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Ingen lidmnas
utanfor

ar Invidzonen startade 2007 var intentionen att ge stod till
\1 en person som sokte det. Kidnslan av att vara ensam om en
situation, att ha svart att férklara sina kinslor under den nya
situationen i kombination med att ingen pratade om hur det 4r att géra
en insats p4 hemmaplan gjorde det svart. Det var fa som berittade
hur de verkligen tinkte och kidnde. Alla ville vara stodjande, stolta
och starka. Det var den sidan som man visade upp. Ingen ville vara
missunnsam, bitter eller svag.

Nir dialogen flyttades till ett anonymt forum tack vare nitet 6kade
en kinsla av tillhorighet. Hir vigade man beratta om alla kénslor.
Stolthet, styrka och positiva kdnslor forstirktes av det tillitande att
prata om det diir andra. Ur alla berittelser om oro, efter att vi fatt 6sa
ur oss det andra kallar "gnill”, efter en hog igenkinning och acceptans
av sin — och andras situation kom ett konstruktivt stoéd. Fran varandra.
Till varandra.

Idag synliggors de anhoériga till frimst Férsvarsmaktens och Polisens
internationellt tjanstgérande personal pa ett helt annat sétt an 2007.
Vi vagar nog pasta att Invidzonens plattform i allra hogsta grad varit
bidragande. Aven om insatserna i praktiken skiljer sig nigot for per-
sonalen pa utlandstjinst 4r situationen, kidnslorna och tankarna
detsamma for oss pa hemmaplan. Oavsett vilken arbetsgivare som ér
utsdndande, om det dr en militér, polis, utrikeskorrespondent, ldkare
eller ingenjor sd kdnner vi igen oss i det som maste fungera pa hemma-
plan. Alla ir virda en chans att fa prata ut. Mycket mer kan goras. Det
ar manga myndigheter och organisationer som arbetar i orosdrabbade
omraden pa virldens farligaste platser. Det finns fler anhériga. Vi anser
att det dr arbetsgivarens ansvar att ge verktyg for att underlitta for
familjer och nira nir personalen skickas ut pa uppdrag,

Jag behovde sjilv stod, och fick stédet hir. Vi anhoriga har tillsammans
byggt upp en organisation som inkluderar. Anhériga 4r en del av insatsen
och ingen limnas utanfér.
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Varmt vilkommen
till Invidzonens
arsmote!

Hotel Courtyard by Marriott
R&lambshovsleden 50
Stockholm

Séndag 10 april 2016
klockan 11.00-15.00.

Vi bjuder pd brunch.

Anmdalan dig senast 13 mars fill
kontakt@invidzonen.se

Arsmateshandlingarna skickas
fill dig efter din anmdlan.
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Kom med synpunkter
infor ny utgava av
barnbok

Nu dr det dags att trycka upp
en ny utgava av "Nar jag lanar
ut min mamma/pappa till
landet osams” som &r skrivna
av Torbjorn Engelkes. SVF har
sedan 2013 delat ut dem gratis
till alla barnfamiljer didr ndgon
av fordldrarna gor utlandstjéinst

Veterankort med formdner diven for anhériga

Vissa rabatter som 4r kopplade till veterankortet géller nu dven anhoriga i Forsvarsmakten.
till veteraner. SJ som ér en av de senaste samarbetsparterna till Veteran- Innan den nya utgavan gar i
kortet har erbjudande som giller f6r hela Veteranfamiljen sa linge de tryck énskar Veteranférbundet
reser tillsammans med medlemmen. fa in era erfarenheter och syn-
Aven nagra av de museer och hotell som tecknat samarbete med punkter, och da frimst frian er
veterankortet ger erbjudanden f6r hela familjen, déiribland Havets hus som anvint och last boken.
i Lysekil, Armémuseum, Flygvapenmuseum, Stiftsgarden Skelleftea, Skicka dina synpunkter till:
Drottning Victorias Orlogshotell och Stjirnholms slott med flera. per.lennartsson@sveriges-
Lds mer pa veterankort.se veteranforbund.se

Vill du fa hem Invidsonens tidning direkt i brevladan?
Anmal dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen dr gratis!

RING OSS Véxel 08-400 203 88, Redaktion 0735-43 13 34, Anhorigtelefon 0761-66 33 17.
E-POSTA kontakt@invidzonen.se, bestalla@invidzonen.se, sportfzonen@invidzonen.se,
foraldrazonen@invidzonen.se, familjezonen@invidzonen.se

ADRESS Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm.

REDAKTOR/FOTO Emma Behrendtz, redaktionen@invidzonen.se

Redaktionen forbehdiller sig ratten att redigera i allt inkommet material.

ANSVARIG UTGIVARE Cesilia Karlsson

GRAFISK FORM Jan Adsjo, janne@spoil.se s:!i;ri?lrs:i!
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VART M ENTORNATVE RK Nu kan du kontakta véra mentorer direkt p& vér hemsida
www.invidzonen.se. Dar kan du I&dsa om vilka vi dr.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Férsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion. Invidzonen ar

en oberoende partipolitisk och religidst obunden ideell férening for anhoériga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd fréin Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.
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HEMMAFRONTEN

Tillhorighet, semenskap och trygghet...
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och stirka de anhoriga till utlandsplacerad

personal. Att vara hemma da den man star
néra ir i frimmande land kan innebira bade
praktiska och emotionella utmaningar. Det vi vill
erbjuda alla 4r en kénsla av gemenskap och trygg-
het samt olika former av forum for att lyfta tankar,
dela med sig av upplevelser och ta del av andras
erfarenheter.

Invidzonen arbetar varje dag med att pa olika
sdtt stotta och stiarka. Men dven vart stéd behéver
stod. Om du tycker att vi gor ett bra jobb sa stottar
du oss och vart arbete genom ditt medlemskap.
Det dr inte bara anhoriga som kan vara medlem-
mar. Ar du veteran eller intresserad av vart arbete
och tycker vi gor ett bra jobb, sa dr du vilkommen.
Alla far vara med! Som medlem har du dven mojlig-
het att paverka och utveckla organisationen.
Medlemskap stdarker den demokratiska processen
som dr en av de viktigaste byggstenarna i en
demokratisk organisation.

Invidzonen arbetar aktivt for att kunna stétta

Sedan 2013 har Invidzonen 6ppnat upp fér méjlig-
heten att bli medlem. Medlemskapet dr kostnads-
fritt och ger dig ett flertal formaner:

M Invidzonens tidning som utkommer
fyra génger per ar

B Nyhetsbrev en gdng per ménad
M Inbjudan till traffar runt om i landet

W Sdrskilda foreldsningar som enbart
gdller vara medlemmar

B Gemenskap med andra anhériga
fore, under och efter insats

B Inbjudan till drsmoten

B Mdjlighet att vara med och
paverka organisationen

INVIDZONEN — NR 1, 2016
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Den 29 maj firar vi veterandagen som vanligt pd sjdhistoriska museet i Stockholm.

Var med och hylla veteraner och anhériga. Titta pd utstaliningar om olika verksamheter
inom Forsvarsmakten, Polisen och rdddningstjanst, delta i ceremonin vid monumentet
och se prisutdelningen av d&rets veteran.

Runt tiotiden &ppnar utstaliningsomrddet och veteranceremonin sker vid ett halv tva.
Vi &terkommer med exakta tider och program langre fram. Hall utkik pd& invidzonen.se.

ILIUSTRERAD

MEDVETENSKAP

| Nu kotnmer varen! |
| Jag kanner for att rensa ut!

av MISSAN
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& POLISEN

REKRYTERlG & UTBILDNING
~ HOmsterGrior ;
Utloncisshyrkaim ]

Kongo, Mali, Afghanistan, Georgien, Kosovo, Ukraina, Guatemala. Olika linder
runt om i virlden med en sak gemensamt, de ir alla platser dir Sverige deltar
i insatser med polisiira krafter.

rister Salomonsson arbetar som missions-

Kimndléggare pa utlandssektionen och dr en

v de som skoter nomineringen till tjanster
inom FN. I dagsldget har Sverige runt 85 personer
ute pa olika missioner inom EU, OSSE och FN, antalet
har gétt ner nagot de senaste aren da manga dldre
insatser nu stdnger ner pa grund av att mandatet dr
slut. Liberia och Afghanistan dr exempel pa missioner
som stinger ner eller minskar kraftigt. Men gamla
insatser ersitts av nya och just nu satsar regeringen
hart pa FN-insatser medan engagemanget for EU
och OSSE-ledda insatser minskar nédgot med un-
dantag av Ukraina fér OSSE.

— Sedan den nya regeringen tilltridde har vi fler
satsningar pa FN-ledda insatser 4n EU-missioner,
dessutom ser vi en svensk satsning att komma in i
Sikerhetsradet till 2017. Dérfor satsas det stort pa
Afrika och de insatser som finns dir, berittar Kris-
ter som har hand om de fransktalande missionerna,
bland annat Mali, Kongo och nu snart dven Central-
afrikanska republiken.

— Dir finns en utmaning att fa tag i poliser som
talar franska. Vi borjar dock fa lite mer ordning pa
det. Bland annat har vi byggt upp en sarskild inten-
sivutbildning i franska for att kunna méta efterfragan
av fransktalande poliser, siger han.

Lang viig till rekrytering
I borjan av varje ar har Utlandssektionen en annons
ute dir de soker svenska poliser som ir intresserade
av att gora utlandstjinst. D4 far de ett urval av per-
sonal. Senast fick de in hela 496 ansokningar, vilket
var rekord. Dessa ldggs in i olika mappar utefter
befattning, kompetens och s vidare. Utlandssektio-
nen tittar noga pa vad som eftersoks och utgar fran
det i nomineringen. Det kan till exempel handla om
nérpolisverksamhet, utbildning eller arbetsledning.
— Ndr vi gjort ett urval paborjas en process dar vi
forst och frimst genomfor intervjuer och fragar om
poliserna fortfarande édr intresserade. Vidare ringer
vi referenter och stimmer av med vart eget nitverk
i respektive distrikt for att kontrollera och gora en
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kvalitetssikring. Nir detta dr gjort ber vi dem fylla
i ett speciellt ans6kningsformulir som vi sedan
skickar till FN, EU eller OSSE beroende av vilken
organisation det 4r som soker, sdger Krister.

FN har en mer generell ansokan, dédr kan polisen
bli placerade i olika tjanster, medan EU och OSSE
soker poliser till en specifik tjinst. Nir rekryteringen
ar Kklar far den anstillde ga en tvaveckorskurs om
utlandstjinst. Det dr en certifierad kurs som ir
godkind av FN. Ndr datumet 4r satt tillkommer
ytterligare en kurs som 4r mer specifik fér landet
missionen dr i. Den utbildningen ér pa tre till fyra
dagar och innefattar allt frin information och fakta
om landet, en likare som informerar om sjukdomar,
Invidzonens stdd f6r anhériga till samtal med
personal frin debriefing teamet.

— Efter den specifika utbildningen ir de klara att
aka och vid ankomst vintar dnnu en utbildning
pa plats, den brukar vara i cirka tva veckor, sidger
Krister.

Den utbildning som utlandssektionen ger verkar
ge en bra forberedelse for vad missionen innebir
och fi av de som dker ivig viljer att avbryta.

— Det 4r mycket sillan en anstilld avbryter en
mission. Ofta ir orsaken da familjeskil. Skilsmissa,
hilsan, att nagon av ens anhoriga dr gamla eller
blir sjuka.

De flesta som dker ivig far blodad tand och vill
aka ut igen, men polisen har som regel att de bor
vara hemma minst tre ar mellan missionerna.
Krister berittar att utlandsektionen dr noggranna
med att blanda personalen sa att det dr lika manga
kvinnor och min som éker, en blandning av erfarna
och nya. De forsoker ocksd mixa aldern pa de
som dker sd att bade yngre och ildre personal far
chansen.

— Ett undantag ir de afrikanska missionerna som
har en nagot yngre aldersspann, dir gar gransen
vid 58 ars élder, allt enligt FN:s regelverk, menar
Krister.

Goda formaner

Forutom erfarenheten och upplevelsen att dka pa
insats utomlands finns det ytterligare tva stora
fordelar. Dels far du behélla din semester under

INVIDZONEN — NR 1, 2016

det ar du ér utsidnd och du far tilldelad ledighet
fran FN, OSSE och EU. Den andra stora férdelen
ir ersittningen. En polis pa utlandstj4dnst far ett
tillslag pa upptill 30.000 kronor per manad som
du skattar fér utéver din vanliga 16n. Dessutom
tillkommer skattefria ersittningar frin missionen.
I Mali exempelvis dr ersittningen pa 138 dollar
om dagen. Ersittningen dr till for bostad, mat och
andra utldgg.

— Om du ir lite ekonomisk och exempelvis delar
boende med ndgon annan, sa kan du ju spara gan-
ska stora pengar. Sa de som aker utomlands och
arbetar tjinar bra. Men de offrar ju en del ocksa.
Umginge med familjen och livet hemma.

Dessutom finns det ju en risk i att dka ut till ett
oroligt omréade och i linder i Afrika 4r sjukdomar
en hog risk. Poliserna far inget specifikt risktilligg
under tjanstgoring inom FN, den ersittning som
ges ska ticka idven den risk du utsitter dig for.
Anledningen dr att det dr godtyckligt vad som ar
mer eller mindre riskfyllt.

— Det dr valdigt svart att bedoma risker, 4ar det
storre risk att fi malaria eller att ridka ut f6r en
bomb till exempel, avslutar Krister.

— Naturligtvis gor poliser som aker ut pa utlands-
tjanstgoring en riskbedomning sjdlva och 4n sa
linge ("ta i trd”) har vi klarat oss fran allvarligare
incidenter i vara polismissioner. Diremot kan man
nog siga att 6vervigande delen av poliser i utlands-
tjanst kommer hem med en stor livserfarenhet som
4r bra att ha bade i det privata som i polislivet. Hem-
tagningseffekten for svensk polis ér stor vill jag séiga.
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nvidzonens anhorigkor startades utifran en

vision om en gemensam rost som uttrycker det

vi alla anhoriga kdnner och tinker. Kéren blev
en stor succé och upptridde pa Peace & Security
2013, veterandagen och spelade till och med in en
egen lat. Men viktigast av allt, kéren blev en fantas-
tisk triffplats for anhoriga att ses och dela erfaren-
heter och knyta kontakter med andra i liknande
situation.

Nu viicker vi projektet till liv igen och efterlyser

fler som vill vara med. Anhoriga och veteraner
ar vilkomna att delta. Du behéver inte ha nagra
forkunskaper, vi som dr med i koren dr mestadels
amatorer som vill sjunga och triffa andra i liknande
situation. En prestigelos triff som handleds av var
erfarne korledare Jonas Karlhager. Vi kommer att

ses vid ett par tillfdllen, mestadels helger for att éva
infor Sveriges Veterantatoo 2016. Det dr en militir-
musikalisk forestillning for veteranen, soldaten
och hela svenska folket — i samarbete med Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna och Ulriksdals
slott. Lds mer om evenemanget pa sid 24-25.

Vill du vara med?

Hor av dig till elmma@invidzonen.se
P& vér hemsida kan du I&sa mer om var kor,
se filmen om kdren och lyssna pd
vér egna l&t, Bortom bergen.

www.invidzonen.se
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Vill du ocksé skriva en kronika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se.
Underteckna din inséindare 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 lagstiftining.

et tuffar pa.s

et flesta dagar gar det bra, livet tuffar pa
Dhérhemma. Det gar over forvintan. Vi lever

var vardag med fotbollstriningar, lixldsning
och tacokvillar pa fredagarna. Det dr klart att vi
saknar, att vi 4r oroliga ibland och ldangtar till att
perioden ska vara over, for den hir gangen. Men det
gar anda bra.

Det finns dock dagar da allt bara skiter sig och
det enda en vill 4r att skrika, hogt och ljudligt att nd
nu ricker det. Nu far det fasen vara nog! Nir snén
yr, det dr 17 grader kallt och bilen vigrar att starta.
Nir sonen dr ledsen och tyst och sitter pa sitt rum
och stirrar ut genom fénstret med tom blick, som
att han liksom gett upp kampen. For det spelar
dnda ingen roll hur mycket han vill att pappa ska
komma hem, f6r han kommer inte hem, inte nu,

inte pa tre veckor och till dess 4r det bara att hirda
ut. Det finns dagar nir singen kinns kusligt tom
och alldeles for stor trots att jag forflyttat mig till
mitten av den for att tomrummet inte ska mirkas.
Det finns dagar da jag gar ner i tvittstugan och later
tumlaren ga utan ett endaste plagg i for att kunna
grata ut min frustration och sorg 6ver att jag kiinner
mig sa ensam. Nér arbetskompisarna sldngt ur sig
klassiska och kndppa kommentarer som handlar
om hur du kunde limna oss hir hemma och ankla-
gelser om varfor jag lit dig dka. De dagarna vill jag
hoppa pa forsta bista plan ner till insatsen ropa ditt
namn bland containrarna och siga, nu ricker det,
nu far du komma hem, vi behover dig.

Men det flesta dagar gar det 6ver forvintan, livet
tuffar pa hirhemma. — Susanne
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Ny mottagning
for veteraner

Veteranmottagningen vid Akademiska sjukhuset i Uppsala dr en 6ppen-
vardsmottagning for veteraner med egen erfarenhet av krigshandlingar.
Mottagningen oppnade officiellt den 15 januari i ar, men mottagningen

har haft kontakt med veteraner sedan sommaren 2014.

[ ] J

verldkaren och docenten Eva Lindstrom
Ooch specialistsjukskoterska Stefan Olsson

ar initiativtagare till mottagningen som till
en borjan fick sin start genom en studie som startade
for tva ar sedan. Studien gick ut pa att utvirdera ett
nytt liikemedel for personer med PTSD (Posttrau-
matiskt stressyndrom). For att hitta deltagare fick
de hjilp av Bjorn Eggeblad fran Fredsbaskrarna.
Resultaten var goda och initiativtagarna blev upp-
mirksamma pa att det fanns en del veteraner som
mar valdigt daligt.

— Veteranerna kinde att de blev hjdlpta av det stod
(utredning, medicinsk behandling och samtal) vi
kunde erbjuda och vi fick upp dgonen for hur situa-
tionen for svenska veteraner kunde te sig. Vi forstod
att det fanns ett stort morkertal av veteraner som inte
sokt hjilp for sina besviir, berittar Stefan Olsson.

Det dr vil kint i linder som USA som ofta deltagit
i konflikter utanfor sitt land att soldater/officerare
bade under och efter sin tjanstgoring kan drabbas
av olika typer av hélsoproblem. Kroppsligt drabbas
en del av hogt blodtryck. Det 4r dven vanligt med
besvar som somnsvarigheter, koncentrationssvarig-
heter, oro och nedstimdhet. Till veteranmottag-
ningen kan veteraner vinda sig om de har nagot
eller nagra av ovan ndmnda problem for att tillsam-
mans med kompetent personal diskutera sin proble-
matik. Pa mottagningen gors da en utredning dir
det ingar psykiatrisk och kroppslig undersokning

med blodprovstagning och EKG (kontroll av hjart-
rytmen). Om veteranen av nagon anledning inte
vill delta i nagon del av undersokningen sa kan han
eller hon tacka nej till den delen. Nar utredningen
ar slutférd bestimmer personal och vardtagare om
de ska ha en fortsatt kontakt pa mottagningen eller
remitteras till annan vardande enhet. Om beslutet
blir att ha fortsatt kontakt med mottagningen gors
en behandlingsplan dir till exempel medicinering
och/eller samtal kan inga.

Veteranmottagningen riktar in sig pa ett smalt
omrade inom PTSD. Genom att specialisera sig inom
omradet kan de erbjuda en hog kvalitativ vard for
denna grupp. Mottagningen ir till for personer i hela
Sverige, vilket innebar att alla kan soka sig dit oavsett
var de bor. Enda Kriteriet 4r att du 4r veteran som
varit pa uppdrag av svensk myndighet. Det krivs ingen
formell remiss fran huslikare, men diremot behover
mottagningen fa veta vem det dr som vill ha hjilp.

— Det gar bra att skriva ett mail, brev, ringa pa
telefontid, eller fylla i egen vardbegiran (e- link
finns pa hemsidan), siger Stefan. Aven anhoriga 4r
vialkomna att hora av sig eller besoka oss tillsam-
mans med sin veteran eller komma pa besok sjdlva,
forutsatt att veteranen tycker att det dr ok forstas.

For de som bor langt bort eller av ndgon annan
anledning har svart att ta sig till mottagningen
sjdlva finns mojlighet att s6ka ekonomisk hjialp med
resor fran Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna.

FOR BOKNING

TELEFONTID KL. 9.00-10.00,
TISDAGAR OCH TORSDAGAR. TEL: 018-611 22 62
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homas har varit mentor hos Invidzonen sedan
2012. Han kinde att det fanns ett behov av
stod till anhériga och bestdmde sig for att soka.
- Jag tyckte sjdlv att jag kunde vara en bra tillgang.
Jag har sjdlv varit pa mission i Sudan och Kirgizi-
stan och jag var hemma som anhorig ndr min
davarande flickvin var pa mission ett ar i Kongo-
Kinshasa. Aven om man som anhorig har familj
och vinner som vill vil sa forstar de inte riktigt
vad man pratar om. Vi som har varit anhoriga pa
hemmaplan vet precis vad andra anhoriga pratar
om for vi har upplevt liknande saker och forstar
problemen. Med erfarenhet fran egna missioner vet
jag ocksa hur det 4r for den som dr pa mission, hur
saker fungerar eller inte fungerar och kan dirfor
ocksa svara pa fragor som ror sjalva missionslivet,
sager Thomas.

Det bista med att vara mentor 4r att man kan
hjilpa andra, ofta med ganska sma medel, menar
Thomas.

—Manga ganger ricker det med att man finns
dir och lyssnar. Ibland kan den som kontaktar oss
behova nagot tips eller rad och vid ett fatal tillfillen
krivs mer hjilp beroende pa situationen. Det svara
med att vara mentor 4r att man ibland kidnner att
man inte kan hjdlpa sa mycket som man vill. Det
kan till exempel vara allvarliga relationsproblem
och hur girna jag 4n vill kan jag ju inte bara "fixa”

UPPDRAG MEN

FAKTA

Thomas, 56 ar

Bor i Arsta i Stockholm

Lever numer ensam efter att hans forra fru

forolyckades i trafiken for drygt 1,5 éar sedan.
Har en vuxen son.

Mentor
Thomas

nagon annans relation. Stod och rad kan man alltid
ge men vi dr ju inga terapeuter utan bara medmain-
niskor. Det géller att komma ihag detta, menar
Thomas.

Utmaningen med mentorskapet enligt Thomas ar
att forstd vad det egentligen 4r som #r problemet.
Maénga blundar for det uppenbara eller bakomliggande.
Manga kan till exempel kanalisera sin oro som ilska.

— Da giller det att pa nagot sitt fa den anhorige
att komma fram till vad det egentligen handlar om.
Ar jag bara arg pa Forsvarsmakten/Polisen for att
de har sint min anhérige till en avligsen och farlig
plats? Ar det egentligen mer oro eller kanske svart-
sjuka av nagon anledning? Eller beror min ilska pa
att jag inte riktigt hinner med allt jobb pa hemmap-
lan som jag hade tinkt? I utmaningen ligger ocksa
att inte presentera firdiga l16sningar utan snarare

leda den anhérige fram till att hen sjilv finner en
l6sning och dven inser varfér man reagerar som
man gor, siger Thomas.

Gemenskapen ir en viktig anledning till att
Thomas trivs i sitt mentorskap.

— Invidzonen ir en grupp underbara manniskor
som delar erfarenheten att vara anhorig och vilja
hjilpa andra i samma situation. Styrkan 4r att gruppen
inte #r for stor. Gruppen kan bli lite storre men far
inte vixa for mycket. I en stor organisation kan det
ldtt uppsta anonymitet istillet for det mer familjédra

12
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vi har nu. Varje gang jag triaffar andra mentorer
kinner jag att jag far energi.

Nir det giller Invidzonens framtid vill Thomas se
over mojligheten att inkludera personal fran andra
myndigheter som ocksa sdnder ut personal utom-
lands som Folke Bernadotte stiftelsen, riddnings-

verket med flera.

FOTO: ASTRID REGEMO-SAMUELSSON

Biista Invidzonen-minnet
Mitt basta Invidzonen-minne ér lite udda men
kommer alltid att finnas med mig. Jag satt fér forsta
gangen i chatten pa allvar och skulle ta min forsta
egna chatt. Jag fick kontakt med en person som ville
veta lite mer om Sudan och hur personalen dar
paverkades. Det kiindes genast att det var allvarliga
fragor som kom och jag forsokte att besvara dessa
pa biista sitt. Jag hade ju sjdlv erfarenhet av Sudan.
Mitt i chatten ser jag i 6gonvran hur nagot hander
ute i hallen i min ldgenhet. Det 4r ett blockljus som
har blivit 6vertdant och jag ser en meterhog laga.
Jag rusar ut, forsoker sldcka, misslyckas, greppar
ljuset och springer med det till koket dar jag kastar
det i diskhon och lyckas slidcka det dér. Sedan direkt
tillbaka till chatten dir jag fortsatte som om inget
hade hant. Chatt-kontakten blev bra och trots att
det ir flera ar sedan sd har vi sporadisk kontakt
fortfarande. Hallen fick jag renovera for det var inte
sa snyggt med brind, stearinstinkt vagg.

Om jag har ndgot matto i livet sé ar

det vdl egentligen tva:

1 Behandla andra som du vill bli
behandlad sjalv

2 Den gamla klyschan “Carpe Diem”
gdller Gven for mig. Skjut infe upp allt

du vill goéra. Du vet infe hur morgon-
dagen ser ut. Imorgon kan det vara
for sent. Ingen vet vad édet hari
beredskap for dig. Jag talar verkligen
av egen erfarenhet och férsdker leva
effer det i storre utstréickning nu.

THOMAS BASTA TIPS

Nar du ar hemma som anhérig tycker jag att det ér viktigt att du tar hand om dig sjclv. Kanske unna dig

en spa-helg, géra saker som du tycker om men som kanske inte blir av ndr den anhérige Gr hemma.

Det kan ocksd vara en bra tid for att kéra igdng med den ddr trdningen som du tankt s Iéinge eller utforska
ett speciellt intresse. Sjdlv belénade jag mig med att g& p& massage ndgon gdang ibland och jag passade
ocksd pd att dka pd nagra weekendresor bade inom och utom landet. Jag fokuserade ocksd pd mitt

fotbollsintresse genom att g pd fler matcher én innan.

DESSUTOM:

M L&s alla eventuella konflikter innan missionen
startar. Det ar mycket svarare att 16sa saker p&
distans och risken d&r stor att det blir varre.

B Gd& igenom alla praktiska saker som tidigare
skotts av den som skall &ka ivég. Betala rakningar,
besikta bilen, kontaktuppagifter till larmbolag och

sd dr det ingen garanti for att det fungerar
imorgon.

B Ha forstéelse for att de forsta veckorna kan vara
jobbiga for bada parter. Bdda mdste ju hitta sin
roll i det "nyaq, tillfalliga livet”.

M Det d&r okej att vara ledsen nér man saknar sin
partner men det ér ocksd okej att vara glad trofs

annat.
M Lova inte att ni skall ha daglig kontakt p& Skype

eller liknande. Ni vet inte hur det ser ut i missions-
omrédet och dven om internet fungerar idag

att partnern ér borta.
B Kom ihdg att Invidzonen alltid finns dér som ett

stéd. Bara ett samtal eller mail bort.

INVIDZONEN — NR 1, 2016
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till barnen

Fordjupat samarbete, veteraner och qnhc‘iriga

samarbete infér 2016. Genom ett nytt projekt

vill vi tillsammans bidra till ett fullgott preven-
tivt stod at hela veteranfamiljen. Projektet stodjer
alla familjer inom Forsvarsmakten, polisen eller
nagon av de civila insatserna utomlands.

— Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna stottar
som bekant i forsta hand veteranerna medan Invid-
zonen i férsta hand stottar anhoriga, genom att sla
ihop pasarna kring gemensamma projekt kan vi
bli heltickande och né hela veteranfamiljen, sidger
Emma Behrendtz, Invidzonen och Per Lennartsson
fran Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna
héller med.

— Ofta gar ju vara verksamheter ihop redan som
det ar nu. Ibland ringer anhoriga till oss och vill
prata om sin veteran och vice versa. Genom gemen-
samma projekt signalerar vi utat att vi hjdlps at och
arbetar tillsammans.

— Det viktigaste for oss dr att familjerna kidnner
att vi finns hir om vi behévs, menar Emma.

Invidzonen och Fredsbaskrarna fordjupar sitt

Gava blev idé

Fér en tid sedan fick Invidzonen en gava av Anders
Stach, fore detta chef f6r veteranenheten pa For-
svarsmakten. Gavan var en mamma/pappa docka,
en produkt som tagits fram i USA. Det specifika
med just denna docka ir att den har en plastficka
framfor ansiktet dir du kan ldgga in ett kort pa den
person som av nagon anledning inte kan vara hemma
for tillfdllet. Fran borjan tillverkades dockan for
barn med svart sjuka férdldrar men efterhand fick

den dven andra anvindningsomraden. Hos ameri-
kanska veteranfamiljer blev dockan snabbt populir.
Invidzonen tyckte idén om en docka var bra och
borjade se 6ver mojligheterna att ta produkten till
Sverige sa att dven vara svenska veteranfamiljer
skulle ha nytta av den.

—Vid ett mote med Per fran Fredsbaskrarna,
visade vi dockan och han téinde till pa idén direkt.

— Det dr en klockren produkt som vi vildigt girna
ville vara med och sponsra. Det kinns viktigt och
bra att stétta familjerna pa detta sitt. Dessutom har
vi fatt medel av Tempelherreorden for att anvinda
till just sddan hir projekt, berittar Per.

Sagt och gjort, dockorna bestilldes fran USA och
nu finns de pa Invidzonens kontor, redo att méta sina
nya veteranfamiljer. Som ett test och forsta pilot-
projekt kommer dockorna vara gratis for veteran-
familjer, hundra dockor finns i nuldget. Pa Invidzonens
hemsida kommer det finnas ett bestéllningsformu-
liar for dockorna precis som medaljerna. Dessutom
kommer Fredsbaskrarna och Invidzonen dela ut
dockor under Férsvarsmaktens anhorigtraffar.

— Vi hoppas att de barn som har en forilder pa
insats ska fi en docka och att den kan bli en trost
under tiden for insats, sdger Per och Emma fyller i,

— Férutom plastfickan for foto i dockans ansikte
gar det dven att spela in korta meddelanden i
dockan som spelas upp nir du trycker pa dockans
hand. Pa si vis kan forildern som ir borta spela
in sin rost och barnet kan sjdlv vilja att spela upp
det nir det passar. Vi hoppas att det ska bli ett
uppskattat projekt.

VILL DU HA EN DOCKA? - GA IN PA WWW.INVIDZONEN.SE

INVIDZONEN — NR 1, 2016
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detta nummer ska vi som rubriken lyder prata om pauser och vikten av detta. Vi fick
in en fraga om hur man kan férebygga besvir i 6verkroppen nir man sitter mycket
framfor datorn och en 6nskan om lite smarta och litta 6vningar att gora.

Vi dr mer inaktiva nu n vi var forr. Vara kroppar
dr gjorda for att rora pa sig och det dr nir du har
en bra balans mellan vila och aktivitet som du mar
allra bést.

Att sitta linge pa jobbet eller utféra en monoton
arbetsuppgift under en lingre tid 4dr det som kan
skada vara kroppar, dven om det kanske initialt inte
kinns speciellt belastande. Ofta kommer denna
typ av besvir smygande och ir inte helt litta att
kinna igen. Det startar med smygande trotthet efter
att jobbet eller aktiviteten avslutas, men succe-
sivt kommer trottheten snabbare under tiden som

16

vi utfor aktiviteten och overgar i obehag och eller
smarta. Det dr ocksa vanligt att omradet dér
problemet sitter blir storre i takt med att kroppen
forsoker kompensera och spinna mer muskler
runt omkring. Tillslut blir problemet konstant och
det blir svart att sdga exakt nir besviret startade.

En generalisering om skador dr att det tar
lingre tid att rehabilitera en skada som be-
skrivits ovan 4n en skada som uppkommer mer
akut. Darfor skall du férsoka vara uppmirksam
pa kroppens signaler och bromsa denna typ av
skador sa fort det gar.
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ANNA
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo, féraldrar och tvé syskon
BOR Skoévde
FRITID Tréning, friluftsliv och Invidzonen

Hair foljer fem smarta och litta tips som du kan
tiinka pa for att forebygga skador:

forindra det som gor att du fir ont eller

upplever en obehaglig trotthet, om det gar.
Det kan handla om att férsoka variera sin arbets-
stillning. Exempelvis om du sitter mycket framfor
datorn kan du férsoka std mer om det dr mojligt.

1 Initialt handlar det om att plocka bort eller

ir fantastisk och vill forséka undvika smiirta.

Den dr ocksa lite lat och vill inte gora av med
mer energi d4n vad den maste vilket gor att du i
dessa ldgen litt skapar dig ogynnsamma rorelse-
monster for att slippa ha ont och samtidigt spara
energi. Detta kan leda till en tillfdllig forbittring
men som pa lingre sikt ger ytterligare problem. Du
behover darfor till exempel tinka pa hur du sitter
och star och gar. Hinger du i ryggen eller haltar du
nér vi ror dig? Om svaret ar ja kan det vara bra att
tinka efter och forsoka undvika att hamna i dessa
lagen. En klassiker nir du har ont i rygg/nacke eller
axlar ir att dra fram och upp axlarna vilket kan
leda till 6kade spdnningar.

2Tﬁnk pa din hallning och ergonomi. Kroppen

och férvirrande i borjan och ocksa ta lite extra

tid. Dock brukar kroppen ganska snabbt
viinja sig vid forindringen. Det kan till exempel
handla om att du byter hand som man anvinder
datormusen med. Sé arbetar du alltid musen i hoger
hand s flytta 6ver den i vinster om du bérjar bli
trott i underarmarna. Det kan ocksa handla om att
du arbetar vid en ogynnsam arbetshojd dir du till
exempel tvingas att dra upp axlarna. Det kanske
alltid har fungerat men nu blivit ett problem. Testa
att sanka arbetshéjden och kinn att du slappnar av
i axlarna pa ett battre sitt niar du arbetar.

3Lﬁr in ny teknik. Detta kan kdnnas obekvamt

INVIDZONEN — NR 1, 2016

Ta medvetna pauser. Att bryta en enformig

belastning ar viktigt. Det kan handla om att

regelbundet ta en paus. Hur ofta denna paus
skall vara dr svart att siga och ocksa beroende pa
vad du gor. Det kan handla om allt ifrdn att bara
lyfta blicken och titta pa lingre avstand for att lata
ogat vila till att stélla sig upp och ga en runda. En
lamplig paus kan vara att ta en runda och fylla pa
en kopp kaffe eller vattenglaset till att g och prata
lite med en kamrat eller kollega. Det kan ocksa vara
en paus att byta arbetsuppgift en stund. Det kan vara
latt att glomma dessa pauser niar man har mycket att
gora s att stiilla pAminnelser pa mobilen ir aldrig fel.

de muskler som du vet littare blir trotta av

uppgiften ir positivt. Det kan handla om
bade avancerade till litta 6vningar bade med och
utan utrustning. Ovningarna kan bade handla om
cirkulation, styrka eller rorlighet och behover ocksa
kombineras for bista resultat.

5Trﬁna. Att rora pa sig och medvetet trina

Pa nésta uppslag hittar du tips pa ett léittare paus-
program som du kan gora for att minska risken
for beswdir. Fokus ligger i detta program pa cirkula-
tionen i kroppen. Gor hela programmet om du vill
eller dela upp det och ta nagra svningar da och dd.
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Kniibéj: Sta hoftbrett. Knin och fotter i samma Tojning av underarmarna: Ta tag i handen och vinkla
riktning. Ligg tyngden pa hilarna och béj i hoéft  handryggen ner mot golvet alternativt at andra hallet sa
och knin. HAll blicken hogt och se till och halla  tdjning kdnns i underarmsmuskulaturen. Hall cirka 20
ryggen rak. Dina kniin ska aldrig ga liingre fram  sekunder.

4n dina tar. Upprepa 10 ganger.

Rulla axlarna: Placera hiinderna pa axlarna. Gor en cirkel med armbédgarna bide framéit och bakat.

Rotation: Korsa armarna genom att ligga hinderna pa motsatt axel. Lis hofterna och vrid 6verkroppen och
nacken sa langt du kan till strickning kinns i rygg/nacke. Tink pa att gora rorelsen lugnt och kontrollerat.
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Pilbagen: Stiende med hinderna framfér kroppen i axelhojd. Boj i armbage och vrid samtidigt med huvudet
och dra bak armen (som att du skulle spdnna en pilbdge) sa att du kdinner anspanning mellan skuldrorna.
Upprepa pa andra sidan.

Axeluppdrag: Dra upp axlarna mot 6ronen och slappna sedan av efter att ha
hallit anspidnningen cirka 5 sekunder.

Sportzonen 2016

Sportzonen ser fram det nya d&ret och vad det har att erbjuda. Det finns ett flertal spdn-
nande idéer som vi hoppas kunna férverkliga. Bland annat en planerad bootcamp som
vi hoppas ska vara fill gladje fér alla sportsugna anhoériga. Dessutom vill vi gérna fortsatta
finnas med pd tjejmilen dér vi deltagit flera ar i rad med ett lag med anhériga.

Strax innan jul skickade vi ut en férfrigan om testpersoner for vart kommande projekt
dar vi hoppas kunna f& ihop en testpanel med anhoériga som dr redo att utmana sig och
testa p& nya olika tréningsformer. Har du missat detta men vill delta, hér dé bara av dig
fill sportzonen s& kommer du att f& mer information om hur det gér till. Som vanligt vill vi
ju ocksé ha in idéer och férslag pd aktiviteter som du ar sugen pd. Hér dd bara av dig fill
Sportzonen sd& skall vi férsdka forverkliga din énskan.
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Inomhuspyssel fi

intermanaderna kan vara lite olika vidermissigt beroende av var i landet vi

befinner oss. Vissa far njuta linge av vit sno och lekar dirtill medan andras

tillvaro mestadels bestar av slask. Vilken tur att det finns massor av hirligt
pyssel att gora inomhus nir vidret inte lockar oss ut. Ett enkelt pyssel som passar alla
ar att skapa med lera. Gor din egen deg for billig och giftfri skapande stund. Skydda
bordet med en vaxduk och duka fram kakformar, spatlar, lidersnoddar, nylonsnéren,
broschnalar, lim och 6ronkrokar. Med deg och lera kan du gora allt fran roliga enkla
fantasifigurer till fina 6rhingen och halssmycken. Hir foljer tva recept pa degar med
olika anvindningsomraden.

Hemmagiord Play-doh

4 dl vetemjol 3 msk matolja

3 dl salt 5 dl kokande vatten (
2 msk alun Karamellfarg

(finns att kdpa p& apotek)

Gor sa hdir:

Blanda de torra ingredienserna. Hill 6ver matoljan
och det kokande vattnet, blanda till en smidig slit
deg. Firgsiitt degen med valfri karamellfirg. Om
du vill har olika firger, dela upp degen i mindre
delar och firgsitt dem separat. Endast ett
par droppar behdvs for en hel deg, sa

var varsam.

Play-doh kan anviindas flera

ganger om du forvarar den

i en plastpase eller plastburk

med lock i kylskapet. Ta garna
fram leran i god tid innan degandet,
sd leran 4r mjuk och rumstempererad
nér det dr dags att skapa.

EVA W W7 | . " m /s N
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r slaskiga dagar

Saltded

for smycken

1dl salt

3 dl vetemjol
1,5 dl vatten
1-2 msk olja

Gor sa hdir:

Blanda salt och vetemjol
ordentligt i en skal. Tillsaitt
vatten, lite i taget tills degen
ir lagom tjock och formbar.
Droppa i oljan och knada tills
degen blir slit och smidig.
Forma degen till valfritt motiv
for att biaras som brosch, eller
trilla kulor av degen, gor hal

i kulorna. Hirda dina figurer
iugn, en timme i 100 grader.

Mala med hobbylack och tri Lisas mjukisdjur har haft en fortrollad natt och samlat
dina kulor p4 ett liderband pa sig av Lisas saker. En medaljtjuv tycks ha knyckt
till ett fint halssmycke och Lisas hemmahjslte-medalj. Men vem &r tjuven?
klistra upp dina broscher pé Fdlj spéren och ta reda pg vem som &r skyldig.
broschnalar.
\_ Y
. W .. 11 A A \\ VA 2V
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Tillh6r du en av de som stod pa balkongen under nyarsnatten och lovade dig sjilv guld

och grona skogar infor kommande ar?

— Bra. Att uttrycka en vilja och vision ir nidimligen forsta steget mot forindring.

Hir kommer tips och rad pa hur du gor for att diven uppna och halla dina loften till dig

sjilv. For handen pa hjirtat, det ér vil inte férsta gangen du lovar indring for ett bittre

liv nir aret édr avslutat?

Sa haller du dina...

tigt att verkligen definiera dem infor dig sjilv

for att forsta vad de egentligen innebar. Vad
exakt dr det du vill uppna och framforallt varfor?
Ett vanligt fel vi gor nir vi sdtter upp mal ir att vi
anammar omvirldens viljor och visioner och glém-
mer bort att se 6ver vara egna behov och vilja vara
egna onskningar. For att utesluta slentrianmaissiga
l6ften vi tar efter hos andra behover vi dérfor bena
ut vad vi vill samt vad det skulle innebira om vi
uppndar malet. Efter detta kan du omvirdera om
madlet ir ditt eget och nagot att striva efter. Detta
ar ett avgorande steg for att kunna uppfylla énsk-
ningen. Motivation ér en grundbult f6r att nd resultat
och om 6nskningen inte 4r din egen finns egentligen
inte heller motivationen for att lyckas.

Innan du tar tag i dina 6nskningar dr det vik-

Formulering

Det 4dr ocksa viktigt att vara noggrann nir du sitter
ditt mal och att du dr tydlig och specifik. Vad, var,

22

nir och hur ir fragor du kan anvinda dig av nir
du stiller upp dina mal. Skriv ner dina mal sa att
de blir konkreta. Vad ir visionen fér 2016 kring
ditt liv eller ditt arbete? Reflektera over din situa-
tion just nu, hur du mar, vad du gor, vad du vill
gora, reflektera over dina relationer, hur du spen-
derar din tid eller hur ser din ekonomi ut. Anvind
girna olika verktyg for att fa fram din egen vision.
Rita, visualisera, anvind dig av foton, mala, skriv
eller klipp och klistra. Detta kallas Dreamboard
och idr ocksa nagot du kan spara och anvinda som
inspiration lingre fram nir energin inte dr pa topp
och du behover lite pepp for att orka fortsitta.
Forsok att formulera positiva 16ften, det vill siga
loften om saker du ska gora eller borja med istillet
for saker du ska sluta med. Undvik ord som inte,
aldrig och alltid. Att lova sig sjilv for mycket baddar
for misslyckande vilket gor att du tappar sjilvfor-
troende och far en sjilvbild som talar om for dig
att du inte har forméaga att lyckas.
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Rangordna dina mal

For att lyckas uppna ett mal krivs en stark vilja
och en gnutta passion. Har du flera mal bor du
dirfor rangordna malen efter hur gidrna du vill
uppna dem. Anvind dig av en skala pa 1-10, dar
10 dr hog passion och vilja. Satt dig in i kidnslan
hur det skulle kidinnas om du lyckades uppna
malet. De mal som far hogst podng tar du tag i
forst. Du kommer att ha mest motivation att uppna
dessa mal pa grund av den enkla anledningen att
de ligger dig varmast om hjirtat.

Delmal och tidsplan

Sitt upp en deadline for dig sjilv nir malet ska vara
uppnatt. Var realistisk och l4gg upp en plan som
innehaller delmal. Ta ett steg i taget och skriv ner
dem enligt en handlingsplan med specifika datum
for varje delmal. Kom ihag att vigen mot malet kan
vara nog sa viktigt fér din kinsla av att lyckas. Forsok
darfor att uppskatta sjialva processen som leder dig
fram till den slutgiltiga 6nskningen. Malmedveten-
heten i sig 4r det som ger mening och skapar kontroll
over ditt liv. Den som saknar mal blir latt vilsen.

”Nog finns det mal och mening
i var fard. Men det dr vdigen,

som dr modan vard”
— KARIN BOYE

For varje delmél du nér stéirks din sjdlvkansla och
sjilvfortroendet 6kar. Genom att planera och halla
tidsscheman far du struktur och mening i din vardag.
Du far kickar och en Kinsla av tillfredsstillelse nir
du uppfyller dina delmal och det gor att du orkar
fortsitta.
Uppfoljning
Uppfoljning behovs regelbundet for att du ska kom-
ma vidare. Ibland kan det ocksa finnas en podng i
att omvirdera ett mal efter en viss tid. Tre manader
dr ungefir den grins fér vad som vi kan ha realistisk
overblick och kontroll 6ver. Ju ldngre bort i tid malet
ligger, desto storre risk for att saker och ting ska ha
fordandrats sa mycket att dina planer inte lingre giller
eller fungerar. Vaga dirfor stilla dig fragan under
processen om det fortfarande ér ett giltigt mal. Pa
sé vis sikerstiller du att du fortfarande foljer din
inre vilja och ddrmed halls motivationen vid liv.
Minniskor som lyckas och som lever sina drom-
mar har en tydlig vision med tydliga mal. De arbetar
ihirdigt med sin handlingsplan och genomfor det
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som star i den. Det kanske inte alltid 4r litt, men
om du har en passion och tydliga mal sa ir du ofta
uthéllig.

Riikna med motgangar

Att na sina mal 4r en process som dr kantad av
savil med- som motgangar. Det kommer séikerligen
komma dagar da du tappar modet och lusten. Det
behover inte betyda att du gjort nagot fel, eller att
det dr ett tecken pa att du ska ge upp. Det betyder
bara att det 4r jobbigt ett tag, for att du héller pa
med fériandringar. Hiar 4r det manga som ger upp
istiillet for att hitta en ny vig for att komma forbi
hindret. Ta hjilp av ett par fortroendevalda vinner
som du invigt i dina mal och forsok tinka positivt
och att det 4r en del av processen att stéta pa patrull.

Be om stod

Maénga av oss ir alldeles for daliga pa att be om
hjélp, vi vill klara oss sjdlva och vara oberoende.
Men det 4r viktigt att skilja pa att vara beroende
av andra och att behova andra for att fi stod, trost
och inspiration nir var egen styrka vacklar. Vilj ut
ndgra nira mianniskor som du har fértroende foér
och som kan agera inspirationskilla nar det kidnns
lite motigt. Det 4r viktigt dock att du dven hér ar
tydlig mot dessa fortroendevalda med vad du behéver
av dem si att de vet hur de ska agera for att du ska
fa det bista stodet.

Fira
Sist men inte minst, glém inte att fira bide dina
uppnadda mal och dven dina delmal. Klappa dig
sjilv pa axeln och belona dig sjalv med nagot

som du verkligen tycker om. Titta dven pa dina
framgangar och sig hogt och tydligt hur bra N
du dr som faktiskt har tagit dig hela vigen

fram till ditt mal. Nu finns det tydliga ..:
bevis pa att du ir fullt kapabel \

att klara av allt du vill.
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— en hyllning och ett synliggorande av

et rader ingen tvekan om att det 4r musiken
Dsom dominerar hela tillvaron fér Sven

Lundberg och Anders Alhbin, initiativ-
tagarna till Sveriges Veterantattoo 2016 som gar
av stapeln i september pa Ulriksdals Slott strax
utanfor Stockholm. Ett evenemang vars syfte utéver
en fantastisk musikupplevelse, gar ut pa att synlig-
gora veteraner i samhillet.

Bade Sven och Anders dr uppvuxna i Skdane
och har sysslat med musik sedan barnsben. Sven
gjorde virnplikten inom Livgardets dragontrum-
petarkar (LDK) som trumpetare och Anders vid
Arméns musikkar (AMK) som eufonist. Bida har
sedan dess varit anstillda inom férsvarsmakten
pé olika befattningar, bland annat som musiker,

musikanférare och chef. De har totalt genom-
fort éver 750 vaktparader samt sjilva medverkat
vid drygt 40 tattooevenemang runt om i Sverige
savil som utomlands. Att sédga att de har ett stort
intresse fér denna typ av evenemang ir en under-
drift och det var ingen slump nir de bestimde sig
for att sjilva anordna ett Veterantattoo.

— Det var i januari 2014, da kdnde bade Anders
och jag att nu kor vi. Vi ringde tva kompisar och
de ville ocksa vara med, berittar Sven.

Sedan beslutet har det gatt tva ar, en resa som
varit full av méten och dialoger for att lobba och
skaffa stod. I dagsldget har de ingatt samarbete
med Sveriges veteranférbund Fredsbaskrarna,
Forsvarsmaktens veteranenhet, Férsvarsmusiken,
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Invidzonen, Ulriksdals slottsférvaltning, Djurgards-
férvaltningen och Ticnet men fler sponsorer och
samarbeten behovs for att helt kunna ro iland
evenemanget.

— Om allt gar enligt plan blir det en tva timmar
lang forestillning med cirka 15 stycken olika
musikkarer, korer och dans, berittar Sven.

Den nionde och tionde september Zdger evene-
manget rum och platsen dr Ulriksdals slott, strax
utanfor Stockholm. Dir kommer liktare och scen
byggas upp framfor slottet. Tre forestillningar
ges under dessa dagar, en pa fredagen och tva pa
lordagen. Dessutom arrangeras ett utstdllnings-
omrade i nidrheten dédr Forsvarsmakten, Polisen
och Musikkarerna har egna montrar med spin-
nande saker att uppleva och titta pa. Ulriksdals
slott som under 1700-talet varit ett militdrsjukhus
kommer ocksa se 6ver mojligheten att ha en
utstillning om den tiden under helgen da
Veterantattoot dger rum.

— For den som aldrig har varit pa ett tattoo
kan jag beritta att det 4r en Militarmusikalisk
upplevelse med historiska tillbakablickar pa de
insatser Sverige deltagit i under modern tid.

Det kommer bli ett pampigt evenemang med

hela 250 musiker pa scen. En salig blandning av
musikkarer, korer, dansare och filtartister.

Sven berittar ocksa att framférandet kommer
att ske i tidsenliga uniformer och att publiken
kommer att guidas av en konferencier samt fa
lyssna till populdrmusik fran de aktuella aren.

— 1 finalen samlas alla de 250 deltagare pa
arenagolvet samtidigt, det kommer vara musiker,
fanborgar, soldater, sickpipor, kérsangare och
filtartister. Avslutningsvis vill vi hylla alla vete-
raner genom att de far stilla sig upp och ta emot
folkets jubel, vi hoppas att Fredsbaskrarnas be-
skyddare H.K.H. Prins Carl-Philip har mojlighet
att ndrvara under 16rdagens kvillsforestillning,
sdger Sven.

Forhoppningen med arets Veterantattoo ar
att biljetterna ska silja slut sa att laktarna
blir fullsatta. Om det blir verklighet kommer
intdkterna tdcka bade 2017 ars Veterantattoo samt
ge mojlighet att skdnka overskottet till olika typer
av verksamheter som gagnar veteraner.

— Da har vi uppnatt vart mal, det vore drommen,

avslutar Sven.

[ATTOO,

veteraner 1 samhdillet

VETERANTATTOO 2016 SOKER FUNKTIONARER

Veterantattoo sdker veteraner och anhaériga som vill hjdlpa till med
uppbyggnad av arenan 5-7 september, under Veterantattoos tre
konserter 9-10 september och med nedmonteringen av arenan

12-14 september.
Du kommer arbeta med biljettkontroll, forsaljning av program,

FOTO: EMMA BEHRENDT,

hjdlpa till p& parkeringen, st&dpatrull, vérd/vardinna och upp-
byggnad/nedmontering av konsertarenan.
Anmdlan gér du pd http://veterantattoo.se/ senast den 30 juni 2016.
Har hittar du dven mer information om arbetet som funktiondr.

Har du frégor &r du valkommen att kontakta Ingrid Hemstrém
Nordgren via e-post funktionar@veterantattoo.se

Varmt valkommen!

Biljetter fill

SVERIGES VETERANTATTOO 2016
finns att kdpa pa Ticnet.
www.tichet.se
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Sa undviker du

VABB &VC

&r utomlands ar du ensam med

ansvaret pé hemmaplan i perioder vilket gor dig extra sarbar nar
vardagen inte fungerar parfor vill vi ge dit lite tips pd& hur du kan halla
forkylningarna borta sé& hér under varens varsta forkylmngsmanader

som anhorig till nagon som tjanstg
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Om influensan redan slagit till ar det vila som giiller men
det gar faktiskt att forebygga vanliga forkylningar.

Positiva tankar Vitaminer

For att stirka immunférsvaret giller det att forsoka Ta en daglig multivitamin. Ta dessutom cirka 10

hélla en positiv instillning. Gladje och optimism mikrogram D-vitamin som ir viktig for ditt immun-

skyddar faktiskt mot baciller medan negativa tankar forsvar. Under arets morka ménader far var kropp

och en alltfor stressad tillvaro bryter ner ett underskott av D-vitamin eftersom det

ditt immunférsvar. o ir solen som ér var frimsta D-vitamin-
o kalla.

Bra viinner

De flesta tror att det dr kon-
takten med andra som gor dig
forkyld men faktum ér att de

Stress

Stress forsvagar immunférsvaret
och gor oss till ett litt mal for

som har sociala band till flera infektioner.
personer och ett bra nitverk
ocksa har en positiv inverkan AN Sov
pé vart immunforsvar. — J1 sn e i 1 For lite somn forsvagar ditt mot-

. . . - ™ b7 stand. Du ér tre ginger mer mottaglig
Ror pa dig! for forkylningsvirus, om du
Motion och fysisk aktivitet stirker immunforsvaret. sover mindre 4n sju timmar
Trina gdrna utomhus. Den svala luften stirker per natt jamfoért med minst
slemhinnan ytterligare. Men trina med matta. atta timmars somn.
Alltfér hérd trining kan forsvaga din kropps forsvar wH
mot férkylningsvirus pa nagra dagar. Fimpa

Rokning forsvagar

Tval och vatten immunigérsvaregt
Forkylning smittar framfér allt nér virus som finns och skapar rok-
pa fingrarna petas in nisan eller 6gonen. Dirfér bor skador pa slem-
du tviitta hinderna ofta. Glom inte barnens hinder, hinnorna sa att
de ir ett paradis for forkylningsvirus. virus har storre
. chans att f4 fiste. Y
At halsosamt Rokning fordubblar -’.f“'
Gronsaker och frukt ger dig hela utbudet av vitamin- risken att bli forkyld.
er, mineraler och vixtbaserad mat som optimerar
immunférsvaret.
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4 Vart vdander jag mig? N
FRAGOR OM ANHORIGSTOD — FORSVARSMAKTEN

FM HR-centrums vaxel (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
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifing.rkp@polisen.se

AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN

‘i AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD — POLISEN
@ Vakthavande befdl pd berdrt insatsomréde

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

 FOR FN-INSATSEN | MALI (MINUSMA)
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska stalben) 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

B INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

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

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (gdiller Fdrsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 cller 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 (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
vaxel 08-400 20 388

Invidzonens anhd&rigtelefon 0761-66 33 17
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