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Nytt ar och ny design.
Vi uvstartar lite...

ven om det i skrivande stund dr en bit kvar till det nya

aret sa dr det inte s4 manga dagar kvar. Som alltid 4r

det bade vemodigt och magiskt nir det 4r dags att vinda
blad och starta nytt kapitel. Aret som gatt har varit fyllt av
nya insatser, moten med nya manniskor, anhoriga, veteraner
och hirliga samarbeten med organisationer och uppdragsgivare.
Vi har fitt en ny Forvarsminister, tackat av OB Sverker Goéranson
och vilkomnat nya OB Micael Bysdén, dessutom har Invidzonens
nya hemsida lanserats nu i slutet av aret och i samband med det
passade vi pa att dven gora en ny design pa tidningen som du
haller i handen just nu. Den nya designen ir tdnkt att ga hand i
hand stilmissigt med webbplatsen och ska fortsitta ha samma
typ av innehall som tidigare. For oss 4r det viktigt att tidningen
verkar som ett stod, inspirerar och framférallt bidrar till igen-
kinning och gemenskap for dig som
anhorig till ndgon pa insats utom-
lands. Vi hoppas verkligen att du ska Y ‘
gilla tidningen och gor du inte det %
finns det alltid chans for dig som
anhorig att bidra till tidningen eller
komma med idéer och synpunkter
pa vad du vill att den ska innehalla.

Trevlig lisning och ett gott nytt
magiskt ar onskar vi dig!

FoTO: JOHAN HoLte

Emma / Redaktor
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Vart vénder jag mig?

Vill du fa hem Invidsonens tidning direkt i brevladan?
Anmil dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen ir gratis!
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Festlig Rlidbytardag
Lordag den 7 november an-
ordnades en klidbytardag for
hogtidsklidder och festklider
pa Soldathemmet i Karlsborg,
Dir fick de som ville ta chan-
sen att silja eller hyra ut sin
balklinning, festkldnning,
smoking, missdrikt eller till-
horande accessoarer.
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FN I O o Under dagen bjods det
L] agen al. dven pa littare fortaring och
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dessutom visades kldder fran

Kristinaboden i Skovde. Lindas
en 24 oktober var det dags att fira FN-dagen for 70 aret i rad. FISTRABOCE 1 PROYCE. LINdas

Vid FN-monumentet pa Kungliga Djurgarden i Stockholm sam-
lades en ovanligt stor skara f6r att hogtidlighélla dagen. Till en bérjan
instiftades dagen for att frimja syftena, malsittningarna och resultaten
som FN star for internationellt. Sveriges Veteranforbund Fredsbaskrarna
och Kongoveteranerna som ir virdar for evenemanget pa Sjohistoriska
museet ldgger stort fokus pa att minnas de som arbetat i FN-tjinst och
som inte ldngre dr med oss. Ceremonin inleddes med ett tal av Lennart
Bengtsson, Férbundsordférande pa Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna.
Dessutom blev det tal av Bengt Wicksén, vice ordforande Kongoveteranerna
samt Anders Stach chef 6ver Férsvarsmaktens veteranenhet. Det var
en mycket finstimd ceremoni med bade kransnedlidggning och en tyst
minut. Efter avslutad ceremoni hélls en gemensam fika pa Sjohistoriska
museet. Tack Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna och Kongo-
veteranerna for en fin dag!

Klipphorna var pa plats och
visade festliga frisyrer. Det blev
en trevlig dag med ett och an-
nat fynd att ta med sig hem.

Veteranfamiljen som konstverk

Invidzonen har tagit emot en gava fran Jan Carlsson, konstnir och
dven far till Invidzonens grundare och generalsekreterare

Cesilia Karlsson. Konstverket symboliserar ett avsked infér

insats och heter Veteranfamiljen. Vi ir mycket glada och

roérda over gavan som nu pryder vart kontor. Tack!

Vill du se mer konst av Jan Carlsson gé in p& hans portfolio http://jancarlsson.portfoliobox.se

INVIDZONEN — NR 4, 2015 3



HEMMAFRONTEN

FOTO: ASTRID REGEMO SAMUELSSON

Tack Sverker Goranson!

Den 1 oktober var det dags for avtackning av forre
OB Sverker Goranson. Invidzonen #r mycket
tacksamma for det Sverker har gjort for oss som
organisation samt f6r hans genuina engagemang
for anhoriga till personal pa insats. Stort tack for
allt, vi kommer att sakna dig!

-
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Medlemsmote

Vilkommen till medlemsmote pa Invidzonen. Vi
bjuder pa julstimning och en trevlig kvill tillsam-
mans! Plats: Invidzonens kansli pa Hantverkar-
gatan 52. Klockan 16.30 sitter vi igang och bjuder
pa glogg och tilltugg. Runt 17.00 6ppnas métet och
det avslutas cirka 19.00. Varmt vilkommen alla
medlemmar! Ar du inte medlem, gor en god sak
och stotta Invidzonens arbete genom att bli det.

Anmdilan gor du pa var webbplats
www.invidsonen.se

NY WEBBPLATS!

Vihar éntligen lanserat vér nya webbplats. Férutom
en helt ny design s& finns det en del nyheter.

- Bland annat finns det en egen blogg som kommer
att fyllas av gdstbloggare i form av anhdriga, veteraner,
politiker, styrelse och de som vill, ber&ttar Astrid som

ar webbredaktér pd Invidzonen.

- Dessutom har vi kompletterat med fler tips och
ré&d for dig som ar anhorig eller veteran. Invidzonens
sociala medier ligger samlade som rullista pé start-
sidan s& att du snabbt kan se vad som hénder

med och kring vér organisation. Astrid kan &ven
avslodja att fler nyheter kommer att lanseras
inom kort.

- Fler spé&nnande funkfioner kommer lite senare
s& hall utkik p& webbplatsen, avslutar Astrid.
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Middag 6

en 24 oktober hade Forsvarsmakten
Dinformationstr'aiff i Karlsborg och i anslut-

ning till det, anordnade Invidzonen en
middag for de anhoriga och veteraner. Detta for att
hjialpa anhoriga att skapa nya natverk med andra
i liknande situation. Detta var den andra midda-
gen som Invidzonen arrangerade i anslutning till
en informationstriff i Férsvarsmaktens regi och
konceptet har visat sig vara mycket lyckat och
uppskattat hos de som deltagit.

— Det ir ett bra sitt fér anhoriga att ldttare skapa
egna nitverk med andra vars nira och kira tillhor
samma insatsstyrka, berdttar Anna, mentor pa
Invidzonen och initiativtagare till traffen.

Over 70 personer deltog pa triffen. Dar var
partners, mammor, pappor, syskon, barn och
nagra anstillda inom Forsvarsmakten som nu
ska ivig till Mali.

— Det blev en vildigt bra blandning i och med att
dven en del veteraner kom till triiffen. Da kunde
de anhériga passa pa att stilla fragor som de sjilva
kanske inte skulle vaga stilla till sina partners,
soner eller dottrar som ska ivdg. Manga upplevde
ocksa att de fick en annan bild av verksamheten
nere pa insatsen, vilket breddade deras kunskap
om vad arbetet faktiskt innebir, siger Anna.

Anna menar ocksa att det finns en stor vinst att
triffas i anslutning till en informationstraff kvillen

Nytt utseende pj Invidzonens t:idning_|
| och jag provar nya glassgon! Jag vil | ig

att mitt nya jag ska signalera att jag |
&r dppen, modern och ser saker for vad
de 3 precis som tidningen!

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP
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nya ndtverk )

innan. Pa sa sitt kan anhoriga knyta kontakter och
lira kinna andra innan de matas med informa-
tion och fakta om insatsen. Det skapar en sam-
horighet och en trygghet som redan visar sig nir
de méts igen pa sjdlva informationsdagen. Manga
kdnner sig stirkta av samhorigheten som uppstatt
under middagen. Manga har ocksa redan bytt
mailadresser och telefonnummer, vilket gor att

de redan skapat ett band till varandra. En viktig
del som mojliggor for Invidzonen att halla den har
typen av triffar dr att utsindande férband erbjudit
sig att hjdlpa till att na ut med informationen om
middagen till de som ska aka pa insats. Pa sa vis
har informationen natt de anhoriga.

— Eftersom vi inte sjilva far ta del av maillistor
pa utsindande férband har det varit en stor hjilp
och forutsittning for att nd ut med informationen
till de anhoriga om middagen, menar Anna och
hon hoppas att detta kan fortsitta nir nista for-
band tar 6ver insatsen i Mali.

— Det skulle vara sa bra om det hir kunde fa bli
en tradition. Vi ser ju att det ger sa mycket till
anhoriga, en start for dem att skapa egna nitverk
som hjilper dem genom hela insatsen. Sa det ar
ndgot vi kommer att jobba for att fa fortsitta med.
Jag vill verkligen rikta ett tack till veteran- och
anhorigsamordnarna i Karlsborg som hjilpt oss
att na ut till alla dessa anhoriga, avslutar Anna.

Hm....Kanske det forstrks |
om du l&nar mina vita
Klisterpluppar?




Forsvarsminister

Peter Hultqvist

rdférande i SSU, kommunalpolitiker, ordférande i kommunstyrelsen, riksdags-
ledamot och ordforande i férsvarsutskottet. Det var inte nagot bananskal Peter
Hultqvist halkade in pa nir han fick uppgiften som Sveriges nya Forsvarsminister.

Snarare ett resultat av manga ars hart arbete och politiskt engagemang. Med mottot

vi inte finner en vig, bygger vi”, visar han att karriirsvalet star pa en solid grund — dven
om han sjilv hiavdar att det politiska livet inte gar att planera, utan att du far ta de upp-
gifter som bjuds. Viktigast ir att det gors med stort allvar och att det blir gjort menar han
och det ir ocksa nagot som Peter stitt fast vid under sitt forsta ar som Forsvarsminister.

Nu har du varit Forsvarsminister i ett ar,

hur gar det?

- Det viktigaste i arbetet ligger i att konkretisera
forsvarspolitiken och héja den operativa formagan i
forbanden. Under aret som gatt har vi arbetat fram
ett forsvarsbeslut som fem partier och drygt 70%

av riksdagen star bakom. Detta férsvarsbeslut ger
forsvarsmakten en 6kning pa 15,5 miljarder. For-
svarsmakten far en stabil inriktning fram till 2020.
Vi har sett till att rep-utbildningen kommit pa plats
igen och vi har férdjupat manga av vara internatio-
nella samarbeten, frimst med Finland. Vi har 4ven
paborjat arbetet med en férdjupad bilateral for-
svarsamarbetsplan med USA, vi har skrivit pa nytt
MOU, memorandum of understanding, ett samfor-
standsavtal med Polen och samarbetar mycket nira
med Danmark dir vi hoppas skriva pa ett férdjupat
MOU i december. Vart samarbete med Norden och
de baltiska staterna ar av stor vikt.

Vilka nya utmaningar har du stiillts

infor under aret som gatt?

— Det sidkerhetspolitiska ldget i vart naromrade har
forindrats. Det internationella samfundet star infoér
utmaningar i mellanostern och frimst kriget mot ISIL.

Vad iir den hégst prioriterade fragan just nu?

— Genomforandet av forsvarsbeslutet och att 6ka
den samlade operativa formagan. I férsvarsbeslutet
ingar dven ett antal utredningar som vi har satt
igdng under hosten och dven nagra som kommer att
sdttas igang det kommande aret. Som exempel har
regeringen anfort i den forsvarspolitiska inrikt-
ningen att det finns betydande utmaningar och

osikerheter avseende méjligheterna att fullt ut be-
manna krigsforbanden med anstilld personal édven
efter férsvarsinriktningsperioden. Av propositionen
framgar vidare att regeringen ldgger vikt vid att fort-
satta anstringningar gors for att savil rekrytera som
behalla personal av samtliga personalkategorier.

Forskjutningen av fokus pa forsvar av

Sverige fran internationella insatser,

vad innebir det i praktiken?

— Den sikerhetspolitiska realiteten ser ut som den
g6r i vart ndromrade. Vi ser ett allt mer aggres-
sivt ryskt beteende som provocerar baltstaterna,
Finland samt oss pa ett mycket negativ satt. Vi

ser inte att denna trend kommer att minska eller
dndras. Dirfor 4r det viktigt att vi dels sikerstil-
ler var nationella féorméga och dels fordjupar vart
samarbete med vara partners pa en bi- och multi-
lateral niva. Sverige dr aktiva och tar sitt ansvar
internationellt. Vi har en FN-insats i Mali, vi har 35
soldater pa plats i Irak som jobbar inom koalitionen
mot ISIL, vi har fortsatt stod i Afghanistan. I maj
atervinde vara soldater och sjomin efter en insats i
Adenviken tillsammans med Holland.

I en intervju i SvD i okt 2014 efterlyste du en
oppen dialog mellan regering och Forsvarsmaliten.
Hur iir samarbetet med Forsvarsmaliten idag?

— Vi har mycket bra samarbete. Vart arbete bygger
pa fortroende, tillit och vilja att dra 4t samma hall.
Vi vill Forsvarsmaktens personal det bista och

vi vill arbeta tillsammans med att sdkerstilla
Forsvarsmaktens operativa férmaga. Jag har stort
fortroende for OB och hans ledning,

INVIDZONEN — NR 4, 2015
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Stodet

Hur paverkar ovanstaende fraga anhorig-

och veteranpolitiken?

—Jag vill passa pa att framféra min uppskattning
till alla soldater och deras anhoriga. Utan anhoriga
och familjers uppoffringar pA hemmaplan hade
insatserna inte varit mojliga. For detta vill jag rikta
ett varmt tack. De finns ocksa ménga civila organi-
sationer som verkar i insatsomraden och manga
ideella krafter som stéttar veteraner och anhoriga.
Dessa organisationer dr oerhort virdefulla och jag
vill dven tacka dem. Oavsett om den nationella
dimensionen star i centrum maste vi utveckla an-
horig- och veteranpolitiken. Det vi inte far glomma
ar att alla anhoriga som stottar dr ocksa ambassa-
dorer for Férsvarsmakten.

Hur bor stodet till veteraner och anhéoriga se ut?
— De ska kidnna att myndigheten och Regeringen
ger det fulla stéd som krivs. Vi ska aldrig svika de
soldater som édker pa en insats eller deras anhoriga.

Finns det nagonting i stodet som saknas idag?
— Det gors manga bra aktiviteter idag, men veteran-
utredningen pekar pa manga forbittringsméjligheter.
Vi kommer att dterkomma till det nir utredningen
ar fardigbehandlad.

Hur ser du pa veteranutredningens forslag att
dven rilkna in civila myndigheter inom ramen
for stod?

— Har maste vi vénta tills Veteranutredningen ar
firdigbehandlad.

FOTO: ASTRID REGEMO SAMUELSSON

Insatser och Nato

Varfor medverkar Sverige i FN-mission i Mali?

- Vi fullfoljer ett FN-sikerhetsradsbeslut som syftar
till att skapa stabilitet i ett oroligt omrade. Det
svenska styrkebidraget bestar av ett underrittelse-
forband och en nationell stodenhet och uppgar till
ungefir 250 personer.

Vilka andra insatser kan komma att

bli aktuella framéver?

Kommer Sverige bidra med insatsstyrkor i
Ukraina och Syrien?

— Cirka tjugo forsvarsanstillda ska under aret vara
pa plats i Ukraina och dir ge militdrer utbildning i
forsta hjilpen.

Det iir mycket debatt kring NATO, anser

du att Sverige ska ga med i NATO?

— I férsvarsbeslutet star det att vi ska forstirka vara
samarbeten med bland annat linderna i vart nir-
omrade, speciellt Finland, vi ska stdrka den trans-
atlantiska linken och vart samarbete med NATO
ska foérdjupas. Var militira alliansfrihet ligger fast.
Vi anser att denna strategi dr den bista for att
skapa stabilitet i var del av Europa.

FAKTA

Familj: Fru och toa utflugna barn 27 och 24 ar.
Tre hundar.

Bor: Borldinge

Motto: Om vi inte finner en vdig sa bygger vi.
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Vill du ocksé skriva en kronika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se.
Underteckna din inséndare med namn, adress och telefonnummer. Sjélvklart har
du mojlighet att skriva under pseudonym. Redaktionen férbehdller sig ratten att
korta ned och redigera de bidrag som inférs. Innehdllet far inte strida mot
pressetiska regler eller svensk lagstifining.

Bron tillidet g @

fter bara en manad pa min férsta FN-tjanst-
E goring i Libanon 1992 fick jag reda pa att

min tredriga syster hade opererats for en
hjarntumoér. Omtumlad gick jag till chefen for att
be om att fa méjlighet till ledighet. Ingen extra
ledighet beviljades. Cancer var en sjukdom som
gick att bota. Det blev till att ta ur min vanliga kvot.

Jag var nagot sinkt nir jag nagra dagar senare for
mot flyget hem. Allt utan nagot som helst stéd frian
min arbetsgivare.

Ett mycket ovintat stod visade istillet den hogste
chefen fér FN-insatsen, general Lars-Eric Wahlgren,
och hans fru pa flyget som skulle ta oss till Kopen-
hamn. Generalen bjod pa whisky och vi pratade om

FN-tjénst, Libanon och hur viktig familjen ér for oss
som viljer att dka till oroshdrdar i virlden. Minst

lika viktigt da som nu.

Nu tjugo ar senare mar min syster bra och jag ar
mycket stolt och stirkt av mina insatser. Jag dr mer
oppen nu in innan jag limnade trygga Sverige, fick
mojligheten att moéta nya manniskor och ldra kidnna
nya kulturer. Bakom mig stod min familj men inte
alltid min arbetsgivare eller mitt land.

Jag om nagon ir glad 6ver den lagstiftning som
idag tvingar Forsvarsmakten att finnas dar for sin
personal och deras anhériga innan, under och efter
tjianstgoring. Kanske den snart omfattar alla ut-
sindande myndigheter. Det ér viktiga steg for vara
folkvalda att hoja blicken och forsta att erkiinsla
och respekt f6r vara veteraner ir viktigt.

Ingen veteran eller dennes anhoriga ska behova
sta vid bron till det okdnda ensam.

PER LENNART

SSON

Informationschef, Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

INVIDZONEN — NR 4, 2015
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& POLISEN

POLISSANIAIR

MINSKAR VALD |

LOMIEAL

Polissamarbete ir en del av det svenska internationella utvecklingssamarbetet. I Colombia
pagar ett svenskt-colombianskt polissamarbete som en del av fredsprocessen. Syftet ir att
demokratisera Colombias poliskar utifran svenska erfarenheter. Samarbetet fokuserar pa
minskad valdsanvindning och att motverka vald mot kvinnor.

Or tva manader sedan
Frivstartade Ylva Ehrlin

sitt uppdrag som polis-
radgivare i Colombia dér hon
leder ett samarbete mellan
svensk och colombiansk polis.
Samarbetet har pagatt i ett
och ett halvt ar och fokuserar
pa familjevild och sexuellt
vald, nédrpolisverksamhet,
strategiskt stod och polis-
utbildning.

Ehrlin forklarar att det
finns flera anledningar till
varfor svensk polis behovs i
Colombia. Landet har priaglats
av konflikt och vald i néstan

— Sverige har en demo-
kratisk civil poliskar som 4r
under parlamentarisk kontroll.
Vi kan ifragasitta beslut och
bevaka rittigheter. I Colombia
verkstiller polisen beslut utan
att det finns utrymme att
tycka. Colombias president
Juan Manuel Santos har stéllt
krav pa att demilitarisera
poliskaren och hir har Sverige
unik kunskap att dela med sig
av, siager Ehrlin.

RIE FREDRIKSSON

Utbildning minskar vald
For att demokratisera polis-
kéren ar det viktigt att ut-

femtio ar. Nu befinner sig Yiva Ehrlin och capitén José Cofdoba, en av de veckla den colombianska
Colombia i en fredsprocess ansvariga for bastaktikprojekietiColombia. polisutbildningen som tidig-
och férhandlar om ett freds- are har liknat en militir ut-
avtal med FARC, Colombias storsta gerillagrupp bildning. Nu 4r utbildningen mer pedagogisk med
som har varit aktiv sedan sextiotalet. Samtidigt styrs fokus pa dialog, kritik och diskussion.

den colombianska poliskéaren av en strikt militar ord- Genom samarbetet lidr svensk polis ut hur bevis-
ning och har en historia av mycket 6vergrepp. baserade utredningar genomférs si att de blir
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rittssikra och hallbara éver tid. Polisens roll dr att
sidkra bevis. Colombianska poliser utbildas ocksa
i bastaktik, ett koncept som utvecklades i Sverige
under nittiotalet i syfte att minska valdsanvind-
ningen och minska skador pa polis och samhiille.
— Instruktorer inom den colombianska polisen
har utbildats i konceptet och fatt lira sig kontroll,
stresshantering, kommunikation och minskad
anviandning av vald. Instruktorerna ska i sin tur
utbilda 36.000 poliser under aret. Minskat vald mot
allminheten dr vildigt viktigt i fredsprocessen och
for polisens fortroende, forklarar Ehrlin.

Familjevald - familjeangeliigenhet
Sexuellt vald och vild inom familjen ér allvarliga
problem som har forstirkts av Colombias interna
konflikt. Dirfor stirks polisens kunskaper #dven i
hantering av dessa typer av vald.

— Kvinnor som har utsatts fér vald har kunnat
registrera sina namn i en bok pa colombianska
polisstationer, men detta har inte behandlats som

oy

en anmdlan utan avfirdats som familjeangeligen-
heter, berittar Ehrlin.

En komplett lagstiftning inférdes 2008 som
forbjuder allt vald mot kvinnor men lagen har
innu inte implementerats och fa poliser kdnner
till den. Trots det ser Ehrlin att det har skett for-
dandringar, mycket tack vare kvinnoorganisationer
som har startat nédtverk inom polisen.

— Jag driver fragan om kvinnors rittigheter
hért och sitter med i arbetsgrupper med flera
organisationer som arbetar fér implementeringen
av lagen. Nu ir familjevald och vild mot kvinnor
en del av polisens grundutbildning, vilket bidrar
till att vi tar ett mycket storre kliv framat, sdger
Ehrlin.

Det dr en lang vag att ga bade vad det giller
implementeringen av den nya lagen och utveck-
landet av en civil poliskar, men det dr tydligt att
samarbetet har mojliggjort ett utbyte av erfaren-
heter som har lett till f6rindring.

Anna Bliicher

Polisens utvecklings-
samarbete

Polisen bedriver sedan
1990-talet internationellt
utvecklingssamarbete.
Projekten finansieras av
Sida och EU-kommissionen
och drivs tillsammans med
polisen i samarbetslandet.
Idag pagdr samarbete

i Colombiaq, Liberia och
Serbien.
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EN CIVIL POLISKAR lyder under civila arbetsrattsliga regler vilket innebdr att
ké&ren foljer regler for civila anstdaliningsformer och anstaliningskontrakt. Den
enskilde arbetstagaren har méjlighet att péverka sin arbetssituation och
férhandla med arbetsgivaren om férmdaner och I6nesattning. Man har till
exempel ratt till medlemskap i en fackférening. Tj@instegraderna &r civila och
inte militGra beteckningar.

Den civila polisk&ren arbetar problemorienterat for samhdlismedborgarna
for att forebygga och forhindra brott och ingdr inte i landets militGra bered-
skap. De flesta av varldens civila poliskarer lyder under civila departement
eller har fiyttats dit under postkonfliktperioder for att separera sig fran landets
férsvarsmakt och utveckla civila rattsmetoder som féljer internationell civil réitt.

En militariserad poliskar foljer en strikt militar struktur och ger ytterst lite ut-
rymme for den enskilde arbetstagaren att péverka sin arbetssituation och inte
heller utveckla arbetsmetoder. Det &r militGra grader och militér ordning som
styr verksamheten vilket gor det mycket svart att kommma med egna dsikter.

ARTIKELN AR TIDIGARE PUBLICERAD PA FUF:S HEMSIDA, WWW.FUF.SE
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UPPRAG MENTOR

Mentor Anna
— engagerad mentor

"'g.} med familjen i fokus

Med hela fyra insatser i bagaget och med ett gediget engagemang hos Invidzonen sedan
2009 dr Anna en sjilvklar mentor i Invidzonens mentornitverk. Men det sjalvklara
engagemanget och det brinnande intresset for anhoérigas vilbefinnande pa hemmaplan
startade ur en egen frustration och kiinsla av maktléshet. Forsta gangen Annas man
akte ivag under smabarnsaren var Anna bade ledsen och kinde sig lamnad. Men i ilskan
och frustrationen hittade hon en trost i ett nidtverk med andra anhériga.

12 INVIDZONEN — NR 4, 2015



Annas bdsta tips for
en bra hemmainsats:

N “"

ia Invidzonen hittade jag andra
— ‘ ; anhoriga som var i liknande situa-

tion som jag sjdlv befann mig i och
med dem kunde jag byta tankar, funderingar och
svarigheter, beridttar Anna.

Efter att sjilv ha fatt stod hos Invidzonen blev
hon sugen pa att sjilv dra sitt stra till stacken och
beslutade sig for att bli mentor.

— I och med att jag sjdlv blev hjilpt och fick stod
under tiden da jag tyckte det var tungt ndr min
man var ivdg pa insats ville jag hjilpa tillbaka helt
enkelt, siger Anna.

Forutom en regelritt mentorroll hos Invidzonen
har Anna ocksa startat upp en egen underzon for
familjer med barn, Familjezonen. De anordnar trif-
far runt om i landet dér behovet finns och hittar pa
roliga saker som passar hela barnfamiljen. Familje-
zonen har bland annat varit pa olika lekland, Tom
Tits experiment, anordnat teaterforestillningar
och haft familjegymnastik. Anna var dven med och
anordnade Lilla veteranmarschen tillsammans med
Sveriges veteranforbund fredsbaskrarna och ABF
Gron famn, som gick av stapeln 2014. Lilla veteran-
marschen var ett barnlidger inspirerat av Rasmus pa
luffen. Forutom en hel del vandring bjod ldgret pa
flottfird, fiske, dnglok och mycket mera.

Genom att Anna har triffat manga anhoriga och
framforallt barnfamiljer sa har hon, som mentor, fatt
oerhort mycket erfarenhet av hur de anhériga upp-
lever, kdnner och tinker under sin hemmamission.

— Mina fyra missioner pd hemmaplan har ocksa
utvecklat mitt mentorskap. Jag har pratat, mejlat
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och chattat med manga anhoriga och detta har
utvecklat mig bade som mentor och person, menar
Anna.

Anna upplever att det hint mycket de hir aren
som hon arbetet som mentor hos Invidzonen.
Organisationen fatt storre gehor och idr mera kind
hos myndigheter och organisationer.

— Vi har fatt storre plats pa anhorigtriffar. Vi har
storre mojlighet att paverka och framfor allt sa
tycker jag att man har férstatt att Invidzonen sitter
pa oerhort mycket erfarenhet, siger Anna.

Anna brinner verkligen for att hjilpa och stotta
anhoriga och hon tycker det ar vildigt roligt att
genomfor triffar med familjer med barn.

— Jag gillar att lyssna pa anhorigas tankar och
att finnas dir for dem, det ir berikande att byta
erfarenheter med varandra menar Anna.

De svarigheter Anna upplever i sitt mentorskap
handlar om att det inte alltid 4r sa latt att na ut
med informationen till alla anhériga.

— Jag triiffar fortfarande anhoriga som inte hort
talas om att vi finns som stéd ndgot som dr enormt
frustrerande. Som mentor kan jag ibland kinna att
jag inte riktigt rdcker till och att jag vill hinna med
att gora mer dn vad som dr mojligt.

For framtiden onskar Anna att Invidzonen vixer
som organisation och #ven sluter avtal med fler
myndigheter.

— Jag onskar ocksa att Familjezonen regelbundet
genomfor liger for barn som har sin forilder ivig pa
insats, det ir i alla fall ndgot jag arbetar for att fa till
inom en snar framtid avslutar Anna.

13



FOTON: VICTOR STRINDEMARK

HOSTE

Invidzonens verksamhet bygger pa var volon-

tdra styrka, vara mentorer. Det ir erfarna

anhoriga som genomgatt minst en insats pa
hemmaplan och som arbetar ideellt med att stotta
anhoriga till personal pa insats utomlands. Genom
Invidzonen utbildas de i samtalsstéd och far till-
gang till de verktyg de behover for att klara av sina
uppdrag som mentorer. Varje ar har vi dessutom tva
konferenser fér mentorerna, det ir ett bra tillfille
for organisationen for att triaffa varandra, diskutera
kring uppdraget och passa pa att vidareutbilda oss
i ndgot zmne som kan vara anvindbart i rollen som
mentor.

=\]

Den 9-11 oktober var det dags fér hostens mentor-
konferens. Vi startade konferensen med klassiskt
fredagsmys hemma hos Cesilia, invidzonens general-
sekreterare, med tacos, soffhing och allt som hor
till en harlig kvill tillsammans med fina vinner.
Mentorerna har blivit ett hédrligt och sammansvetsat
ging dir de flesta kidnner varandra vil och dven
om det dr glest mellan gangerna vi ses sa kianns det
alltid bra att ses.

Lordagen tillbringades pa Drottning Victorias
Orlogshem. Vi inledde med en runda dir alla fick
beritta om var de befinner sig just nu och beritta
hur det har haft det sedan sist vi sags. Sedan be-



ORKO

rittade Cesilia om verksamheten idag och framtids-
visioner for organisationen. Vi gick igenom chatten
och bemanningen i chatten. Vid varje chattsession
sitter alltid minst tvd mentorer i chatten och tar
emot bestkare och mentorerna ansvarar sjilva for
att boka in sig pa respektive pass, nagot som fung-
erar mycket bra. Eftermiddagen handlade mycket
om samarbete samt hur vi bemoter anhoriga och
veteraner i svara situationer. Var handledare och
terapeut Marika Rennerfelt héll i detta pass som var
bade lite svart men valdigt nyttigt. Gruppen delades
in i mindre samtalsgrupper for att alla skulle ha
mojlighet att komma till tals och for att varje fraga

=

skulle hinnas ga igenom ordentligt. Lordagen avslu-
tades med en god middag och alla fick tid att umgas.
Det blev en harlig kvall trots att alla var rejilt mora
efter den linga dagen. Pa séndagen fortsatte vi var
konferens pa Orlogshemmet och hade en stor punkt
kring medlemsfragan. Vi diskuterade kring vart
medlemsmal samt spanade pa idéer kring hur vi ska
uppfylla vart mal. Det var en givande och kreativ stund
och manga bra synpunkter kom upp under diskus-
sionen. Konferensen avslutades med lovebombing,
dir alla fick en lapp att fista pa ryggen. Sedan gick

vi runt och skrev pa lapparna personens goda egen- \‘12.:};% z
skaper. En hirlig avslutning pa en hirlig konferens. Q>>/‘?




SPORTZONEN

pa tva hjul
i har i tidigare nummer pratat om olika former av bade styrketrining och kondi-
tionstrining. I detta nummer tinkte vi ge dig lite information och argument for
att testa pa en alternativ konditionstrining. Istillet fér 16pning som kan vara
en vanlig triningsform att vilja i férsta hand, kommer vi istillet att fokusera pa cykling.
Sedan en ldngre tid tillbaka 4r cykling en uppskattad och allt vanligare triningsform som

kan utféras bade pa gymmet eller ute pa landsvigen eller varfor inte ute i terringen.
Det ir ocksa ett perfekt redskap att anvinda for att underlitta din vardag.
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ANNA

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo, féraldrar och tvé syskon
BOR Skovde

FRITID Traning, friluftsliv och Invidzonen

Hcir har du atta anlednmingar till att vdlja
cykeln bade som trdaningsform och i din vardag.

x
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Du far allsidig trining: Cykling ar kint

for att vara en bra trianingsform for under-

kroppen. Vem har inte sett duktiga cyklis-

ter och deras goda muskelstyrka i bade ben
och rumpa? Denna triningsform dr ocksa otroligt
bra nir det giiller belastning eftersom cyklingen ir
skonsam f6r bade knin, hofter och rygg och kan
darfor utforas dven om du har besvir eller begrins-
ningar i kroppen. I cyklingen jobbar du med dina
muskler i till exempel vader samt fram- och bak-
sida lar. Laren dr stora muskelgrupper vilket gor att
du snabbt 6kar pulsen vilket i sin tur ir en viktig
del i att forbittra konditionen.

INVIDZONEN — NR 4, 2015

Du blir klarare i knoppen: Man har

genom forskningen kunnat se att 30

minuters cykling har gett en forbittring

hos individers minne och koncentration.
Detta beror pa att man 6kar blodcirkulationen till
hjarnan vilket sker nir vi 6kar pulsen och vi far
genom detta in mer syre och ndring i kroppen och
huvudet. Utéver de fysiska delarna som sker i krop-
pen far vi under triningen tid till reflektion och
eftertanke vilket ocksa kan gora att vi fokuserar
bittre efter triningen.



Midjemattet minskar: Nir pulsen 6kar,

okar dven var fettforbranning. Genom

cyklingen far du precis som i andra kon-

ditionsformer jobba med stora muskel-
grupper pa ett skonsamt sitt som samtidigt for-
brukar energi och forbrinner fett.

En triiningsform som kan triinas pa

olika siitt: Cykling kan ske pa manga

olika vis. Ute pa landsvig, lange och i

jamnt tempo. Vill du ha en stérre utmaning
med omvixling kanske cykling offroad i terring
kan vara nagot for dig dir du far parera f6r bade
stock och sten. For dig som vill ha mer peppning
och kanske foredrar att hdlla dig inne nu under
morkare tider sa kanske ett spinningpass pa
symmet med peppande musik fran hogtalarna
kan passa bittre.

Triina samtidigt som du passar pa att
vara social: Det kan ibland vara skont
att sitta sig pa cykeln sjilv och rensa
tankarna, men varfor inte passa pa att
effektivisera och forena nytta med noje genom att
trina tillsammans med en eller flera vinner. Ar
du ny i denna triningsform kan det ocksa vara
ett ypperligt tillfdlle att triffa andra med liknande
intresse, skapa nya kontakter och triffa nya vinner.
Att borja trdna i en klubb gor att du vid till exem-
pel landsvagscykling kan tridna ihop med en storre
grupp vilket ocksa gor traningen sikrare om néagot
skulle hiinda. Ar du forilder kan cyklingen vara
ett utmirkt sitt att férena din trining med sam-
tidig aktivitet med dina barn. Varfor inte cykla ut
till skogen pa dventyr? Du far trining och ni far
tillsammans frisk luft och barnen blir av med lite
overskottsenergi.

Hoppas du kdanner dig inspirerad till att testa denna ldtta och samtidigt
roliga trdaningsform som enkelt och fordelaktigt kan vdavas in i din vardag.
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Praktisk vardagsmotion: Cykling 4r inte
bara en bra triningsform. Cykeln ir ocksa
ett perfekt firdmedel. Vi talar allt mer om
miljon och hur vi kan minska var paverkan
pa den, varfor inte anviinda din egen muskelkraft
for att trampa cykeln? D4 reducerar du avgaser
och annat som inte 4r gynnsamt for miljon. Att
ta cykeln kortare strickor kan vara en start. Du
slipper ocksa bilkoer och problemet med att hitta
parkering. Ett perfekt firdmedel for att férena nytta
med noje.

Du sparar pengar: Att ta cykeln istéllet
for bilen eller bussen ir ocksa positivt for
din planbok. Du sparar pengar som du kan
lagga pa annat. En cykel dr ocksa relativt
litt att skota sjilv vilket gor att du efter ditt inkop
inte behover ldagga dyra pengar pa service.

: / ”Du slipper bilkoer
> och problemet med
Hi=0 att hitta parkering”

En triiningsform som funkar aret om:

Att cykla under var, sommar och host dr

kanske inte sa konstigt. Det kan behovas

att man plockar pa sig klider efter vidret,
men det finns i 6vrigt inga hinder. Nir vintern
sedan kommer gér det sjilvklart bra att fortsitta
cykla. Antigen inne pa gymmet pa ett spinning-
pass eller enskilt. Det finns idag flera finesser med
bland annat dubbdiick sven for eykeln vilket gor att
cykeln fortfarande kan anvindas #ven nér halkan
och snon ldgger sig pa marken.

Vi vill passa pd att pdminna om att inte glémma cykelhjdimen for
att vara rddd om ditt huvud nu ndr det blir mérkare och lite halare ute.

Har du tips eller dnskemal pé tréning? Hor dé garna av dig Hill
sportzonen@invidzonen.se sd& skall vi forséka ta upp detta i tidningen.

INVIDZONEN — NR 4, 2015
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BARNZONEN

Roliga sditt for

(7

Nir en forilder 4r borta pa insats ir det viktigt fér barnen att ta del av det som sker.
Att vi tinker pa att de behover lite extra omsorg. Genom att vara tydlig gentemot vara
barn, skapar vi trygghet och ett tryggt barn 4r ocksa ett gladare barn.

har haft eller har en familjemedlem pé insats

som kan underlitta och gora vardagen bade
tydlig och lite roligare. Tid ér ett svart begrepp for
smébarn att ta in. Det finns en massa knep for att
gora tiden under en insats lite mer synlig. Att gora
en kalender for tiden for insatsen ir ett sitt. Det ar
dessutom bade kreativt och roligt. Adventskalendrar

Invidzonen fir ibland in tips frin foéridldrar som

ir ett méste for ménga under julen och négot som
de flesta barn uppskattar mycket. Det gor ned-
rikningen till det dar magiska datumet sd mycket
roligare. Sa varfor inte gora en kalender till barnen
som piminner om adventskalendern i sin utform-
ning. Ett roligt sitt att riikna ner tills férildern som
ir borta kommer hem igen. En insatskalender med
adventskalendern som inspiration.

Insatskalender

Ta en prylhylla, en klassisk vagghylla med

mdanga sma fack, eller kdp eller gér en egen

prylhylla i papp. Det finns att kdpa pd de flesta
pysselaffarer for en inte alltfér dyr penning. Och vill
du géra en egen ar det en god idé att hé&dmta inspi-
ration frén pysselsidor pd ndtet eller i hobbyaffaren.

datum. Om insatstiden &r sex méanader be-

hover det ju inte finns I&dor for alla dagar utan
lddorna med datum kan vara lite utspritt Gver tiden.
P& s& saitt far barnet ndgot att se fram emot utdver
att tiden gér tills foréldern kommer hem.

2 Dekorera hyllorna och numrera dem efter

eller presenter till barnet. Det behdver inte

vara nagra dyra leksaker utan hellre nagot
roligt minne eller pyssel och uppdrag for barnet att
go6ra under tiden ni réknar ner. Till exempel kan ett
uppdrag vara att skriva ett brev eller rita en teckning
fill foraldern pd insats. En present kan kanske vara
en liten pixie-bok och en hdlsning med ett kort frén
fordldern pdinsats. | slutet av kalendern kan barnet
f& eft diplom och Invidzonens Hemmahjdaltemedal;
for en god insats pé& hemmaplan.

3 Fyll l&ddorna med smd kort, hdlsningar och

EEVA W W7« B .
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Riilkna ner med hjilp av rep

Ta ett lite tjockare snore eller ett ftunnare rep. Repet ska symbolisera
fiden for insatsen och bor déarfér vara ganska Idngt. Dela upp repet
genom atft géra smé& markeringar med hjdlp av garn som knyts hért
p& de punkter som ska vara nedrékningspunkter. Punkterna kan vara
en géng i veckan, en gé&ng i méanaden eller olika datum som du vdljer
sjalv. Tiden for leave, alltsé den ledighet dé& férdldern kommer hem
kan markeras med en annan farg. Nar ni n&tt en punktmarkering
klipper ni av snoéret, ni sldnger tiden som varit och det som blir kvar

ar tiden som ar kvar av insatsen. Symboliskt och greppbart for ett
barn och for varje klipp né&rmar ni er tiden fér hemkomst.

Klockor - hir och diar

Detta tips vénder sig fill lite stérre barn, de bor vara
s& pass stora att de kan klockan. Kép tvé véiggur och
hd&ng upp bredvid varandra, helst i kdket eller plats
ddr ni umgds tillsammans mycket. L&t barnet rita en
svensk flagga och en flagga fér landet dér foréldern
ar pd insats. Stall klockorna pé respektive tid. Detta
ar ett bra satt att I&ta fordldern pd insats vara ndr-
varande dven om han eller hon inte ar fysiskt p&
plats hemma. Det kan ocksd vara ett satt for er att
prata om foérdéldern som ar borta. P& ett naturligt séitt
kan ni ta upp era funderingar kring vad hon eller han
gor just i stunden ni befinner eri.

Kul nedriikning med kulor

Ett mycket enkelt och pedagogiskt s&tt att rdkna pappa kommer hem. P& den andra burken skriver
ner dagar fér smd barn ar att anvénda sig att tvé du, s& har mé&nga dagar har mamma/pappa varit
glasburkar eller i genomskinlig plast. Tejpa sedan borta. Fyll burk ett med kulor, smé figurer och annat
en remsa maskeringstejp pd respektive burk, eller som fé&r symbolisera antal dagar. Fér varje dag som
anvand ndgot annat som gér att skriva pé&. Den ena gdr far barnen flytta en kula eller figur dver fr&n den
burkens remsa skriver du, Dagar kvar tills mamma/ ena burken till den andra.

. W .. I 1A A \\ WA 2V
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En docka att krama
ndr saknaden blir
for stor

Historien

Audrey L. Storch drabbades av
bréstcancer pd nittiotalet och
var borta fréin sina barn som dé
var tre och sju &r gamla. Barnen
saknade séklart sin mamma och
varje géng minstingen kom till

mamman paé sjukhuset utbrast
han huggeemissyou som betyder
ungefar: saknar dig kram. Audrey
hade mycket tankar kring hur
hon skulle gora for att barnen

tt ha en nira pa insats innebir en omstillning for alla skulle slippa sakna henne s&
inblandade, inte minst for barn vars forildrar dker ivig. mycket och lovade atft hon skulle
tt sakna nagon ir pafrestande, framfor allt f6r sma barn férsdka komma p& négot ndr

som inte riktigt har ordférrad att uttrycka hur de kinner, och for hon blev frisk. Sjukdomen gjorde
de som inte riktigt har fatt nagon tidsuppfattning innu kan det vara aft hennes yngste son led av
extra svart. Hur ska du gora da for att hjilpa barnen att uttrycka separationsdngest och aldrig
saknad och samtidigt ge dem trost nir lingtan blir alltfor stor? ville sova ensam. Det hdll i sig
En l6sning kan vara en mamma-/pappadocka; rakt éversatt fran Gven efter att hon blev frisk. Hon
amerikanska en kram att ta med — huggs to go. Dockan som ér gav honom bilder p& henne och
gjord i mjuk plysch och i en mingd olika utformningar och firger hennes man som han kunde ha
har plats for ett foto i en plastficka vid dockans ansikte. I plastfickan med sig Sveralit men det var lite
kan ett foto pa fordldern som dr pa insats placeras, sd att dockan opraktiskt aff sova med dem
blir mamman eller pappan som 4r pa insats. Nagra av dockorna har och han kunde infe krama dem.
dven en inspelningsfunktion sa att forildern sjilv kan spela in ett Nd&r sonen hade en uppfinnar-
meddelande till barnet, en liten hilsning, favoritsagan eller en sing tavling i skolan kom idén upp

som gar igang varje gang barnet trycker pa dockans mage. med en “sleeping buddy” en
“sovkompis” och s& uppkom
mamma-/pappadockan som i
USA alltsé heter Huggeemissyou.
Dockan kan du bestdlla pd
ndtet. Delar av dverskottet gar till
bréstcancerfonden.

For att bestdlla din mamma-/pappadocka
gd in pé lanken:

huggeemissyou.com
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PA FORSIMLA

Regler wvid
hemkomst
och leave

i har under éren fitt fragan fran anhoriga
‘ ; om varfor det inte dr tillatet att ha sina

barn pa forskola nir ena foridldern ir
hemma pa leave, eller i samband med hemkomst.
For trots att de saklart vill ta igen tid tillsammans
med barnen sa kan det ocksa vara vilbehovligt
att f3 lite vuxentid tillsammans utan barn. Och
barnet kan ocksa ha ett behov av att fa ha kvar
sina rutiner och triffa sina kompisar som vanligt.
Négra av de familjer som har hért av sig till oss har
fatt svaret fran forskolan att de méaste ha barnen
hemma da férildern d4r hemma. Det stimmer till
viss del men det finns undantag. Enligt skollagen
har barn inte ritt till sin férskole- eller fritidsplats
nir nagon av fordldrarna har semester men det

Att ha en mamma eller pappa som aker ivag pa insats
en lang period kan vara en stor omstillning f6ér ett barn.
Men lika svart kan det vara att stilla om sig nir de vil
kommer hem igen. Det ir viktigt att lyssna pa barnets
behov och lita dem fa ha sina trygga punkter i tillvaron.

kan finnas en mojlighet att fa undantag beviljat

sa att barnet fir behélla sin plats under denna
period. Enligt skollagen kapitel fjorton, paragraf
fem har elever mojlighet att ga pa fritids om det
finns ett eget behov pa grund av familjens situa-
tion i 6vrigt. Detta giller #dven forskolan enligt
kapitel dtta, paragraf fem. Eftersom det ir en stor
omstillning att mamma eller pappa kommer hem
efter sex manaders uppdrag utomlands och det

ar viktigt for de flesta barn att fa bibehalla sina
rutiner borde dessa paragrafer gilla. Det dr upp
till férdldern att sjilv ta upp detta infér enhetschef
pa skola eller férskola. Hir giiller det att vara tydlig
med att det dr for barnens skull och att det dr
barnets behov som bor sta i fokus.

INVIDZONEN — NR 4, 2015
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HO GT IDER

DISTANS

’, appa! Jag saknar min pappa!”
P 7 Jag vet dlskling. Jag saknar ocksa
pappa men vet du vad? Snart kommer
han hem och da ir det...” ”— Min fodelsedag!”
Hogtider. I min 4-arige son Tors liv 4dr hans fédel-
sedag arets storsta hogtid. Kanske inte en traditio-
nell hogtid i sig men f6r Tor mycket viktig. Att fira
den utan pappa Per skulle vara mycket jobbigt f6r
honom. Nir det borjade ndrma sig insats for Per sa
visste vi att han skulle komma hem pa leave da-
garna innan den stora dagen. Men vi vet ju alla som
har erfarenhet av insatser utomlands att det kan
dndra sig snabbt. Saker kan hinda i insatsomradet
sd leaven blir forskjuten eller installd. Eftersom vi
hingde upp pappas hemkomst pa Tors foédelsedag
sd skulle det férmodligen bli lite av en katastrof om
pappa inte var hemma. Vad gor vi da? Vi maste ha
en plan B. Jag fick ett tips av en mentorkollega att vi
faktiskt kunde flytta pa Tors fodelsedag nagra dagar
om det nu skulle behévas. Tor dr fortfarande sa

liten att det gar att genomfora. Det krivs bara
nagra telefonsamtal till alla néira och kira sa
skulle vi kunna styra upp det. Det gjorde mig
lugnare men vi behovde aldrig Plan B. Per kom
hem tvéd dagar innan fédelsedagen och vi kunde
tillsammans forbereda och fira Tors fodelsedag.
Alla nojda och glada!

Men hur gor vi ndr det handlar om vara mer
traditionella hogtider eller nédr barnen blir storre
och det inte ldngre gar att lura dom? Knepigare sa
klart men med lite planering sa gar det att gora det
bista av situationen tror jag. Nér Per var pa insats
over jul och nyér firade vi extra innan. Det var
forsta advent och det blev som var jul. Dagen efter
akte han ivdag. Men ndr julen kom sa dok det upp
ndgra klappar som han fixat innan han akte. Det
varmde. Jul tycker jag inda gick bra. D4, innan
barnen, var det nyar som var jobbigast. Jag firade
med vart kompisging i fjillen och det blev vildigt
patagligt att Per var borta. Ensamt. Jag tror det
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giiller att hitta ett sitt att fira pad som passar in i
situationen. Innan Per dkte ivig till Mali fixade vi
barnvakt och gick ut och at en riktig brak-middag
for att fira allt som vi skulle missa att fira tillsam-
mans. Mors dag, midsommar, min fodelsedag, var
brollopsdag... Men trots det sd fick jag presenter
levererade till min fédelsedag.

Nu nér vi har barn sé ér planering infor insats
mycket viktigare. Innan barnen korde vi mest pa
det-loser-sig mentaliteten dven om jag tyckte att
vi pratatde igenom allt viktigt innan. Nu 4r det
helt annorlunda. Ndgot jag aldrig tankt pa forut
var tdnk om det hander mig nagot? Vem vet hur
man gar tillviga niar nagot hander hir pa hem-
maplan? Mina ICE-nummer gar till Per och mina
forildrar. Med Per i Mali och mina pensionerade
fordldrar som reser mer idn vad de dr hemma sa
kanske det dr bra att uppdatera den. Jag tog dven
ett kort med mobilen av baksidan pa Invidzonens
tidning och skickade till mina néarstaende. Jag
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hade mer katastroftink den hir gangen. An s
linge har det inte blivit nagon katastrof. Vi saknar
pappa och ibland ir livet med tva barn hir hemma
pafrestande och jobbigt. Jag kinner mig till och
fran mycket ensam trots att jag har bada vinner
och familj nira och som stiller upp. Men ingen
kan ersitta Per som min man och barnens pappa.
Jag har ingen att halla handen nir jag tittar pa TV,
ingen som ger mig en puss pa morgonen hur trotta
vi dn dr. Mellan dessa dippar i vardagen sa funkar
livet inda ganska bra. Jag ir just nu fordldraledig
med var dotter Liv som dr 8 manader och det ger
mig tid att verkligen njuta av mina barn. Vi hit-
tar pa roliga saker och forsoker triffa vinner och
familj sa ofta som det gar. Det gor ensamheten och
lingtan efter pappa lite littare att leva med. Och
den har gangen kommer han hem till jul. Men om
néagot skulle hdnda och han var tvungen att vara
kvar i Mali sa skulle vi klara det ocksa. Jag och
mina underbara och tappra barn. / 744@



ardagen ir fylld av ansvar, krav och masten, inte minst for dig som 4r hemma sjilv

under tid for insats. Du ska hinna med att arbeta, helst med nagot utvecklande, ta

hand om hemmet, stidning, tvitt, lixldsning om du har barn, skjutsa till och fran
aktiviteter och allt annat fix som maste goras. Du ska ocksa girna vara medveten om vad
du stoppar i dig, hinna trina och vara uppdaterad pa det senaste inom kultur och samhdille
samt ha ett socialt liv. Det 4r inga sma krav att leva upp och mitt i all press ir det litt snoa
in pa allt du inte hinner med och sla ner pa dig sjilv. Det bor du forséka undvika. Fér om
du borjar tinka negativa tankar om dig sjilv 4r det litt att snabbt hamna i en negativ ned-
atgaende spiral som kan vara svar att ta sig ur.
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Stanna upp

For att ens forsta att du har hamnat i en alltfor
kravfylld tillvaro som inte pa néagot sitt dr rimlig
eller bra for dig, krivs det att du har sinnesnarva-
ron att stanna upp i alla masten for en sekund. Ta
ett djupt andetag och sakta ner farten. Stéll dig vid
sidan om dig sjilv for en stund och siitt pa sig de
snilla glasbgonen. Oftast 4r det inte nagra stora
dandringar som behovs for att fa bot och bittring nar
du hamnat i ett negativt monster. Det svaraste ar att
inse att det faktiskt 4dr det som skett. Nar du forstatt
det har du kommit en lang bit pa vigen. Dirfor ska
du da och da stanna upp, ta en paus fran krav och
masten och se dig sjilv. Var befinner du dig just nu?
Ta ett djupt andetag och kdnn efter hur det kidnns i
kroppen. Var snill mot dig sjilv och ge dig tiden att
inte jikta for ett tag,

Lyssna

Nir vi ger oss sjilva en kort paus sa hinder det
nagot. Vi borjar lyssna pa oss sjilva och far dir
igenom reda pa vad vi egentligen vill. Hur kidnns det
just nu? Om jag tdinker bort alla andras viljor och
behov, vad vill jag? Det kanske later egoistiskt men
alltfor ofta gor vi saker vi egentligen inte vill, for att
vi kidnner en férvintan fran andra. Vem ir det forst
och frimst du bor sitta i forsta rummet for att ma
bra? Jo, dig sjdlv. Forst och frimst ska du ma bra.
Om du mar bra blir du en biittre person i férhal-
lande till din familj, kollegor och folk i din nirhet.
Det vinner alla pa i lingden. Dirfér ska du i alla
vardagsbeslut och situationer stilla fragan till dig
sjélv, vill jag det har? Om svaret 4r ja, dr du pa ritt
spar, da lyssnar du pa dig sjilv.

Undvik omedvetet gniill

Att vara snill mot dig sjdlv handlar om medvetande-
gorande pa olika plan. Att bli medveten om dina inre
kénslor men ocksa att allt du gor och tdnker i din
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vardag paverkar dig och ditt humor. Att vara snill
mot dig sjilv kan dérfor handla om att komma ur
den dir démande jargongen som du kan ha gent-
emot dig sjilv men ocksa mot andra. Det hianger
nidmligen ihop. Vi mdnnisKkor 4r bra pa att gnilla
pa allt mojligt utan att egentligen vara medvetna
om det. Det gér av bara farten. For de flesta av oss
gar det inte en dag utan att vi pa nagot sitt klagar,
domer, kritiserar eller skvallrar om nagon. Det skapar
en jargong som dven spiller 6ver pa dig och ditt
vilmdende i slutindan. Det finns ménga sitt att bli
medveten och fa stopp pa detta. Ett sitt dr att fista
ett gummiband kring ena handleden. Varje gang
du hor dig sjilv klaga, doma, kritisera eller skvallra
maste du byta handled pa gummibandet. Mélet 4r
att klara 21 dagar helt utan nagot av dessa negativa
yttranden. Alltsa 21 dagar utan att behova byta
handled for ditt gummiband. Om du klarar det har
du kommit vildigt nira en helt gnillfri vardag, det
ger ringar pa vattnet och tar dig en bra bit pa vigen
mot att vara snall mot dig sjdlv.

Se vad du astadkommer idven
niar du inte astadkommer

Nir du lart dig att lyssna pa dig sjilv, stannat upp
och blivit gnillfri dr det dags for sista steget mot att
bli snéll mot dig sjilv. Vaga bara vara i nuet utan
att astadkomma nagonting. Se att dven de stunder
da du inte aktivt gor ndgonting dr ett aktivt val som
du bestimmer dig for att du behover. Att inte gora
négot och faktiskt kunna njuta av det ir faktiskt en
enorm bedrift och giva samt vildigt viktigt att ge
oss sjdlva da och da.
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Vart vander jag mig?

FRAGOR OM ANHORIGSTOD — FORSVARSMAKTEN
FM HR-centfrums véxel (vardagar 10-15) 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD — POLISEN
Polisens Debriefinggrupp, telefon: 114 14 begdr
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifing.rkp@polisen.se

AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befdl pd berdrt insatsomréde

¥ FOR INSATSEN | AFGHANISTAN
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 91

M FOR FN-INSATSEN | MALI (MINUSMA)
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 89

= FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA 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

= INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

B INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

B FRAGOR SOM ROR UPPFOLJNING, STOD OCH
REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (gdiller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA

(gdller Férsvarsmakten och Polisen)

www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.se,
telefon 08-25 50 30, stodtelefon 020-666 333

INVIDZONEN (gdiller Férsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
vaxel 08-400 20 388

Invidzonens anhd&rigtelefon 0761-66 33 17




