trots mgjligheterna
att ringa hem blir kommu-
nikationen enkelriktad da ni
(ndstan) aldrig kan ringa oss.
Exakt hur det kinns for
vara familjer vet jag inte.
Det enda jag upplevt tillsam-
mans med familjen &r ju sjdlva
avskedet. Lika plagsamt for oss
alla. Sedan skiljs tillfilligt vara vigar. Men jag vet att
ni blir kinsliga for nyheter fran dér vi 4r och fran andra
konflikt- eller krigsomraden. Ibland stinger ni av TV:n
for att slippa se. Ni reagerar med hjdrtat i halsgropen pa
frammande bilar som stannar pa gatan. Ni vet aldrig nir
ni ska oroa er, f6r ni vet inte var vi dr eller vad vi gor.
Ni véntar pa vara telefonsamtal, sms, e-mail och brev.
Ni bir hela ansvaret for barn och hem. Ni héller ihop resten
av familjen som lever med ovisshet och oro. Kanske oroar
ni er dven fér vem vi ska vara nir vi kommer hem.
Ibland drabbas ni soldatfamiljer av omgivningens obe-
tinksamhet. Ni far sté till svars for att vi inte 4r hemma.

.Y ‘“13'

Ni far forsvara att vi (om én tillfilligt) 6vergivit vara
barn och ¢vriga familjemedlemmar. I sjilva verket gor vi
bara det som Sverige forvintas gora. Vi utfor det Sverige
1 demokratisk ordning beslutat sig for att gora for att
virlden ska bli en lite bittre plats att leva pa. Vi gor

det f6r alla forildralésa barn som annars riskerara att
bli barnsoldater. Vi gor det

tér barnen som riskerar att

ta benen bortspringda nir de
vaktar familjens getter och vi
gor det for att dven flickor ska
ta ga i skola 1 vérldens fattigaste
linder. Vi gor det for alla de
friheter som vi tar for givet men
som for miljoner minniskor
torefaller ouppnaeliga och vi
gor det for att stirka Sveriges
utrikes- och sikerhetspolitik
genom att géra handling av de

M stora orden och ddrmed frimja
véra relationer med andra demokratier. Vi kommer inte
lyckas med allt, men vi kommer att bidra.

Nista gang du méter en soldatfamilj — tyck inte synd
om dem men ligg inte heller mera borda pa deras axlar.
Soldatfamiljerna dr starka och stolta men samtidigt skora
av manaders ovisshet och oro. Stolta 6ver sina soldaters
insatser men ocksa stolta over allt det osynliga arbete
som de sjilva gor for sina soldater, for Forsvarsmakten
och for Sveriges anstringningar for en béttre virld.

Slutligen — tack alla starka soldatfamiljer for ert
kompromisslosa stéd till vara, och era, soldater!

— Veteransoldat

“N

Gor en insats - bli medlem! |

Genom att bli medlem stédjer du Invidzonen som
organisation och de anhorigas rdst | samhallet.
Gér din mediemsanmdlan pé kontaki@invidzonen.se !

T N8 PR B (R T
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Fysisk traning

Det kanske ar lite uttjatat, men det &r faktiskt ingen
slump att vi pd Invidzonen uppmuntrar fysisk aktivitet
och har Sportzonen som st&ende inslag i tidningen
varje nummer. Fysisk form och mental styrka hanger
ndmligen ihop. N&r du k&nner dig i fysisk form s&
orkar du automatiskt mer, nér du orkar mer blir du
daven mer t&lig f6r mentala utmaningar. Se dérfor fill
att motionera regelbundet, det &r férsta steget mot
en inre stryka.

Minns lyckosamma stunder

Ga tillbaka i tanken och forsék att minnas ut-
maningar du tidigare har haft som du har klarat
av. Det kanske kan vara etft nytt jobbprojekt som
var jatteldskigt i bérjan men som sedan gick bra,
eller en svér situation som du fog dig igenom mot
alla odds. Friska upp minnet av dina lyckosamma
stunder och koppla ihop dem med nuet.

Vaga utmana dig sjalv

Véaga gd ur din trygghetszon och anta utmaningar.
Det &r n&mligen hinder och utmaningar som fér oss
att véixa. Onska inte att saker blir enklare - dnska
att du blir dinnu battre. Hoppas inte att du ska f&
en |att dag - hoppas att du stdter pd ndgot som
fér dig atft utvecklas som mdnniska. Tr&ina pd att
utsatta dig sjalv fér obekvéma situationer och
samtidigt behalla ditt fokus och lugn.

TARKARE

N Adu Tror —

s Nitfar du

Gor saker du ar bra pa

Gor saker du ar bra pd ofta for att
stérka ditt sjalvfériroende. Genom
att forst klara av uppgifter du kan,
gdr du sedan over till uppgifter
som dr lite svérare. D& kommer du
gd in i utmaningen med ett stark
k&nsla av aft du ar kompetent och
ditt sjélvfériroende hjdlper dig att
lyckas.

Take action

Satt fart pd dig sjalv och beta av saker pd listan
over mdsten. Varje g&ng vi gor det vi har sagt att vi
ska goéra okar vért sjalvfortroende att vi ar kapabla.
Dd&rmed &kar ocksé din mentala styrka.

Allting gér
Byt ut ditt ordférréd. Anvand ord som vill, kan och
ska, fa bort uttryck som jag kan inte och det gér
inte. Andra ditt
ordval frén hot fill
utmaning, misslyck-
ande fill utveckling,
nackdel till fordel och
frustrerad fill fascine-
rad. Spréket gér mer
for vér mentala styrka
an vi tror.
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Som anhdrig fér du ofta utstéd omgivningens tafatta forsok fill trost, du klarar

det hér, &h vad du ér stark och jag beundrar ditt mod. Aven om de i grund

och botten vill val s& kan det vara provocerande nér du befinner dig i det stora
orosmolnet och kdnner dig liten och dmklig och de enda du vill ar att f& bli
omhdndertagen och att din néra och kdra ska komma hem. Faktum &r dock
att hur provocerande det an ar, s& stdmmer det faktiskt. Vi manniskor klarar
betydligt mer &n vi tror, det gdller bara att verkligen férséka ta fram den dar
styrkan ndr det verkligen gdller, d& det ar som svérast. Har kommer lite tips och
réid p& hur du kan hitta din inre styrka. Fér genom att jobba pé det i stunder d&
vi kdnner oss relativt stabila kan vi férlita oss pd& att styrkan dven finns dér dé

det bléser hart med orosmoln.

SIYRKA

Mindfulness Aterhémtning
Vi har tidigare pratat mycket om mindfulness har En av de viktigaste komponenterna i mental styrka
i Invidzonens tidning. Mindfulness handlar om att ligger i att snabbt kunna &terhdmta sig efter mot-

R

vara hdr och nu. Fokusera pd det som hdnder runt gdéngar. Helt klart gdller det faktum att
omkring oss i nuet. Detta ar en viktig nyckel fill vér om du redan &r i balans sé& tél du fler - %
mentala styrka fér den héller oss kvar med fotterna yttre pafrestningar, men om du redan (4 G—’E‘-——
pd& jorden Gven om det &r oroligt omkring oss. haller pé och vacklar sé& behdvs det \; ~jfr~)
Forsok att téinka mer pé& nuet i din vardag genom inte ndgon stérre vindpust for att du ska = EE’
att uppmarksamma saker du ser, saker du hdr och falla omkull. Se darfor till att du fér tid 5:4-,-'5_
saker du k&nner. Genom att géra det kommer du for &terhdmining varje dag, unna dig
mdrka att du blir lugnare och mer medveten om att géra det som gér att du kopplar
nuet. Mycket bra fér sinne och sjdl. av. En promenad, meditation eller

kanske 1&s en bok, vad som &n r‘\] L’_

fungerar fér dig.
Lyft upp dig sjalv

Vaga uttrycka for dig sjdlv vad du ér bra pé och m"“’%mm )

minska ned pd& pratet om vad du inte kan, dé& WWW&MMWWM

kommer du mdrka att du faktiskt At vara, stang, oy A alltid, fnrng,

vaxer med uppgiften. Till slut att - nte att allty, ke shaatts,

kommer du éven kunna lyfta ﬂ”mmmm vibja mest, .

fram dina styrkor &ven i situa- att e X %MWW

tioner dér andra ér med mmmm?“m ML ALt tyychay,

och du kommer At accoptong, gy s bivet som, dot in,

snart marka att du At galta, tigy kragt ocs, ta del av gy,

blir behandlad darefter. #a - o

Nedvardera infe dig ﬂwwmm“ﬁwwm%

sjalv utan lyft istallet AN g the in 4, VAQ hoppas

fram det du ar MWWMW

bra pé. SCh alltiy 1. M;WQZWW
kémpa, " i

Av: Marie Fredriksson
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Fragor 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

Polisens Debriefinggrupp. telefon 114 14 begdr RKC

Akuta drenden — Forsvarsmakien
Vakthavande befdl pé berdrt insatsomrade

w Akuta drenden anhérigstéd — Polisen

H For insatsen i Afghanistan
VB ATS (vakthavande befél armétaktiska staben) 08-788 99 91

M For FN-insatsen i Mali (Minusma)
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 89

M For insatsen i Adenviken (EU Navfor - ME 04)
VB MTS (vakthavande befél marintaktiska staben) 08-788 96 95

M For militarobservatérer och 6vriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktiska staben) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktiska staben) 08-788 96 95

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

(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
véxel 08-400 20 388

Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17

@ Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna



