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Recykling av
erfarenheter

ret var 2007. Det var min forsta gang som anhoérig. Nirstaende.

Hemmavarande. Jag fick ett telefonsamtal fran honom, han

var uppfylld av beskedet. Snart skulle han fa dka pa insats i 12
manader. Vi var inte gifta da, jag kimpade for att vara sa dir hirlig som
jag ville vara. "—Ah, vad roligt”, sa jag. Inom mig borjade en blandning
av tomrum och kaos infinna sig. Jag visste ingenting om det hir. Det
fanns inget stod alls. Jag kinde inte hans kollegor och deras partners.
Jag visste inget om landet han skulle dka till. Jag bara kinde att mitt liv
skulle pausas, under tolv langa manader.

I skrivande stund 4r min vidn i samma situation som jag. Hon har
erfarenhet av att vara veteran men ocksa anhérig tidigare. Hon ir inte
den oroliga typen. Hon tycker aldrig synd om sig sjdlv, hon vet att det
hon kinner dr normalt och till och med sunt. Men kénslorna blir inte
mindre for det. Saknaden finns diar. Tomrummet hemma. Lérdagarna
ir som de 4r. Aven fast hon gor saker viantar hon hem den hon ‘lskar
allra mest. Jag kidnner igen mig i det hon beskriver och tillsammans
kan vi paminna oss om sjdlva essensen i att vara anhorig. Hur mycket
stod som in finns, vilka aktiviteter som #in arrangeras sa ir det nog vi,
alla anhoriga som bygger det viktigaste: vi 4r medmaénniskor till varandra.
Jag vill siga till min vin och alla ni andra som ir fére, under eller efter
insats, vilka hjiltar ni ar.

Min vin kommer klara det hir bra. Men det betyder inte att man far
ta hennes styrka for givet. Ingen insats 4r den andra lik, vi har olika
forutsittningar olika stunder i livet. Jag tror att hon kommer fa nya
erfarenheter som hon kan dela med sig av till oss andra nir vi behéver
stod. For det dr sa det fungerar med mentorstddet.Vi dtervinner tidigare
upplevelser och sa kommer de till nytta igen for nagon annan.

Men ocksa for sig sjilv.

"4

"

e
A A
O
Cesilia Karlsson Kabaca
Verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

FOTO:; JOHAN HoLTE

INNEHALL

4 Ledare

3 Hemmafronten
- fint besdk frdn USA

4-5 Hemmafronten
- Veterandagen

6-7 Mentorkonferensen
s-9 Johannas drdbmmar

10-11 Coaching
- Ta hand om dig sjdly,
tips for att maé bra

12-13 Uppdrag mentor
- Ulrika

14-16 Forskning - barns roster
17 Dockor mot nya hem
18-21 Sportzonen

22-23 Barnsidorna - s fixar
du en skattjakt!

24-25 Polisen - utbildning
och erfarenhetsutbyte

26-27 Sveriges forsvarsminister
i chatten

28 Vart vander jag mig?

50 !

ONSKAR INVIDZONEN

INVIDZONEN — NR 2, 2016



HEMMAFRONTEN

Mrs Work
besoker
fran USA

en 26 april hade Invidzonen

fint besok fran USA. Mrs

Work ir fru till bitridande
forsvarsminister Robert O Work.
Mrs Work 4r ocksa veteran och med
stort intresse for anhorigfragor.
Under sitt besok i Sverige ville hon
héra om hur Invidzonen arbetar
med anhorigfragan i Sverige och
onskade ett besok hos oss. Vi holl
i en kort presentation om organi-
sationen, hur den byggdes upp och
hur berittade om vara aktiviteter.
Dessutom visade vi véra filmer
“Jag dr anhorig” och “Jag dr veteran”
Vi dar mycket hedrade 6ver besoket
och hoppas att det kan bli ett led i
samarbete emellan linderna nagon
gang i framtiden.

Vill du fa hem Invidsonens tidning direkt i brevladan?
Anmal dig till bestalla@invidzonen.se — prenumerationen 4r gratis!
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Erkdnsla och respekt pé&
finstamd hogtidsdag
- for veteraner och anhoriga

Den 29 maj firades Veterandagen pd Sjdhistoriska
museet i Stockholm. Solen sken och pd& utstalinings-
omré&det p& Gardet samsades veteraner, anhdriga,
besdkare fr&in hela landet med stridsvagnar, fall-
sk&rmshoppning och bombrobotar. De fyra ideella
organisationerna som har avtal med férsvarsmakten,
Invidzonen, Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna,
Soldatshemsféribundet och Sveriges Militéra Kamrart-
féreningars Riksforbund delade som vanligt talt for
hela veteranfamiljen. Familjetemat var tydligt med
ansiktsmdlare, en ballongprinsessa och sockervadd.

| &r bjod dven var ballongprinsessa pd en magisk
ballongshow som en hylining till veteraner och an-
horiga. P& eftermiddagen var det dags for veteran-
dagsceremoni med kunglig glans och statsminister
Stefan Lofven var pd plats och holl tal. Han betonade
att dven de anhdriga - de som gjort slitet hemma
fortjiéinar respekt och tacksamhet fréin Sveriges nation.
Aven OB Micael Bygdén, talade om de anhériga i sitt
tal och hedrade veteranerna. Idag minns och hedrar
vi dem som tvingats betala det yttersta priset fér sina
insatser for demokratin. De som infe Idngre finns med
oss. Vihedrar dem som fysiskt eller psykiskt skadats
och vi hedrar alla dem som kommit hem oskadda,

sa OB Micael Bygdén.

Tack alla for en fantastisk fin dag!

| 7 Det finns fler anhériga dn de til [ . Rsda korset:
polisens och férsvarsmaktens personal. | | Kustbevakningen, MSB,

\ Vi gldmmer nog bort alla de andra som Lakare utan granser...
‘\uﬂecar i orosdrabbade omraden.

@

av MISSAN

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP
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Lina

apporterar

Energz och glddje

pa varens

mentorskonferens

aren hade sa sakta borjat titta fram hir i

Stockholm och det dntligen var dags for

Invidzonens mentorer att triffas igen pa en
av arets tva planerade mentorskonferenser.

Den hir gangen med temat positivitet och gladje.
Tanken var att vi alla skulle lamna konferensen
med mycket energi och en vilja att gora skillnad.

Vi rivstartade med en inspirerande foreldsning
med Sofia Karlsson som lyfte upp drivkrafter och
vart arbete pa ett roligt sitt. Hon fick oss verkligen
att skratta gott och under diskussionen efterdat kom
vi fram till att 4ven om vi inte férindrar virlden,
kan vi med vart arbete forindra vardagen for de
anhoriga. Under en workshop fick mentorerna
uppdrag att titta pa allt positivt som hdnt under
det gangna aret, bade inom organisationen och for
dem som enskilda mentorer. Nagra av sakerna som
togs upp var var nya hemsida, anhorigmiddagarna,
dockan och att vi synts i andra sammanhang,
Mentorerna lyfte d4ven upp vart utvecklingsarbete
med sociala medier samt den kamratskap och
gemenskape som Invidzonen erbjuder som genom-
syrar hela organisationen.

Som enskild mentor var depositiva upplevelserna
bland annat de personliga métena med anhoriga,
att kunna ge nagot tillbaka till organisationen genom
sitt mentorskap, att fa mojligheten att triffas med
de andra mentorerna samt kdanslan att kunna gora
skillnad.

Under konferensen diskuterades begreppet

anhorig. Begreppet kan ibland uppfattas som exklu-
derande och drabbande. En utlandsinsats paverkar
manga runt om personen som aker, det blir ringar
pa vattnet. De som star ndrmast i de innersta ring-
arna kan identifiera sig med anhérigbegreppet, men
de som befinner sig i de yttre ringarna kan i viirsta
fall kiinna sig exkluderad. Vi kom fram till att ordet
berord kan fungera som ett bra komplement, da

fler kan relatera till det. Sjalvklart tog vi tillfillet

i akt och tog nagra timmars friskvard dar mentor
Anna S ledde oss genom ett lagom tufft tranings-
program som passade alla.

Mentorerna blev idven uppdaterade om det senaste
arbetet pa kansliet och hur vi planerar den nir-
maste framtiden. Dessutom diskuterade vi hur vi
under nista ar ska fira Invidzonens 10-drsjubileum
samt andra gemensamma projekt. Da alla var
samlade passade vi dven pa att hilsa vart senaste
tillskott i mentorsgruppen, Ulrika, vilkommen samt
overlimnade ett mentorscertifikat och en liten
vilkomstpresent.

Efter tva fyllda dygn med konfererande var det
sa dags att byta hattar och som medlemmar delta
under Invidzonens arsmote som arrangerades
i samband med mentorskonferensen. Arsmatet
valde in en ny styrelse och gick igenom kommande
verksamhetsar for organisationen. Det kinns roligt
och spinnande och nu ir vi fyllda med energi och
glidje infor alla nya utmaningar som vintar

framover, det ser vi fram emot! — Lina
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Ma bra-recept

Likheterna dir
fascinerande.

De ljusligt sproda
smakakedrommarna
och ldrdomarna_fran
forra aret har fler
likheter dn jag nagonsin
kunnat ana. 2015 var
aret da min sambo dkte
pa utlandsmission till
Madli. Ett tufft ar. Och
jag forsokte sa gott jag
kunde ma sa bra som
majligt och minska min
oro. Under aret ldirde
jag mig otroligt mycket
om mig sjclv och vilka
ingredienser som just
jag behover for att ma
bra. Villkommen in i min
egen och bakningens
magiska varld...
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Underbara drommar

150 gr rumsvarmt smor

Q 2,5 dl socker ”

2 tsk vaniljsocker @

1 dl rapsolja
% 1 tsk hjorthornssalt @

A ca 3 dl mjol

presenterar det goda i livet, att ge plats at mer

littjefullhet. Vila en stund pa séingen istillet
for att plocka undan disken. Lisa en tidning med
bakrecept istillet for att planera helgen. Bromsa
upp. Uppskatta s6tman i nuet. Vaniljsockret tinker
jag pa som den smakrika forstarkaren. Forstirka
det jag redan gor for att ma bra. Fortsitta fylla min
tacksamhetsburk med sma insiktsfulla lappar. Dela
med mig till andra av lugnet som middagsvilan ger.
Sprida bakgladje.

Oljan och smoret ir de ingredienser jag tinker
har till uppgift att binda samman. Forsoka vara
radd om mina néra relationer. Gora sa gott jag kan
och visa uppskattning och omtanke utifran vad jag
tror att just var och en behover. Vara generts med
kirlek i bade ord och handling. Att g6ra mitt bista
ger en kdnsla av sammanhang och mening och ir
ovirdelig.

Det ingar mjol i receptet ocksa. Mjolet fyller ut,
skapar stabilitet och volym. Mitt mjol handlar om
att uppmirksamma de kroppsliga grundstenarna i
livet. Ata med eftertinksambhet. Vila nir jag verk-
ligen behover. Jag har dntligen borjat ta min kropp

Sockret i mitt alldeles egna ma bra-recept re-
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1. Ror porést samman smor, socker och vaniljsocker.
2. Blanda forsiktigt i oljan, hjorthornssaltet och mjolet till en kéirleksfull deg.
3. Forma smda bollar av Rérleken och lidgg dem pa bakplatsklddda platar.

4. Lat drommarna vdckas till liv i mitten av ugnen i 150 grader och i ca 20-25 minuter.
Var forsiktig och lat sedan de sproda drommarna svalna pa pldten.

pa allvar och lyssnar nu pa det som gér ont. Och
har dven borjat ta konkreta steg mot en starkare
och friskare kropp. Jag mar redan bittre. Den
kédnslan dr magisk.

Hjorthornsaltet ér det fantastiska vita pulvret
som gor underverk i smakakesmeten och skapar
mirakel i form av sproda kakor. Fér mig handlar
det om tillit. Jag litar pa att jag klarar av det
som kommer till mig. Jag ser varje dag som en
mojlighet. Jag kdnner tillit till att jag ar viktig
och virdefull. Och till att bakningen kommer
att fortsitta betyda oerhort mycket for mig —
formodligen pa fler sitt dn jag kan forestilla mig.

Stolthet och virme fyller mig nir jag blickar
tillbaka pa 2015. Det dir galet tuffa dret som
ocksa gett mig, min sambo och oss tillsammans
oviirderliga erfarenheter. Med tillit blickar jag nu
framat. Mot bakning, omtanke och mycket kirlek.
Drommarna har blivit verklighet. Min sambo har
uppfyllt en av sina i Mali och jag ger alltmer plats
at bakningen i mitt liv. Vem vet, kanske blir det
dnnu en utlandsmission for honom. Och vem vet,
kanske behover han en bagerska med sig
pa firden?



Manga upplever tiden for en insats
som pafrestande, en period dir de som blir
kvar hemma far sitta de egna behoven at sidan.
Vi pa Invidzonen forsoker uppmana er som gor insats pa
hemmaplan att ta hand om er lite extra under den hir perioden.

Det behover inte vara nagra stora saker utan det kan ricka med korta
stunder for reflektion. Hir kommer lite tips pa vad du kan gora for att ma biéttre.

Sex enkla

Gor avslappningsévningar

Slappna av i kroppsdel efter
kroppsdel. Du kan bdde sitta
eller ligga ner, det som passar
dig bdst. Ldgg handflatorna
mot magen eller Idren och
férestall dig hur vérmen sénder
lugn och ro fill hjé&rnan. Fem
minuter innan ldggdags ré&cker
for att lugna ner kroppen efter
en hel dags arbete och gor
ocksd att du sover barttre.

10

Fokusera pd dina andetag

Na&r du fokuserar pd dina
andetag stannar du
automatiskt upp i en mikropaus,
en paus som kan vara
avgoérande i ett bgonblick av
stress eller oro. Foérestdll dig

att du andas in vérme och
omtanke. Nér du andas ut I&ter
du kroppen slappna av. Ta etft
stort andetag, k&nn hur dina
lungor fylls, pausa kort innan du
bl&ser ut. Hur kénns luften du
andas in? Ar den varm eller kall?
Hur k&nns andetaget i ndsan,
uppmdarksamma hur magen
expanderar i fakt med aft
lungorna fylls och hur den dras
in né&r du bl&ser ut luffen. Ibland
r&cker det att uppmdarksamma
ett andetag fér att hinna reda
ut en tanke som &r oklar och fér
att lugna ner dig, ibland kan du
behdva ta ett par stycken.

Vad vill jag?
Mdanga av oss ar ovana att
fokusera pd vad vi vill och
behodver. Borja med smd
situationer i vardagen:

Vill du dricka en
kopp kaffe, som du
brukar, eller kanske + = wi]
hellre ta en kopp i
varm choklad just
i dag? Genom
att reflektera
oOver dina
behov visar
du for dig

sjélv att du
tycker om

dig. Dessutom
undviker du
att gbra saker
du egentligen
inte har lust
med.
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Tillat dina tankar och kdnslor

Ofta férsdker vi kommma undan
jobbiga ké&nslor genom att ha
fullt upp, fylla kalendern med
saker som fér oss att klara av
stunden. Det kan vara bra
ibland men det kan ocksé vara
vardefullt att tilldta ké&nslor och
tankar som finns inom oss. Om
du ar radd for att fastna i svéra
tfankar kan du anvanda dig av
aggklocke-tricket. Du stéller
helt enkelt en klocka pd tjugo
minuter till en halviimme. Det &r
din fid fér dltande och jobbiga
tfankar. N&r klockan ringer
avbryter du genom att byta

rum, sétta pd en kopp kaffe eller

gdra né&gonting annat som du
vet att du gillar. Det kan ta ett
tag att Iéra sig hur du avbryter
en depptid men ndr du val har
l&rt dig kan det vara ett valdigt
effektivt satt att f& ur dig en
Massa negativ energi.
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Omtanksamma manniskor

Vi pé&verkas enormt mycket av
var omgivning och tar med

0ss de kdnslor och tankar som
finns i v&r nérhet. Darfor ska du
prioritera att fr&ffa manniskor
som uppskattar dig och ger dig
energi. Har du ingen i din narhet
som kan ge dig det, s& jobba
mer med avslappningsévningen,
ddr du ger dig sjalv vérme.

Och férsdk hitta nya varma

och vanliga bekantskaper.

Ta hand om dig

Vad ger dig energi? Vad &r
lustfyllt for just dig? Ar det att
vara med andra, att vara
ensam, promenera i skogen,

gd pé teater, ha en middag
med vdnner, g& och tréna eller
sjunga i koér? Alla fér vi energi av
olika saker, darfor ér det viktigt
att du lagger din tid p& sddant
du gillar s& att du fyller p& ditt
energiforrdd. Att ge dig sjdlv
&terhdmtning, det vill séiga aktiv
vila av olika slag som ger dig
energi, &r oerhort viktigt for hur
du mér.
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FOTO: ORLANDO BOSTROM

Den roda traden i Ulrikas yrkesverksamma liv
har alltid varit arbete med médnniskor, relationer
och utveckling. Som familjeterapeut, handledare
och specialpedagog har hon métt ménniskor i alla
aldrar och system som har behov i nagon form.
Allt fran skola, niringsliv och myndigheter

m.fl. Det som driver henne ir att fa vara en del

i andra minniskors liv och utveckling pa alla
nivaerna, individ- grupp och organisationsniva.

orsta gangen Ulrika var med om utlands-
tjanstgoring, var mellan 2005-2007 da
hennes man tjanstgjorde i Sudan som
polis fér FN i ett och ett halvt ar. Detta var hans
fjirde insats.
— Vi var ganska nya i var relation och hade
precis flyttat ihop. Jag var inte delaktig i beslutet
att soka, eller att han skulle aka ivdg. Men jag
ville inte stoppa honom, for jag visste ju faktiskt
inte vad det skulle innebira for ndgon av oss,
berittar Ulrika.
Den forsta triffen Ulrika var med pa, var da
den lokala FN-féreningen hade bjudit in till en
middag.
- Jag tyckte det var helt forfirligt. Bara
ryggdunkande bland alla hjéltarna som varit
ute och bredvid stod kvinnorna. Jag férsokte
stilla fragor, men jag hade nog lite for tunga
fragor som inte passade in just da. Jag var
inte intresserad av stiddhjélp eller liknande.
Jag ville veta hur det var pa riktigt, i verklig-
heten, maste ju finnas oro, ridsla och
problem som dyker upp. Vad hinder med
relationen? Hur paverkas man hemma och
den som dr ivag? Fragorna var manga.

Ulrika var nyfiken, letade pa internet, i
forskning och dokumentation men hittade
inget som var relevant gillande poliser i
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utlandstjinstgoring. Da hittade hon Invidzonen for
anhoriga men kinde inte att det var ndgot fér henne
som polisanhorig, da Invidzonen bara riktade sig
bara mot férsvarsmakten och militirer.

— Vi var nykira nédr han akte. "Bara till att hoppa
pa kirlekstdget igen”, sa han. Jag forsokte forklara
mekanismerna men han tyckte bara det vara flum-
snack. Vi kommer att utvecklas pa olika sitt och sedan
ska vi komma samman igen. Jag nadde inte fram
och han forstod inte vad jag menade, siger Ulrika.

Nir Ulrikas man kom hem fran Sudan, var hans
skick inte var detsamma som nir han akte. Detta
var en kombination av jobbig dteranpassning bade
till arbetslivet och privatlivet. Da hjdlpte det inte att
Ulrika var specialpedagog, handledare och familje-
terapeut i sin profession. Nu var hon partner och
kinslorna flédade.

— Det var en tuff period och mina erfarenheter
fran den tiden var inte positiva pa nagot sitt eller pa
nagon niva.

Den andra perioden var 2013-2014 och Afghani-
stan med uppdragsgivare EUPOL. Innan ansékan
gjordes hade Ulrika och hennes man talat mycket
om vad det skulle kunna innebira for dem om han
akte. Ulrika hade inga positiva erfarenheter av
Sudanperioden och hittade fortfarande ingen doku-
mentation eller forskning som handlade om poliser i
utlandstjanstgoring och vad som hénder i systemet.

— Men beritta sjilv om hur det dr i verkligheten!
sa vianner. Det kommer att hjilpa andra.

Sagt och gjort. Ulrika skrev en bok inom dmnet
bade som fru med inifranperspektiv och som
professionell med utifranperspektiv. Fokus i boken
7360 dagar med Afghanistan” ir parférhallandet
och vad som hiinder i roller och relationer och fore,
under tiden och efter hemkomsten.

Ulrikas man talade in pa diktafon i Afghanistan
medan hon sjilv skrev dagbok hemma.

INVIDZONEN — NR 2, 2016

FAKTA

Ulrika Jonasson-Borggren

Bor i Goteborg

Gift med en polis som varit ivdig pa fem utlands-
insatser, varav de tva senaste under vart dktenskap.
Vi har tre vuxna barn sedan tidigare dktenskap.

— Att sitta ord pa kidnslor och vad som hinde
gjorde att det kiandes littare. Jag kunde ocksa se
monster pa ett tydligare sitt och dven reflektera pa
ett sitt som jag inte gjorde under Sudaninsatsen.

Under den har missionen valde Ulrika att prioritera
sig sjalv. Ett utvecklingsar med projektet Jag AB.

— Det dr sa litt att gora saker for att man forvintas
gora som man brukar gora. Att lyssna pa andras
behov istillet for att prioritera sina egna. Jag valde
att gora saker som jag ville och mar bra pa, som ger
energi och glidje. Det enda som fick konkurrera var
om det hiinde nagot i familjen.

Ulrika hade instéllningen att allt skulle ga bra
och allt bara skulle fungera.

— Vi pratade mycket om malbilder och delmal.
Om ledigheterna och vara olika behov och forvint-
ningar och bokprojektet fortlopte under hela tiden,
sdager Ulrika. Vi visste att det skulle komma bade
toppar och dalar. Livet blir annorlunda nir den ena
partnern aker ivdg pa insats. Bara de som sjilva varit
med om det har en sadan forstaelse. Och vi har olika
forutsittningar, behov och énskningar i vara liv. Men
de grundldggande behoven dr detsamma, att bli
sedd, hord och bekriftad. Att fi utvecklas pa bista
mojliga sitt och méta manniskor med engagemang,
hjiarta och kompetens ir det optimala for en manni-
skas vixande. Oavsett om du dr ute pa insats eller
kvar hemma. Jag vill bidra med min erfarenhet, sa
dirfor blev jag mentor, avslutar Ulrika.

ULRIKAS TIPS

* Se fill att du har vénner och néatverk runt dig, som du
kan dela bdde glddje och sorg med

* Se till att olésta konflikter blir IGsta innan ni skiljs at,
blir annars ett ytterligare krig som ska utkémpas

e GOr insatsen till ett gemensamt projekt, I1as p& om
landet och kulturen etc

» Gor saker som ger dig energi och som du mdr bra av,
du kommer att behéva det
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Hur paverkas barnen nar

en fordlder dr ute i militara
insatser utomlands?
Forskning visar att mycket
hdnger pa den hemmavaran

fordlderns scitt att hantera
det hela.



Ann-Margreth Olsson
intervjuade barn till soldater
pa mission utomlands.

Barnen

! ; oldaten ska ivcig pa mission och hans fru

ar mycket ledsen. Det cir en sorg att han

aker. Barnen mdrker att det blir sorgligt
hemma och lider ocksa. De dr ridda och ledsna
och soker frizoner ddr de slipper tinka pd
situationen, till exempel i skolan dcir de helst
inte pratar om sin pappa.

Det ar en bild som Ann-Margreth Olsson malar
upp. Hon 4r universitetslektor i socialt arbete vid
Hogskolan Kristianstad och forskar om sociala
konsekvenser nir en anhorig gar ut i krig. Hon har
intervjuat anhoriga, bland dem 22 barn i aldrarna
4 till 18 ar, huvudsakligen till soldater som varit
ute i férbandsinsatsen FS24 i Afghanistan 2010
till 2011. Hon anvinder begreppet soldat for alla,
oberoende av grad. Samtliga soldater 4r man.

Olika satt att hantera en instas

Hon fann att familjerna kunde delas in i sex idealty-
per. Den inledningsvis beskrivna typen kallar hon
”Offer” dir barnen inte vill tinka pa att pappan ir
pa insats. Helt andra tongangar 4r det i "Den mili-
tira familjen”. I den ér alla vana vid att pappan dr

VAND!
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1 fokus

ivdg pa 6vning och mission. De ir inférstadda med
att det ingar i hans yrke och de har stor tillit till
hans kapacitet och till det militira livet. Soldaten
ar trygg med sin uppgift och lyhord infér barnen.
Barnen tycker inte att deras familj 4r ovanlig. De
tycker att det pappan gor ir viktigt fér Sverige och
Afghanistan. Det hindrar inte att de kan tycka att
det dr konstigt att pappan kan hamna i en situation
dér han maste ta till vald.

I familjen "Maktkamp” dr mamman stark
motstandare till att pappan aker ivig. Ann-
Margreth fann till sin férvaning att vissa par dnda
hade gift sig trots att den ena var soldat och den
andra motstandare till det militdra. Stimningen i
den familjen dr mycket péfrestande f6r barnen. De
kan fraga sig varfor det maste vara just deras pappa
som aker ivag. Familjen gar inte med pa de moten
som ordnas for anhériga och hela situationen ér
svar for alla, inte minst fér soldaten.

I familjen ”Stéd och mobilisering” 4r de anhériga
tvirtom mycket stéttande. De f6ljer bloggar och
ldser all information som finns fér anhériga och
stoder soldaten till 100 procent. Snarlik ir familjen

15
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Hon fragade barnen vad de é’a'b
for rad till andra barn i samma
situation. De svarade att man ska
forsoka tinka bort det, att skapa
frigoner ddar man inte behover
tanka pa att pappa ar borta.

"Partnerskap”, ddr de anhoriga anser att detta dr
nagot de gor tillsammans. ”Vi vill gora detta, vi
tror pa det” sidger de.

— Men det kan 4nda innebéra stunder av sorg,
sager Ann-Margreth.

Den "Jamstillda” familjen har en férhandling
innan, "du dker nu - jag dker sedan”. Den hemma-
varande partnern ska kompenseras for att solda-
ten aker ivig. I dessa familjer anvinds familjebi-
draget till stadhjilp och liknande fér att mamman
ska kunna fortsidtta med egna aktiviteter. Barnen
i den jamstillda familjen kan ocksid kompenseras
tack vare familjebidraget. Om de far en cykel kan-
ske det kan vara virt tiden som pappa ir borta.

Ann-Margreth siger att dessa familjetyper i
verkligheten ir ihopblandade. Det finns stunder
av riadsla och sorg trots att grundinstillningen till
missionen 4ar positiv.

Barns rdd till barn
Hon fragade barnen vad de gav for rad till andra
barn i samma situation. De svarade att man ska
forsoka tinka bort det, att skapa frizoner dir man
inte behover tinka pa att pappa dr borta.

Vissa barn vill inte att deras pappa ska komma
i full uniform och beritta om sitt kommande upp-
drag i skolan, just foér att de vill ha skolan som en
fredad zon. Andra barn tycker dock att det ér bra.

— Dér far man vara lyhérd f6r sitt barn, menar
Ann-Margreth.

Ett annat rad fran barn till barn ir att skaffa tva

likadana maskotar, och lata en félja med pappan.
Den ska da fora tur med sig.

Bekrafta barnets kanslor

De vuxnas rad till andra férildrar i samma situa-
tion ir att ta till film, foton och bocker for att
forklara det som hinder nir soldaten ir ivig. Till
exempel dr boken "Landet osams” bra. Kanske
kan man f6lja med pé en karta och #ven bryta
ner tiden i hanterliga delar genom att klippa av
ett mattband dag fér dag. Dessutom ir det viktigt
att prata mycket om pappan och bekrifta barnets
kénslor och reaktioner. Givetvis dr det bra att
halla igang kontakten med telefon, skype eller
epost.

Nar soldaten kommer hem

Vad hinder dé niar soldaten kommer hem? Manga
barn beskriver det som en stark lyckokick, men
det ir heller inte lidtt. Familjen har ofta fatt nya
rutiner medan pappan varit borta. Barnen kanske
har fétt sitta framfor tv:n och édta och fragan ér:
ska det dndras nu?

Vad kan da Forsvarsmakten gora for att stodja
dessa familjer, mer dn det som gors? Ann-Margreth
efterlyser kurser inte bara for par utan ocksa foér
fordldrar. Hon anser att anhorigperspektivet bor
komma in pa alla nivaer i Forsvarsmakten.

I ledarskapet bor det inga att fraga soldaterna hur
det gar dirhemma. Det ska vara okej att samtala
om detta i tjinsten.

TEXT: Agneta Olofsson
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en allra férsta dockan delades ut till en
Dglad sexdring som genast fick ett med-

delande inspelat av pappa sjdlv. Det blev
en uppskattad gava dven om hon tyckte det var
lite konstigt att hora pappas ord fran en docka
med bandspelarrést.Pappan berittade att detta ar
deras forsta insats.

Familjen har forberett sig pa insatsen en lingre
tid och pratat om tiden da han inte kommer att
vara hemma. Redan nu har de fatt kinna pa hur det
kommer att kdnnas da pappa idr borta, i och med de
Ovningar som varit innan avresan.

Forhoppningsvis ger det dem nagot att relatera
till ndr insatsen borjar pa allvar. Familjen planerar

KOMMENTARER OM DOCKAN:
e Den ser ut som en astronaut.

e Jag vVill ha den!/
(visningsexemplaret naturligtvis)

e Vilken bra grej!

e D3 Kkan vi pyssla Klader och
utrustning till den tillsammans.

e Miiin/

Pa anhorigdagen for Mali 04
delades Invidzonen och
Fredsbaskrarnas forsta dockor ut.
De var mycket uppskattade,

bade av barnen och deras
fordldrar.

Dockor
mot nya
hem!

ocksa att ta hjdlp av Torbjorn Engelkes bok,
Nar jag lanar ut min pappa till landet osams,
for att gora tiden mer 6verskadlig. Barnen har
varit med och planerat sma och storre hindelser
under pappans franvaro fér att ha nagot att se
fram emot som delmal, bland annat en utlandsresa.
Alla dockor vi hade med till triffen fick nya hem
under dagen. Flera av de yngre barnen kramade
sin docka hart sa fort de fatt av plasten. Manga
forildrar verkade nsjda med tanken bakom
dockan och var tacksamma. Vi uppmanade dem
att ge oss feedback pa hur den kommit till nytta.
Vir forhoppning ir att de ska underlitta nagot
och lindra saknaden av en forilder.

4 )
FAKTA

Dockan ar av mjuk plysch och har plats for
ett foto i en plastficka i dockans ansikte.
Den har en enkel inspelningsfunktion s& att
fordldern som &r borta pd insats kan spelain
eft meddelande till barnet, en liten hdlsning
eller en s&ng. Det inspelade meddelandet
i dockan sparas dven ndr batteriet tar slut,
Batteriet gér att byta.

. J

TEXT: Annika Gustafsson
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ANNA
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo, férdldrar och tvé syskon
BOR Skévde
FRITID Training, friluffsliv och Invidzonen

Sommaren édr nira och vi kryper ut ur vara gommor och njuter av virmen igen.
Solen ger oss massor med hirlig energi. Detsamma giller med trianing, den ger oss
massa positiva hormoner som gor oss gladare och dven kan hjilpa till att minska
fysisk smérta som uppkommit av till exempel skador eller felbelastning. Dirfor
fortsitter vi som vanligt med lite inspirerande trining dven i detta nummer.

nder sommaren och hosten dr det manga
l lopp som gar och det ir flera av oss
som kanske idr anmiilda till ett lopp for
att sporra traningen lite extra. I detta nummer
tiankte vi darfor ge tips pa nagra 6vningar som
kan underlitta och stirka dig lite extra for att du
ska orka hela vigen pa din 16prunda.

Genom att bygga upp din muskelstyrka kan du
bade forebygga skador genom att du blir stabilare
och starkare.

Du kan ocksa bli mer ekonomisk i hur du
disponerar din energi under I6prundan. Detta kan
i sig gora att Iopningen bade upplevs ldttare och
kan hjilpa dig att forbéttra tiden pa din 16prunda.

Grunden for att bli starkare i din 16pning
handlar framférallt om att bli starkare och
stabilare i balen och benen. Det dr viktigt att vara
stark i bdlen for att du skall orka uppritthalla en
bra hallning. Du fyller lidttare lungorna med luft
med en bra hallning och den hjilper dig att fa ritt
kraftriktning i [6pningen. Armpendlingen som du
anviander i l16pningen blir dessutom stabilare och
en stark bal hjilper till att undvika ryggbesvar.

Sidtesmuskeln dr ocksa en viktig del att trina
da det dr en stor muskel som har en viktig
stabiliserande funktion kring hoften vid 16pning.
Ar du inte tillrickligt stark hir kan hoften tippas
fram vilket kan leda till ryggbesvir. Genom att
bli starkare i benen blir du d4ven mer uthallig.
Glom inte bort rorligheten, den ocksa dr med och
paverkar tippning av vart biacken.

Hir nedan foljer ett axplock av limpliga
styrkedvningar. Utover styrketrianingen som

beskrivs i detta nummer dr évningar for spianst
och rorlighet samt mental instillning ocksa viktig
att ta med i din I6pning. Detta kan du ldsa om i
senare numimer.

Sjalvklart gar 6vningarna ocksa bra att gora
daven om du inte dr intresserad av 16pning utan
enbart vill fi lite nya tips pa styrkedvningar for
kroppen.

Tank pa att vara noga med tekniken nér du
utfér 6vningarna, och att 6vningarna utfors
kontrollerat. Det ér storre risk for skador om du
inte har koll pa tekniken.

Har du énskemal om vad vi skall skriva om pa
Sportzonens sida i tidningen? Maila da géirna
till oss pa sportzonen@invidgzonen.se sa skall vi
forhoppningsvis kunna skriva om detta lingre
fram i kommande nummer.

Lycka till med ovningarna och din trdning i sommar

— Sportsonen

INVIDZONEN — NR 2, 2016
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OVNING 1

RYGGLYFT MED SIMTAG
Instruktion: Ligg pd mage, stabilisera
bdlen genom att IGtt hosta till en géng
och kdnn hur detf kdnns i magen. Den
spdnningen ska du ha kvar under hela
évningen. Lyft 6verkroppen Iatt frén
underlaget. Lyft armarna rakt framét.
Kdnn aktivering kring skuldrorna gor
sedan ett lugnt simtag med armarna.
Upprepa: 10x3 génger eller fills

du inte orkar hdlla stabiliteten kring
skuldrorna.

OVNING 2

UTFALL

Instruktion: Std med stolt hélining, tippa inte Gver-
kroppen framdt. Aktivera bélen genom att 1t suga
in naveln mot ryggraden. Sté hoftbrett mellan fot-
terna. Ta ett stort kliv fram och sjunk rakt ner genom
att boja frémre kndt. Tank pd att kndt skall vara rakt
ovanfor foten under hela évningen. Tryck dig sedan
tillbaka upp och byt fot och upprepa évningen.
Tips: Vill du utmana din bélstyrka och
brostryggsrorlighet kan du géra évningen med en
viktplatta ovanfér huvudet pd raka armar.

Upprepa: 12x3 gdinger/ben

OVNING 3

BERGSKLATTRAREN
Instruktion: Utgé fréin en stabil
planka dér du har akfiverad bl och
stabila skuldror. For ena kndt upp mot
samma sidas axel utan att tappa i
bdlen. Upprepa pd motsatt sida.
Upprepa: 10x3 génger/sida eller till
du inte klarar att stabilisera bélen.
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OVNING 4

KNABOJ

Instruktion: St& axelbrett
mellan fétterna. Kom nerien
kndboj med kndn och fotter i
samma rikining. Forsok kom-
ma ner till 90 grader i hoften.
Ténk dig att du ska sdtta dig pd
en stol, kndna

ska inte gd framfor fotterna.
Forsok att hélla Gverkroppen
s& rakt upp som majligt.
Tips: For 6kad rorlighet i
brostryggen héll armarna
ovanfér huvudet,

Upprepa: 12x3 gnger

OVNING 5

STEP UP

Instruktion: Placera ena benet
pd en hog bank/avsats. Skjut
ifrdn med benet p& bénken och
pressa fram hoften pd vigen
upp. Ndr du kommit upp och
stréckt i kndt som ¢ér placerat
pd bénken, gé ldngsamt ner
igen. Tank pd att hdlla hoften
still (det &r I6tt att den vickar &t
sidan) och kndt rakt fram under
dvningen. Ndr du blir trétt dr det
risk att kndt vinkas indt istdllet
vilket kan leda fill skador.

Tips: For att f& extra trdning av
vadmuskeln kan en tdhévning
eller ett hopp goras i Gvre ldget.
Upprepa: 10x3 gdnger/sida.

Tjejmilen med sporizonen

Ar du sugen pd att springa tjejmilen
tillsammans med Invidzonen?

Ta chansen att fylla p& endorfinerna
infor hdsten genom fysisk aktivitet och
mycket skratt. Ju fler vi blir desto roligare
blir det. Vi ordnar en picknick efterdt!

Hor av dig till sportzonen@invidzonen.se
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{

DU BEHOVER:
* Flaska med uppdrag

* Fem bra gémstdllen utomhus
e Fem ledtrddar som avslojar

) var gémstdallena ar

Roliga lekar ar alltid uppskabtade « Fem uppgifter (se forslag)
av barmen. Vi vill tipsa dig om en - Fem guidpengari chokiad.
riktigt rolig utomhuslek, den kraver = °Sarem

lite forberedelser men kommer
garanterat bli en hdjdpunkt for
_alla inblandade. G3 pé skattjakt!
 Skattjakten kan bstja med

- en mystisk flaskpost med ett
 spannande uppdrag gomt inuti.

-

Vo U I LTELEI 5
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[}
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m ni borjar skattjakten med en flaskpost
Oger det extra stimning. Annars gar
det ocksa bra att ldsa upp uppdraget,
gidrna pa ett papper med lite branda kanter
sa det ser lite piratlikt ut.
Exempel pé uppdrag: Brev fridn Kapten
Bus som har blivit tillfingatagen av
pirater. Barnen ska befria honom genom
att betala en losensumma pa fem choklad-
pengar. Chokladpengarna vinner de genom att
l6sa olika uppgifter pa vigen. Vid varje uppgift finns ocksa en ledtrad
till som talar om var barnen ska ga hérnist. Planera i forvig var de
olika uppgifterna ska finnas, brevet innehéller ocksa forsta ledtraden pa
var det forsta uppdraget finns.

Tips p& gomstdllen

Sandl&da: jag dr ndstan som en strand, hir gillar sma barn att leka och griva
Tréd: i min krona bor bade faglar och lov

Brevlddan: hir landar meddelanden med frimérken frin nir och fjirran
Tréadgdrdslandet: hir vixer bade middag och efterritt

Vattenslang: som en orm av plast med vatten i sin mage

Tips p& uppgifter
Varje lost uppgift ger en guldpeng. Direfter far barnen en ledtrad till
nista stélle.

Kluriga gétor: Hir ska barnen 16sa tre gator.

Balansgéng: Ga balansgang pa en planka utan att nudda marken
(lagg ut en planka pa marken).

Kasta om bokstéver: Kasta om bokstiverna i tre ord sa att de ligger

i oordning. Barnen ska lista ut vilka ord det ar.
Appeljakt: Ligg dppelklyftor i en skl med vatten.
Utan att anvinda hinderna ska barnen fiska
upp en ippelklyfta var med bara munnen.
Chiffer Skriv ut tva rader alfabet precis
under varandra sa att det blir ett
chiffer med A—O pé 6vre raden och
O-A pa den undre. Hitta pa ett 1angt
ord baserat pé chiffret och 1it barnen
16sa ordet, ritt svar ger en chokladpeng.
Nir barnen har 16st alla uppdrag och
fatt ihop chokladpengarna ir skatt-
jakten slut och Kapten Bus kan riddas.
De kan belonas med diplom eller en
skatt i form av en liten present eller godis.

Lycka fill!

war TR 1A
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ILLUSTRATIONER: MISSAN

Harliga bubblor!
1/2 dl diskmedel

1/4-1/2 di glycerol

(finns p& apoteket)

2-5 dl vatten

1 tsk flor- eller strésocker
Vinkorkar och staltrad till
sapbubbelringarna

Gor sé har: Blanda inop
ingredienserna forsiktigt (ska
inte 16ddra). Mindre vatten
ger bubblor som inte spricker
s& snabbt. Gor en sé@pbubbel-
ring av staltr&éd med ett skaft
och stick ner i en vinkork.

Dra sépbubbelringen &t sidan
och det blir fina bubblor!

Vattenkrig
med ballonger

Perfekta leken heta sommar-
dagar. Fyll smé ballonger
med vatten och ta pd&
od6mma kiédder. Sedan ar
det bara att bérja leken.
OBS! Se till att géra upp
tydliga regler sa att inga
ballonger siktas mot 6gonen.

\\ A \\\We.
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- POLISEN

Missionsutbildning
for lyckad insats

Trots att graderna utomhus har sjunkit ndgot efter sommarens férsta virmande dagar dr det
varmt och kvalmigt i den lilla lokalen p& polishuset i Stockholm. En cirka tjugo personer stor
skara poliser har samlats fér tre dagars missionsutbildning och trots bristen p& syre, hdller de
energin uppe med intressanta och engagerande diskussioner.

nder en rast far jag en pratstund med Lena
l och Krister. Lena Taylor har varit pa mis-

sion flera ganger, bland annat i Guatemala,
Liberia och Bosnien. Den hiir gangen gar firden
till Kosovo och dven om hon varit ute flera ganger
tycker hon att utbildningen ar viktig och ger en bra
forstaelse for vad som kan mota en pa missions-
omradet, hon far en mental férberedelse. Men
framst dr utbildningen viktig for att fa tid att lira
kidnna de andra som aker ivig pa samma mission.

— Det blir lite teambildande, det dr viktigt och alla
punkter r bra.

Nir jag akte till Liberia var tanken forst att jag
skulle till Sudan, vilket sedan inte blev av da missade
jag missionsutbildningen tillsammans med de jag
gjorde missionen med och det kidndes. De hade
redan bildat sig ett team innan. Det blev en lingre
startstriacka att komma in i gruppen, sidger Lena.

Krister Fransson har ocksa gjort en rad tidigare
missioner och han haller med Lena.

— Missionsutbildningen idr nédvindig for att lira
kinna mina kollegor. Dessutom fir jag ingdende
information om hur det fungerar i just min mission.
Praktiska saker som hur Liberia fungerar, vad det
finns for sjukhus, hur man bor och vad saker kostar,
sdger Krister.

Utbildning innan missionen
Innan missionsutbildningen genomfér alla poliser
som aker ut pa mission den sa kallade IPOC-utbild-
ningen (International police officer course).

Det dr en tva veckors lang utbildning som fokuse-
rar pd mandatet, hur det fungerar inom FN och hur
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det ska fungera. Den dr mer generell in missions-
utbildningen och pa IPOC-kursen deltar poliser
fran flera nationer.

—IPOC dr en vildigt nyttig, dynamisk och aktiv
kurs. Aven om jag har gatt den tidigare s trillade
polletten verkligen ner den hir gangen for mig,
berittar Krister. Jag kinde verkligen att jag nu
kommer kunna applicera kursen pa sjalva upp-
draget. Den ir teoretisk och vildigt dynamisk med
interaktiva program och case, sidger Krister.

Fyra case i nya utbildningen

Aven missionsutbildningen innehéller diskussioner om
olika fragor och utmaningar som kan dyka upp pa
plats nere i missionsomradet. I dagens utbildning
ingar fyra olika case. Férhallande till lokalbefolk-
ning, prostitution, alkoholproblematik, sjukdomsfall
och sociala medier. Lena och Krister tycker att
casen ir ett konkret sitt att ta upp saker som fak-
tiskt kan komma att bli problem under en mission.
De tycker ocksa att blandningen i gruppen med
nya och erfarna poliser i utlandsstyrkan skapar en
dynamisk och intressant diskussion.

— Alla case som vi har haft under dagen ir saker
som faktiskt kan hinda nere pd missionsomradet.
Det vet jag och det dr bra att vi 4r forberedda pa
dessa problem och har pratat igenom det, menar
Krister.

Bédde Lena och Krister brinner verkligen for sina
respektive uppdrag men har lite olika uppfattning
kring vad det 4r som lockar allra mest.

— Den storsta anledningen till att jag aker ivdg
ar att jag verkligen tror pa att jag kan bidra till
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nagonting, dven om vi saklart inte nar upp till det
slutgiltiga malet med en gang. Vi hade en tidigare
chef som sa: vi dker ivig och ligger en tegelsten och
sedan kommer nagon annan pa plats och bygger
huset, sa jag bidrar till en liten del, séiger Lena.

— Det kanske later egoistisk men jag aker fér min
egen skull, sidger Krister. Upplevelsen och de méten
jag kommer vara med om. Det 4r oerhort intressant
och givande. Jag fir vara med om glidje, tragedi,
sorg och dessutom far jag mota manniskor fran
andra kulturer. Sjdlvklart kdnner jag ocksa att jag
utfér nagonting pa plats men det mérks ingen jitte-
stor effekt med en gang. Det handlar om att ta sma
steg i taget, att se missionen i ett lingre perspektiv.
Jag blir en 6dmjukare person nir jag kommer hem,
sdager Krister och Lena héaller med.

— Rent personligen sa tror jag att jag blir en battre
polis hemma om jag vet hur det ser ut och fungerar
i andra linder menar Lena. I synnerhet i de linder
som paverkar Sverige. Situationen pa Balkan till
exempel ir ju vildigt pataglig for Sverige, oavsett
om det giller flyktingstrommar eller olika typer av
brottsfenomen sd som tillexempel vapensmuggling,
menar Lena.

— Efter mitt uppdrag i Kosovo kan jag ta med mig
hur det ser ut dir nere och fa svar och insikt kring
hur saker och ting fungerar och kunde ta med mig det
hem. Det ir ofta strukturer som begriansar ett lands
utveckling men pa individniva 4r det en massa fan-
tastiska kloka och utbildade manniskor som enskilt
skulle kunna gora allt for att landet ska utvecklas.
Men strukturer i landet tillater inte att det utvecklas
pa det siittet som individerna vill, siger Lena.

Kombinationen av utbildning och deras bada
tidigare erfarenhet av utlandstjianst gor att de bada
kinner sig vil rustade fér den kommande missionen,
men det finns saklart dven utmaningar.

— Hur mycket du én ldser pa sa vet du aldrig helt

INVIDZONEN — NR 2, 2016

e

och hallet vad du hamnar i, forklarar Lena. Det kan
vara enormt svart att befinna sig i en kultur dér

de har en annan syn pa saker och ting och det ska
man verkligen ta med sig.

Olika utmaningar

Utmaningarna ser olika ut beroende av var missionen
ir, for Krister som dker till Liberia ir det annat som
utmanar.

— Virsta farhdgan ir sjukdomar och farliga djur,
ormbett och sadant som kriver snabb insats, siger
Krister. Jag vet att transporterna ér svira och dven
om sjukvardskitet innehaller adrenalinspruta som
forhalar en halvtimme sa riicker inte det, blir jag
ormbiten dr det kort 4nda.

Men Krister ér inte riadd for ormar, han tycker

det dr intressant och har lagom respekt fér dem.
Handledare Susanne kommer ut och det dr dags att
dra igang nésta case om sociala medier. Vi avslutar
intervjun med Krister och Lena som fortsiitter sina
forberedelse infor nista dventyr.

Kristers tidigare missioner:

Sydsudan, Kosovo, Libanon, Cypern

Aker till: Liberia

Anhorig om insats: Min fru vet att jag behoéver
Aventyret, det ar det som drar. Vi traffades pd en
mission och hon har férstdelse och tycker att
det dr okej.

Lenas tidigare missioner:

Bosnien tva gdnger, Guatemala, Liberia

Aker till: Kosovo

Gift

Anhérig om insats: Min man och jag traffades i
Bosnien. Han forstar att det ar en del av mitt yrkesliv
och har full férstaelse.
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Den 26 maqij fick Invidzonen fint besok i vér chatt av férsvarsminister Peter Hultqvist.
Under en intensiv timme fick chattande besdkare stélla sina frédgor och han svarade
med stort engagemang. Vi ar tacksamma 6ver att han sé generdst bjéd pda en
timme trots sitt hektiska schema. Har nedan kan ni lédsa négra av de frigor som

kom in.

Tycker du att anhériga till soldater som gor
internationella insatser far tillrdckligt stod

i dagsldget?

— Jag tror att stod av detta slag alltid kan utvecklas.
Men det som gors dr bra, men kan sidkert forbittras.

Hur tycker du att det skulle kunna utvecklas?
— Fragan ar inte enkel. Men sadana resonemang
maste alltid bygga pa en dialog med anhoriga.

Vilka lander stér pa tur for missioner?

— De tva missioner som just nu 4r mest i blickpunk-
ten dr Mali och norra Irak. Diar koncentrerar vi

det mesta av energin. I 6vrigt kan jag inte spekulera
om framtida missioner.

Jag har fatt fantastiskt stéd frén Invidzonen.
$& jag ér n6jd med det stéd jag fatt.

Men ddremot har jag vénner som tyvdrr
aldrig fatt information om nagot anhérigstéd.
Verkar vara ganska godtyckligt vilka som far
eller inte far information om att stédet finns.

— Tack for info. Det du skriver 4r nagot som det bér
informeras om infér varje mission sa att anhériga
kinner till vilket st6d man kan fa.

Hur jobbar ni for att stérka veteranen ute i
samhdllet? Jag dr van vid att f& férsvara min
mans missioner, varfér han aker ut och hur jag
kan l&ata honom éka. Hur jobbar ni for detta?

— Vi brukar alltid framhalla den viktiga insats som
vara soldater i utlandstjanst gor. Jag har besokt vara

forband i Afghanistan, Mali och norra Irak.

Jag har deltagit vid medaljeringar. Vi maste tydligt
sta upp for att viara missioner ir viktiga for Sverige
och syftar till att skapa fred och sikerhet.

Jag funderar pa den sa kallade ryssradslan,
anser du att det finns fog fér en sGdan oro?

Jag dr sjalv lite osdker pé& vad som avses med
ryssrddslan sd jag kan inte precisera mer @n sd.
—Jag och regeringen har konstaterat att Ryssland
satsar hart pa militdr upprustning, 6vningsverk-
samhet och underrittelseaktivitet i vart ndromrade.
De har i strid med internationell lag annekterat
Krim. Detta ir fakta som gor att det dr rimligt att
6ka var militdra forméga och samtidigt samarbeta
djupare med vara partners. Det 4r viktiga delar men
det nar bara ut till redan invigda, dvs veteraner och
anhoriga. Det 4r mot det civila jag tror insatsen pa
forstaelse och respekt behover arbetas med.

Kommer de nationella militdara styrkorna

att 6ka i storlek?

- Vi kommer att 6ka den militira formagan fram till
2020. vi investerar i 6vningar och nya vapensystem.
Totalt satsar vi 10,2 miljarder fram till 2020.

Fler av frdgorna finns p& var hemsida!
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FRAGOR OM ANHORIGSTOD — FORSVARSMAKTEN

FM HR-centrums véaxel (vardagar 10-15) 08-514 393 00

HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00

hr-direkt@mil.se o

Polisens Debriefinggrupp, felefon: 114 14 begdr
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifing.rkp@polisen.se -

AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befdal pd berdrt insatsomréde

ﬁ' AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD — POLISEN

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

m 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 stalben) 08-788 96 95

¥ INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H 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 cller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA
‘ﬁ @ (gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.se,

telefon 08-25 50 30, st&dtelefon 020-666 333

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

Invidzonens anhdérigtelefon 0761-66 33 17



