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Tack och
pa aterseende!

orde inte Invidzonen ha en egen tidning?
BDet borjade som en idé som jag bara hasplade ur mig, en

mork oktoberdag 2009. Cesilia Karlsson Kabaca som startade
Invidzonen hade arbetat under tva ars tid och jag hade varit med lite
pa sidan av och sett hur organisationen tog form. Som vanligt nir
Cesilia far input och idéer fran annat hall svarade hon utan att tveka.
—Jo det vore ju toppenbra! Da kan anhériga fa lidsa varandras
beriittelser, bli bekriftade och fa tips och rad om hur de kan fa en
dannu bittre tillvaro pa hemmaplan! Med Cesilias positiva och modiga
instédllning tog arbetet med en egen tidning fart. Tillsammans med
foreningens webbredaktor Astrid Regemo tog vi fram en forsta skiss
och sokte stod hos Forsvarsmakten som till var glidje sade ja till
projektet.

Jag har nu arbetat med Invidzonen och tidningen sedan dess och
det har varit oerhort roligt, spannande och ldrorikt. Jag har mott
miénniskor som delat med sig av sina berittelser, allt ifran den
ensamma forildern hemma, till OB och politiker. Invidzonen har
varit en varm och hirlig arbetsplats, jag har kint tillhorighet, glddje
och dven en del sorg. Det har varit ett viktigt arbete och det har gett
mig mycket. Men det finns en tid och plats f6r allting och nu efter
nistan atta ar ar det dags fér mig att ga vidare och limna éver min
plats som redaktor f6r Invidzonens tidning. Jag gillar inte avsked.
Det kdnns inte som ett avsked. Jag vet att jag kommer att vara kvar pa
ett eller annat sitt. Sa jag sdger tack alla som hjilpt mig att gora
tidningen till vad den &r. Och sa vill jag passa pa att ge ett varmt
lycka till Monica som nu tar 6ver fran och med nista nummer.

Tack och pa aterseende!

Emma

Redaktor
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FOTO: ASTRID REGEMO-SAMUELSSON

HEMMAFRONTEN

Medaljer 1 ny kostym

Infor vart tiodrsjubileum har vi tagit fram en ny hemmahjiltemedalj
for vara anhériga. Precis som den tidigare medaljen ir syftet med medaljen
att hedra anhoriga for er insats pA hemmaplan och tacka for det
fantastiska arbete ni gor nir era nira och Kéira #r pa insats utomlands.
Under medaljceremonin i Lund i december 2016 delades den nya
medaljen ut for forsta gdngen och bland de férsta stolta mottagarna
fanns bland annat OB Micael Bydén.

Bli medlem och fa hem Invidzonens tidning direkt i brevladan!
G4 in pd var hemsida www.invidzonen.se - medlemskapet &r kostnadsfritt.,

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 rétten att redigera i allt inkommet material.

ANSVARIG UTGIVARE Cesilia Karlsson

GRAFISK FORM Jan Adsjd, janne@spoil.se

OMSLAGSBILD Knut Wistbacka

INVID¥
ZONEN

ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Ring sé&
4 stottar vil
0761-66 33 17

KORREKTUR Malin Nilsson VIKTIGA DATUM 2017: Vi har
TRYCK AB Norrmalmstryckeriet, Box 416, 191 24 Sollentuna Nr2: 30 juni E tystnadsplikt!
roger@norrmalmstryckeriet.se Nr 3: 29 september

BESOK www.invidzonen.se Nr 4: 30 november

Nu kan du kontakta véra mentorer direkt p& vér hemsida

o oo
Vart mentornat@erk | 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 partipolitisk oberoende och religidst obunden ideell forening for anhoériga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd fréin Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.
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HEMMAFRONTEN
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FOTO: ASTRID REGEMO-SAMUELSSON

Vart anhorigsmycke har gett ett éverskott pa 7300
kronor och den 21 februari var det som utlovat dags
att skdnka det till "Kamrathjdlpen” pa Sveriges
Veteranforbund Fredsbaskrarna. Kamrathjilpen

ir ett stod for veteraner och anhoriga som behover
extra ekonomiskt stod. Dessvirre kommer smycket
inte att tillverkas mer men 4n finns ett fatal hals-
band kvar sa skynda dig att bestilla det fina
halsbandet innan det tar slut! ~

FOTO: ASTRID REGEMO-SAMUELSSON
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Veterandagen 1 Stockholm

Veterandagen &ger rum 29 maj vid Sjdhistoriska museet i Stockholm. D& halls en hogtidlig
statsceremoni vid veteranmomentet Restare och tillsammans hedrar vi och minns de som
varit p& uppdrag i fredens tjanst. Alla ar vélkomna, veteraner, anhériga och allmdanhet.
Som vanligt hélls en stor utstélining av utséindande myndigheter och organisationer p&
faltet bredvid museet. Invidzonen d&r sjalvkliart pd plats i ett gemensamt talt fillsammans
med vara samarbetsorganisationer. | taltet finns information, tid f&r samtal samt akfiviteter

for hela veteranfamilien. Vi ses val?
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HEMMAFRONTEN

et kan bli slitigt att vara sjdlv om forildra-
D ansvaret dygnet runt. Det kan ocksa kinnas

ensamt ibland att vara hemma nar din kdra
ir pa insats. Men det finns fler som befinner sig i

samma situation som du just nu. Varfor inte passa
pa att triffa andra, prata av dig om hur det kiinns

'I
a0 L

och samtidigt fa lite avlastning. Ledig torsdag ir en
traff for alla anhériga till nagon pa insats just nu.

Vi bjuder pa middag och har barnskétare pa plats.
Du slipper laga mat den hiir dagen och kan triffa
andra anhoriga som ocksa gor insats pa hemmaplan.
Varmt vilkommen!

Tiden &r: 17.00-20.00
Ingen féoranmalan krévs.

Udda veckor traffas vi pd Soldathemmet vid Livgardet i Kungséingen
Jamna veckor traffas vi i Invidzonens lokaler p& Hantverkargatan 52 (porttelefon finns)

Lds mer om ledig torsdag pd& var hemsida www.invidzonen.se

Invidzonens arsmote

Den 2 april halls Invidzonens arsméte i Stockholm.

Arsmotet ér foreningens hogsta beslutande instans och beslutar om
styrelsens forslag (propositioner), medlemmars forslag (motioner).
Under arsmoétet viljs dven en ny styrelse, revisorer samt valberedning,
Styrelsen diskuterar alla motioner och ger férslag till beslut under
arsmotet. Alla medlemmar ér vilkomna och fir vara med att paverka
organisationens fortsatta arbete och mal.
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FOTON: ANHORIGA

Mysiga middagar for nya nitverk

en 11 februari var det dags for tva stora
D anhorigtriffar for nista ging som ska till

Mali. Kvillen innan passade Invidzonen
pé att halla middag fér de veteraner och anhériga
som skulle delta pa triffen. Eftersom triiffarna holls
bade i Lund och Stockholm packade vara mentorer
sina viaskor och néagra akte till Skane och néagra var
i Stockholm.

En hiirlig blandning av anhoériga fran férildrar till
syskon, barn och sambos mottes pa ett klassiskt
steakhouse centralt inne i Stockholm. Trots att de
flesta aldrig triffats tidigare infann sig snabbt kins-
lan av att alla hade har nagot gemensamt. En av de
anhériga uttryckte det med orden att hon inte haft
négra forvintningar pa kvillen men att det blev sa
bra och att hon kiinde att samtalet bara fl6t pa trots
att hon aldrig triiffat manga av de som deltog.

Det fanns gott om tid att prata éver bordet och
samtalen skiftade fran att handla om tiden hemma
som anhorig till utbildningar och framtida jobb.

— Att triffas sa hir informellt gor att det fér
manga kanns lite littare att sedan ga pa den stora
anhorigtriffen, siger Malin, mentor hos Invidzonen.
Vi kan inte nog trycka pa hur virdefullt ett nitverk
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"] Vill du beriitta?

Oavsett utsindande myndighet, oavsett om det #r fére, under eller efter insats
sd vill vi dela och ta vara pa viktiga erfarenheter som kan hjilpa oss andra.
Din historia kan vara just den som ger trost eller coachar till en ny infallsvinkel
hos en annan anhorig eller veteran. Var tidning, blogg, hemsida och poddar dr
négra av det stodverktyg vi har och nu soker vi innu fler som vill beritta sin
historia, anonymt om du vill. Vill du beritta din historia i en podd hjilper vi
girna till med allt fran att bolla din idé till inspelning. Vi har tystnadsplikt!

kan vara nir nagon ir borta, en informell triff kan
vara ett forsta steg till att kanske hitta nya bekant-
skaper och skapa andra nitverk dn det man har i
sin vardag. Kanske hittar ndgon en ny vin for livet.
Vem vet, menar Malin.

Personlig information

Pa lordagen var det dags for Forsvarsmkatens
informationstriff pa Karlberg. Trots manga anmilda
blev det en intim och vildigt informativ triff.
Representanter fran MaliO5 visade massor med
bilder, férklarade svéira organisationsskisser och
svarade pa en mingd fragor pa ett littsamt och
personligt sitt. Invidzonens representant mentor
Malin pratade aterigen om vikten av ett nitverk
och att sillskapet kan finnas néirmare 4n du tror.
Hon har sjilv varit med om detta da hon efter
makens forra insats upptickte alldeles forsent att
dven grannens make varit pd samma insats.

PSST! Vill du tréiffa andra i samma situation? Kanske dra
ihop eft géing fér en middag eller ses bver en kort fika
och promenad? Hor av dig fill oss! Vi hjdlper till praktiskt
och kan bist& med eventuella kostnader for mart.




et ir Patriks femte insats utomlands och
D hans andra resa till Demokratiska republi-

ken Kongo (DRK). Tidigare har han dven
varit i Liberia, Bosnien och Afghanistan, s han vet
vad det innebir att vara borta fran sina nira och
kidra och han ir vil forberedd pa de utmaningar
han kan komma att méta.

Den hir gangen adr Patrik pa observatérsuppdrag
fér FN, insatsen dr en 12-ménaders mission.

— Jag ir stationerad i staden Goma som ligger
langst oster ut i Kongo. Min arbetsplats 4r inne pa
MONUSCO:s hogkvarter, dir 4r min uppgift att ge-
nomféra operationella inspektioner av alla linders
truppbidrag till missionen, berittar Patrik.

Uppdraget innebér att han reser runt i hela Kongo
och inspekterar enheterna sa att de uppfyller FN:s
uppstillda krav gillande formagor, personal och
material. Arbetet gors for att stilla krav pa att med-
verkande landernas bidrag till missionen ar av hog
standard och att FN fir den personal och utrustning
de betalar for.

December ménad var en manad med ovisshet och
osédkerhet i Demokratiska republiken Kongo. President
Joseph Kabila har skickligt lyckats halla sig kvar
vid makten minst intill mitten av 2018, i och med
det tilldgg i konstitutionen att han far stanna kvar
tills val har hallits i landet och nagon nyvald ersitter
honom. Den 19 december skulle Kabila enligt

Pa insats

konstitutionen (tva mandatperioder vid makten

det vill sdga 10 ar) overlamnat makten till en ny
folkvald president. Men Kabila har inte gjort mycket
anstringningar for att DRK skall kunna genomfora
ett val 2016. Kabilas ursikt for att inte genomfora
val pa utsatt tid (november 2016) har dels varit
brist pa pengar for att genomféra ett val, men ocksa
svarigheter att registrera valberittigade kongoleser.

Patrik berittar att det varit en 6kad spanning pa
flertalet platser runtom i DRK frimst i éstra regio-
nerna. Det dr ocksa dir FN-insatsen MONUSCO
lagger ett extra stort fokus. I dessa omraden sker
plundring, sexuella 6vergrepp och vipnade rebell-
attacker. Det vill FN hjilpa till att motverka.

Fran Sverige finns i dagslidget bara tva militirer
i insatsen, men hir finns ocksa 12 personer fran
svensk polis, berittar Patrik. Insatsen skiljer sig lite
at, tidigare missioner har varit férbandsmissioner,
dir ett helt férband 4r samévade och dker till-
sammans. Den hir gangen akte jag helt sjélv.

Det innebir ocksa att jag far ta hand om allt helt
sjdlv. Allt ifran att hitta ndgonstans att bo till att
handla det som behovs till exempel.

Men Patrik berittar att han hade tur, han trif-
fade tva svenska poliser samt en kanadensisk FN-
arbetare som han delar boende med och som han
kan dela allt det praktiska med vilket har gjort att
insatsen under aret inte kdnts sa ensamt. Och kon-
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takten med de anhériga har fungerat éver forvintan.
— Jag har haft tillgang till internet under hela

tiden dven pa de avldgsna platser jag varit pa. Whats

App och Messenger har varit ett bra och billigt sitt

att halla kontakten med anhoriga. Utan stodet hem-

ifran och mgjligheten till i stort sett daglig kontakt
hade det hir dret formodligen kints mycket lingre
och tyngre, sager han.

Uppdraget har bjudit pa bade utmaningar men
ocksa spinnande moten.

De storsta utmaningarna har varit att arbeta till-
sammans med ménniskor fran olika kulturer och
bakgrunder och jimka det med det arbetssatt vi
har i Sverige. Vissa sprakforbistringar och stund-
tals en vildigt omstandlig FN-byrakrati har varit
frustrerande, menar Patrik.

— Samtidigt har det roligaste med insatsen varit
motet med alla manniskor fran olika delar av
virlden samt att jag fatt mojligheten att resa runt i
stora delar av landet och sett flera olika platser runt
om i Kongo, sdger han.

Insatsen borjar lida mot sitt slut och Patrik har
pabérjat nedrikningen fé6r hemkomsten.

— Nu ldngtar jag efter att komma hem till min
familj och efter det vanliga livet, ddr jag kan g4 till
affiren om det dr nagot jag behover. Men det har
varit ett mycket larorikt ar, och jag ar glad att jag
gjorde det, avslutar Patrik.

Patriks reflektioner fran tiden i Kongo

B Det @r en utmaning att dka pd en enskild insats
som denna, jag har lart mig saker hela tiden,
det ar nagot som flera skulle géra under sin tid
i Férsvarsmakten.

M Att jobba s& har kraver en stor portion av
tdlamod. Den internationella miljén och
FN-byrdkratin kan vara utmanande ibland.

M Sverige har valutbildade soldater och vi har bra
materiel ndr vi dker utomlands pd insats och
vart arbetssatt ar mycket bra.

M Vi i Sverige bem&ter varandra med respekt
oavsett grad eller uppgift och vi ér duktiga pd
att infegrera med lokalbefolkningen i insatserna.
Det dr ju dessa vi @r ute for att hjdlpa.
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—en osynlig viin 1 cyberrymden

Anda sedan Invidzonens unga ér, nédrmare bestémt 2009, har chatten funnits
med som ett extra verktyg i vart stéd till anhoériga. Idag dr chatten valbesokt
av anhdriga och den har dessutom utvecklats en hel del dver tid.

Or nya anhoriga kan det droja ett tag innan
Fde vagar sig in i chatten, det kan verka lite

ovant och svart innan du kommer igang och
vagar prova. For en ovan anvindare kan det kin-
nas lite oklart hur chatten fungerar. Dérfor vill vi
beritta lite mer ingaende om var chatt som vi vet
ir ett mycket bra stod for anhoriga som har, ska ha
eller har haft ndgon pa internationell insats.

Chatten ar till fér alla

Chatten ér till f6r alla. Anhériga och veteraner, killar
och tjejer, min och kvinnor, gubbar och tanter.

Alla som vill stiilla fragor, vidra ett problem eller bara
prata med nagon som forstar, nagon som kan relatera
till det en 4r med om pa hemmaplan eller vid en

10

internationell insats. Inga fragor dr f6r stora eller for
sma. Vara mentorer dr noga med att inte tycka i var
chatt, de finns dir som medminniskor med extra
stora oron, ett stort hjarta och en valdigt liten mun.
Vara mentorer 4r medmanniskor och inte utbildade
psykologer. Om det finns behov av ett professionellt
stod kan mentorerna informera om vilket stod som
finns att tillgad samt vara behjilplig med att soka
kontakten.

Din integritet

For oss dr det viktigt att du ska ha mojlighet att
vara anonym. Ibland kan det vara littare att vara
oppen med sina kinslor om du far géra det utan att
behova avsloja vem du ér. Invidzonens chatt har en
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Invidsonens chatt har en scdker losning som forutom sciker
teknik ocksa ger dig mojlighet att vara helt anonym.

siiker 16sning som forutom siker teknik ocksa ger
dig mojlighet att vara helt anonym. Du viljer sjilv
ditt anvindarnamn nir du kommer in i chatten och
kan vilja olika varje gang. Du pratar enskilt med en
mentor hos Invidzonen och din konversation kan
inte ldsas av andra anhoriga. Det dr ett samtal mel-
lan dig och en mentor. Du behover inte registrera
nagra uppgifter om dig sjilv for att fa tillgang till
chatten och ingenting av konversationen registreras
av chatten. Nir en chattsession ir slut, férsvinner
ocksa chattkonversationen helt och hallet. I de fall
du vill ha mer stéd, kanske till och med professio-
nellt stod dr det helt upp till dig att limna ut ditt
namn for vidare hantering och stod.

Tystnadsplikt

Alla som arbetar pa Invidzonen har tystnadsplikt.
Det betyder att vi inte far fora vidare uppgifter
eller tankar som anfértros at oss. Vi far inte hel-
ler avsloja uppgifter om den enskildes personliga
féorhallande om inte denne sjilv ber om det i ett
skriftligt godkinnande. Alla medarbetare skriver
pa ett tystnadspliktsavtal for att forsikra att inte
roja uppgifter om enskildas personliga férhallanden
som de kommer i kontakt med. Vid veteranchatt
och annan temachatt som halls emellanat maste
de personer som sitter i chatten alltid skriva under
ett tystnadspliktsavtal innan de borjar chatta. Alla
som arbetar for Invidzonen pa nagot sitt maste
dven ldmna ett utdrag ur brottsregistret innan de
fiar engagera sig i organisationen.

Boérja chatta

Chatten utgar fran var hemsida och det 4r ocksa
didr du gar in for att na chattverktyget. Har f6ljer
nagra enkla steg for att komma till chatten.

B Ga in pa www.invidzonen.se

B Till hoger pa sidan direkt under menyraden
finns en fyrkantig knapp dir det star chatt.
Nir chatten adr stingd star det ocksa med rod text
i rutan, “stingd”. Nar chatten dr 6ppen star det
med gron text, "6ppen”, klicka pa knappen for
att komma igang,

INVIDZONEN — NR 1, 2017

B Nu dr du inne i sjdlva chattverktyget. Nu viljer
du ett eget anvindarnamn och sedan klickar
du i om du 4r anhorig eller veteran inom For-
svarsmakten eller om du #r anhorig eller veteran
inom Polisen (fér de som vill). Nar du gjort det
kommer du in i chatten. Hir moéts du av en skylt

som séger "Vilkommen till chatten, hur kan

ot hjdlpa dig?”. Nu 4r det bara att sitta igang
och chatta med den mentor som presenterar

sig. Ibland kan det kanske kidnnas lite trogt att
komma igang. Du behover inte kdnna att det ska
vara nagon artig introduktion. Det basta 4r att
bara kasta ur sig den forsta kinslan som kommer.
Beritta hur du kidnner, vad du tidnker, har du
nagra fragor, stéll dem rakt ut. Har du tankar, lat
de komma.

Alla vara mentorer har sjilva erfarenhet av minst
en insats pa hemmaplan. Vi har ocksa gatt igenom
liknande oro, fragor, kinslor och tankar som du
sjalv gar igenom. Vilkommen in!

OPPETTIDER | CHATTEN:
Chatten ar 6ppen varje tforsdag kl 21.00-22.00.

Sista torsdagen varje ménad erbjuder vi en
veteran- och anhdérigchatt i samarbete med

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna.
Har har du méjlighet att stalla frégor éven till
veteraner. F&r mer information om chatten,
gd in p& vér hemsida www.invidzonen.se
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Lan

Skylten med "sdkerhetsbdlte pd” lyser rott. Kaptenen informerar att det :
landning. Kabinpersonalen sdkerstdller att alla stolsryggar och bord ar upp

-

att allt 16st bagage dr placerat under stolen. Nu ar frdgan, skulle du komma pa Tanken
att skippa sékerhetsbdltet och behdlla stolsryggen nedfdlld? Ignorera personalens
vadjan om att du mdste Idgga undan din vaska? Troligen inte. Om vi déremot skulle
byta perspektiv till att landa tryggt och mjukt i véra egna liv - skulle du vara lika

noggrann med att férbereda dig dé?

in kénsla 4dr att manga av oss svarar nej
pa den fragan. Kanske skulle du vara
hjilpt av att landa mer tryggt och mjukt

— i ditt egna liv? Landningen kan vara liten eller
stor och kan behovas nir det ér for mycket pa gang,
for stressigt, oroligt eller tufft. Eller nirhelst du sjily
kinner att du behéver den. Det finns inget facit fér
ndr vi ska eller maste landa. Det dr du sjdlv som
viiljer. Landningen kan vara till hjilp for att vi ska
kunna stanna upp. Kidnna in. Fylla pa energi. Gora
en check och se hur vi mar. Kanske byta riktning.
Och just att klara av att landa mjukt, tack vare goda
forberedelser, kanske har storre betydelse #n vi tror.
For likvil som besittningen pa ett flygplan foljer
noggranna rutiner bade infor och under landningen

kan det vara hjilpsamt att fundera kring hur
mycket var och en av oss férbereder sig nir vi
landar i livet. Och om vi inte brukar landa, vad
beror det pa?

Sa. Om du nu kinner dig lite eller mycket nyfiken
pa att bli mer forberedd infér dina egna landningar
i livet kommer hiir tre fragor som skulle kunna vara
till hjalp.

Den stérsta effekten i svaren kommer om du
prioriterar frdgorna en stund och avsitter tid till att
fundera kring dem. Varfor inte ta en fika med dig
sjalv? Eller med nagon som du tycker om? Fika-
stunder kan ge mersmak f6r att landa och brukar
kunna ge mersmak till landningen innan den ens
har paborjats.



.

1 Varfor vill du landa® Skriv ned ditt eller dina
varfér, och girna dven vad landningen kan ge
for positiva effekter till dig sjdlv. Och till dina
néra och kira.

— 3 -

2 Vilket dr det allra viktigaste och forsta steget
du behover ta for att kunna borja bromsa in?
Formulera nu bara det forsta steget, inget mer.
Formulera garna sa detaljerat som mojligt.

3 Hur gor du sedan for att landningen ska bli sa
trygg och mjuk som mojligt? Beskriv gdrna pa
flera sitt vad landningen innebir och vad som
gor att den kommer att kdnnas sa bra.

FOTO: JINI SOFIA

Ge girna fragorna en stund. Fika linge och ta dig
tid. Fragorna kommer allra bast till sin ritt om de
besvaras i ritt ordning och om alla tre besvaras.
Hoppa inte 6ver ndgon fraga. Beritta gdrna dina
svar for nagon du tycker om och varfér inte prova
att be om feedback. Kanske har den du berittar for
egna erfarenheter av att landa och/eller kdnner dig
vil och kan tipsa om vad hen tror skulle kunna vara
hjilpsamt for dig. Under din alldeles egna landning.

Valkommen ned
pa marken.

Jag onskar dig en
trygg, siker och
mjuk landning.
Och en himla
mysig fika.

Johanna Nilsson ér beteendevetare och professionell coach och arbetar
med att hjélpa mdnniskor samla kraft till mer och né Iéngre. Hon har
dven medverkat i Invidzonens tidning nr 4 och nr 2 2016 och nr 3 2015,
dar hon skrivit om att vara anhérig och delat med sig av sina drémmar.
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UPPDRAG MENTOR

Mentor

WLl

Anna och hennes man har

gjort tre internationella insatser
samt tva beredskapsperioder.
Hon menar dock att kinslan av
att vara anhorig ir pataglig hela
tiden, bade nir han ir pa insats
och hemma. Mannens arbete
innebir ndmligen att han éir
borta mycket dven under veck-
orna vilket gor att vardagspusslet
behover 16sas dven nir han ar
hemma i Sverige. Insatslivet

80r sig ocksa pamint genom att
manga av deras vinner ofta

aker ut pa insatser titt som titt.

YakIG

Gift med Mattias

Arbetar som ergonom och
sjukgymnast

Fritiden bestér av mycket tréning
och friluftsliv, ulngdnge med
vanner samt efter ett nyligt
huskdp Gven husrenovering.
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Nitverket viktigast

nna har varit mentor hos Invidzonen

sedan 2009. Hennes erfarenheter har

overtygat henne om att delad kunskap
och igenkidnnande hjilper att hantera tillvaron
och gora den lite ldttare.

— Det dr det jag har upplevt och kidnner. Det har
ocksa hjilpt mig under de stunder jag varit anhorig.
Da har jag anvint nitverket och pratat med ménni-
skor i liknande situation som jag sjilv. Det har gjort
mig lugnare infor insatserna och jag kinner en
trygghet i att jag kan fixa situationen hemma nir
jag vet att jag har vinner runt mig som stéttar och
bryr sig. Framfor allt férstar de hur det ér och jag
behover inte forklara varfor jag gar med pa en insats
eller hur jag kdnner eller mar, sdger Anna.

Forstaelsen idr ocksa nagot hon kan anvinda sig
av i sitt uppdrag som mentor.

— Att finnas till for andra bara genom att bekriifta
dem, och genom den igenkinning som jag faktiskt
ofta kiinner med de anhoriga som jag pratar med,
har stor betydelse fér mentorskapet menar Anna.
Dessutom tycker hon att det kdnns bra att peppa
andra och ladda dem med lite ny energi och styrka.

Med étta 4rs erfarenhet av mentorskapet har hon
fatt en mingd fina minnen.

Stéder anhériga
— For ganska manga ar sedan hade jag kontakt
med en anhorig infor att en insats skulle starta.
Den anhorige var vildigt ledsen och orolig och
hade mycket tankar kring hur det skulle bli och
hur relationen med soldaten skulle utvecklas. Vi
pratade mycket och jag delade med mig av mina
erfarenheter och hur jag hade hanterat perioden.
Efter en anhorigtriff hade den anhérige triffat
andra anhoriga och framforallt kommit i kontakt
med en annan person som var i lite samma sits.
Jag minns da hur hon efter ett tag mailade mig
och sa att hon nu hade kunnat borja stétta den
nya bekantskapen efter att ha fatt energi och pepp
av mig. Det gav en spinoffeffekt som kindes rolig
och bada dessa anhoriga tog sig igenom insats-
tiden med bravur.

INVIDZONEN — NR 1, 2017

Jag har ocksa triffat en av mina absolut nirmsta
vinner genom Invidzonen. Efter att ha haft kontakt
med en anhorig via mail sa bestimde vi triff och
vi klickade vildigt bra och genom éaren har vi byggt
upp en nira relation som gjort att jag har fitt en
fantastisk vin som idag ir en helt annan relation 4in
den vi hade under den tid jag stottade henne som
mentor.

Invidzonens stédplattform utgéar fran nitet.
Trots tillgangligheten som det ger dr det ocksa
det som dr det mest utmanande i mentorskapet,
enligt Anna. Chattfunktionen #r bra men ibland
kan det var svart att verkligen sitta sig in i det
som skrivs.

Det dr alltid lédttare att méta méanniskor och ha
ett samtal mellan fyra dgon tycker jag.

Trots att Anna varit mentor en lang tid finns det
fortfarande ett brinnande engagemang hos Anna
och fullt av idéer f6r hur Invidzonen kan utveckla
verksamheten.

Viktigt med ett bra natverk
— Jag vill fortsiitta bidra till ett bra nitverk for
anhoriga men ocksa girna lyfta tiden mellan olika
insatser och vikten av att jobba med sitt ndtverk
dven da. For idag aker méanga ut pa flera insatser
och genom att jobba med nétverket bade innan,
efter och emellan insatser tror jag att det liggs en
bra grund for att ha ett stabilt och tryckt nitverk.

Annas bista knep for en bra insats idr att géra
saker som far en att ma bra och vara glad.

Planera in aktiviteter som ger dig energi och
som du kan lingta efter som delmal under insat-
sen. Forsok ocksa att dela in hela insatsperioden i
delmal. Det ar tufft att se hela insatsen i en foljd.
Genom att sidtta upp mal kan du ocksa bocka av,
gor att du sjilv kan se tydligt att tiden faktiskt gar
framat, siger Anna.

Dessutom tipsar hon om att ta kontakt med
en mentor om det kdnns svart eller bara som ett
extra stod.

— Hing girna med pa vara aktiviteter. Vi har sa
roligt och det ger sa mycket energi, avslutar Anna.
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SPORTZONEN

Effektiv training hemma

Kettlebells

Den basta trdningen ar den som blir av, ett hurtigt talesatt som kan provocera
dig ndr du sliter ditt hér for att f& ihop vardagspusslet med alla mdsten och
krav. Men det ligger ju ndgot i det och vi darfér vill vi tipsa dig om tréning som
du enkelt kan géra hemma ndr det passar dig.

ettlebell 4r en rolig och effektiv trinings-

K&nm och du behdéver bara en eller tva
ettlebells i lite olika storlekar for att

kunna f3 till ett bra program for hela kroppen.
Redskapet ser ut som en kanonkula med ett handtag
pa och kommer ursprungligen frin Ryssland
sedan ett par hundra ar tillbaka. Fran borjan
anviandes vikterna som motvikter till maskiner
och vagar och triningsformen utvecklades genom
att nagra arbetare borjade leka och experimentera
med vikter under sitt arbetspass genom att kasta
och svinga dem. Efterhand blev f6ljden att de
tillslut borjade anvindas som traningsredskap
vid styrketrdning.

Mdnga funktioner i en och samma tréning
Traningsformen dr funktionell och du kan litt
jobba med hela din kropp under ett trianingspass.
Da du framst jobbar med dynamiska helkropps-
ovningar innebar det att du trinar en mangd
funktioner i kroppen som bade styrka, uthéllighet,
kondition samt balans och koordinationstrianing

i ett. Utover detta sigs kettlebelltraning trina upp
bade snabbhet och reflexer.

Tekniken viktig

Det later ldtt och valdigt praktiskt att trina med
kettelbells men det innebir stora pafrestningar
for kroppen att svinga kulan. Det ir ddrfor av
stor vikt att utféra 6vningarna med god teknik
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for att inte skada sig. Felaktig teknik kan innebira
risker for rygg och axlar. Darfor dr det viktigt att
du behaller en rakryggad, jobbar med dina hofter
och att bojer pa benen under alla 6vningar.

Starta forsiktigt!
Hir bredvid féljer att par exempel pa 6vningar

som du kan utfora pa egenhand. Starta forsiktigt.
Vila nir du kdnner att du inte orkar sa att du inte
kompenserar och tappar tekniken.

Folj instruktionerna till
varje évning.

Lycka i

Anna / Sportzonen

Onskar du att vi

ska skriva om nédgon
speciell tréiningsform,
eller att vi kanske ska anordna
en traningstraff just dar du bor?
Ho6r dé garna av dig till
sportzonen@invidzonen.se

sd ska vi férsdka ordna detta.
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ANNA

YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo, féraldrar och tvé syskon
BOR Skdvde

FRITID Traning, friluftsliv och Invidzonen

Triningstipsen

Detta ar en klassisk teknik
inom kettlebell. Har ar viktigt att
bdjaihdften och att hela tiden

A behdlla rak rygg och blicken hogt.
ik 4 = Jobba med l&tta knén. Kraften i
- svingen ska komma ifrén hoften

och du ska inte behova dra kulan
upp utan kraften frén hoften hjdlper
kulan upp. Tank pd att inte krama
kulans handtag for hart.

Gor sé har:

1 Stall dig, ganska brett mellan
fétterna, med en kettlebell unge-
far en halvmeter framfér dig.

2 Greppa handtaget och luta
kettlebellen mot dig.

3 Skicka kraftfullt bak kettlebellen
mellan benen.

4 Stdll dig upp i en stark och
explosiv rorelse.

5 Projicera kraften i kettlebellen
framat, sé att ndr den tappar sin
fart &r den i brosthojd framfor dig.

Ovningen utférs med samma teknik som vid tvéhands swing fast
med skillnaden att du nu anvénder enbart en arm.

INVIDZONEN — NR 1, 2017 17



Denna 6vning handlar precis som namnet om att géra en 8:a med kettlebellen. Har &r viktigt att du jobbar
med bodjda ben och behdller ryggen rak. For kulan runt och mellan benen sé& att rérelsen bildar en 8:a.

hoA

Greppa h&nderna runt handtaget. For sedan kulan runt huvudet, i en cirkel. Férsdk hdlla kulan sé
ndra huvudet som majligt. Stabilisera samtidigt dvriga kroppen sé& det enbart &r armarna som roér sig.

Stéende med kettlebellen
i ena handen. Sidoboj och glid
med armen utmed kroppen.

18 INVIDZONEN — NR 1, 2017
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Stabilisera dverkroppen. Boj i hoften. Ta stdd mot Idret. Lyft armen uppdt och samtidigt bdj
i armbdgen. Se till s& att armbdgen hela fiden ar ndra kroppen under évningen. K&nn att du jobbar med
muskulaturen mellan skulderbladen.

Sittande med benen i luften alternativt placerade i marken. Hall om kulans handtag.
Gor vridningar i bélen och fér kulan sida till sida. Ovningen blir jobbigare med benen i lufren och genom
att du lutar dverkroppen lite bakét.

INVIDZONEN — NR 1, 2017 19
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DIGITALT OCH ANALOGT PYSSEL

Na&r barnen véxer upp i en vérld dér smartphones, surfplattor och datorer
har en lika naturlig del av vardagen som ritblock, lego och hopprep, dé
gdller det som foéralder att hdnga med. Digitaliseringen har féréndrat
véra liv i grunden och den &r har for att stanna, sé& varfér inte anamma
den helt och ta fram det positiva i det. Invidzonen har darfor tillsammans
med Froken Padda tagit fram bé&de digitalt och analogt pyssel

for roliga och kreativa pysselstunder tillsammans.

Levande bilder med Quiver

Att fargldgga bilder &r roligt. De ger barnen fardighet i precision samtidigt
som de far skapa och tréna pd farger. Med appen Quiver kan du dessutom
vacka bilderna fill liv.

Du behover:

* en surfplatta eller smartphone
* en skrivare

* frgglada pennor

Gor sa har:

1 Ladda ner appen Quvier

2 Vdlj en bild i appen som du vill fargladgga.
Nagra kostar pengar men valdigt ménga &r gratis.

3 Skriv ut bilden.
4 Fargladgg din bild.

5 Klicka pd fiarilsikonen som finns mellan tvé hander.
Ha&ll din telefon/surfplatta mot teckningen. Nu ska
den k&nna av din teckning. Om den infe
k&nner av teckningen s& kommer appen
att vilja ladda hem din teckning, det sker
automatiskt och tar ndgra sekunder.

6 Nu ar teckningen levande. Beroende p&
vilken teckning du valt att fargladgga sé
finns det olika funktioner du kan goéra nu.
Prova att klicka dig fram. Pingvinen kan till
exempel jaga snéflingor och samla podng.
Vad kan du géra med din teckning?

INVIDZONEN — NR 1, 2017
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Moo wesvashe

Leken boérjar med att en av deltagarna séger: “Jag
Oppnade mormors resvaska och hittade en kappa.”
Nd&sta deltagare séger: “Jag dppnade mormors resvaska
och hittade en kappa och en hatt.” Deltagarna fér turas
om att varje géng upprepa det som redan har sagts
och dessutom lagga till ndgonting nytt pé listan. Bérja
om fr&n bdrjan nar listan har blivit for svér att komma
ihdig. Om du vill att barnen ska tréina pé alfabetet och
dessutom géra listan I&ttare att komma ihdig kan de f&

lagga till ord pé listan i alfabetisk ordning (akvarium, bok,

chokladask och sé vidare).

For denna roliga ordjakt behdver du:

* en blyertspenna per deltagare
* eft papper per deltagare

Skriv ett I&ngt ord som fill exempel koncentration eller
spagettisds hdgst upp pd varje deltagares papper.
Nar du sager till fér barnen bodrja skriva ned alla ord

med tva, tre eller fyra bokstéver som de kan bilda
enbart med hjdlp av bokstéverna i det Idnga ordet.
(Tillét &ven egennamn, pluralformer, slangord, férkort-
ningar och s& vidare.) Sag stopp efter fem minuter.
Den som bildat flest ord har vunnit. Ett barn som leker
for sig sjalvt kan tévla mot klockan och férséka dver-
fr&ffa sitt tidigare rekord.

G L [ ! ! Vad har fyra ben och rygg

men ingen Kropp?
Vilket djur kan hoppa hdgre sn ett hus?

. -
Vilken ratta ater inte osts

Vad hgger framfor dig
men gar inte att se?

—

. W . .. WA

\em gar upp varie
morgon utan att ha
sovit en plund?

A A\ . . \\2ZV ==
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S till interaktion

P& polisens Utlandssektion utvecklas just nu ett utbildningsprojekt for att nd édnnu
battre forstdelse och kunskap infér missioner under FN:s mandat. Projektets fokus
ar att dndra inldrningen i missionsutbildningen och géra den dn mer aktiv an
vad den hitintills har varit. Projektledare for projektet ar Fredrik Bjerkeborn och
tilsammans med Sofia Westergren driver de projektet.

vistra Skane och sokte projektledartjansten
pa annons.

- Jag tyckte det lat intressant och har varit ute en
hel del sa jag sokte och fick tjinsten som ansvarig
genomforande av det hir projektet, sdger Fredrik.
Sofia Westergren arbetar vanligtvis som utredare
men avslutade en mission i Mali i maj f6rra dret.
Det var i Mali hon fick hon upp
ogonen for det nya interaktiva
utbildningskonceptet for forsta
gangen och nir hon kom hem
till Sverige gick hon med i
den sa kallade utbildarpoolen
och fick fragan om hon ville
vara med och utveckla samma
koncept i Kongo och Cen-
tralafrikanska republiken. Det
ville hon.

Konceptet kommer fran
borjan fran ett arbetsteam
pa en mission i Liberia. De
tyckte att utbildningen be-
hovde dndras om lite och ga
fran passivt till ett mer aktivt inlirningsférfarande.
Dirfor byggde de utbildningen pa interaktivitet.

— Med det nya inldrningssiittet far deltagarna
vara aktiva genom diskussioner, titta pa filmer
och chans att reflektera éver vad de ser under
utbildningens gang. De far arbeta med faktiska
exempel och genomféra aktiviteter dir de sjilva
far sitta igdng sin tankeprocess och pa si vis
skapa en djupinldrning, berittar Sofia.

Teamet i Liberia gjorde en manual specifikt fér

Fredrik Bjerkeborn arbetar vanligtvis i nord-
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Vi stdiller en
del krav pa dandringar

organisatoriskt for

att se till att manualen
och projektet kan
ha en lang livslingd,
sdger Fredrik

Liberia. Detta utvidgades senare till Syd Sudan och
Mali. Projektet som Sofia och Fredrik leder giller
for Centralafrikanska republiken och Kongo.

— Vi ser till att skapa manualerna, men for att
kunna jobba med dem méste man ha en forstaelse
for konceptet och hur det gar till sa dirfér genomfor
vi en sa kallad Training of trainers, en TOT. Det édr
dessa personer som arbetar med manualen inom
utbildningsenheterna pa plats,
fortsitter Sofia.

— Forst ut i vart projekt dr
alltsa Kongo, manualen dr
mer eller mindre klar, den
ska oversittas och finjusteras
lite. I borjan av mars kommer
den att implementeras genom
tre dagars utbildning. Dér far
ansvariga pa plats ldra sig hur
de ska kunna anvinda sig av
manualerna pa bista sitt for
att ge de nyanldnda poliserna
de verktyg de behover, sdger
Fredrik.

— Under utbildningen linkar
vi samman alla imnen sa man férstar helheten,
olika delar, for att fa ett holistiskt tink och forstar
hur allt hinger samman. Om de kan binda séker-
hetsproblem i landet till historien och koppla till
genderfragor, minskliga rittigheter hur det dr
kopplat far de en djupare forstaelse fér bade om-
riadet de ska verka i och uppdraget, siger Sofia
och Fredrik fortsitter:

— Det ir alltsa en specifik manual for varje mission
eftersom alla missioner ser olika ut. Bakgrunden dr
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99

— Malsdittningen med projektet dr att ge
poliserna pa plats en hogre motivation... 99

ju olika i varje fall men ocksa vart mandat. Dirfor
maste manualen ocksa anpassas efter mandatet.

Storre forstéelse efter rapporten
Kursen har utvirderats av ett oberoende foretag
och visat pa vildigt goda resultat.

— Det var en fin rapport som kom ut och bland
de som hade gitt den nya kursen fanns en attityd-
forandring och en storre forstaelse gentemot bade
kollegor och lokalbefolkningen, berittar Sofia. FN-
poliserna visade ocksa pa en storre forstaelse
for landets kultur och uppdraget.

Annu finns inga faststillda planer pa att im-
plementera utbildningen pa fler missioner men
didremot finns det ett behov enligt Fredrik.

— Vi hoppas pa att fa fortsitta med detta, det
ar en viktig sak. Vi ser ju tydligt att den ger en
forbittrad kunskap, menar han.

Lang livslangd pa manualen

Manualen har arbetats fram efter ett grundldggande
arbete pa plats. Sofia och Fredrik har besokt bade
Kongo och CAR vid minst tre tillfillen innan de
kunde péborija sjilva manualen. Under resorna fick
de mojlighet att forklara varfor de var dar, intro-
ducera sig och samla omfattande information om
omradet samt de olika konflikterna. Dessutom
aker de ner och implementerar manualen genom
att forbereda personalen som ska skéta utbildning-
en pa plats, se 6ver administrativa uppgifter samt
ta reda pa om exempelvis pappershantering kan
effektiviseras.

— Vi stdller en del krav pa dndringar organisato-
riskt foér att se till att manualen och projektet
kan ha en lang livslingd, sdger Fredrik. Det dr
klart att det kan ju upplevas som att deras tidigare
rutiner och utbildning inte gjorts tillrackligt bra.
Men nér vi vil hade presenterat det nya konceptet,
ville alla anda komma pa var nya trianing, sdger
Fredrik.

—Ja folk dr vildigt oppna och vér utbildning
ar viildigt efterfragad. I det stora hela sa ir folk
overlag positiva, menar Sofia. Och det handlar
ju verkligen inte om att sdga att det som de gjort
tidigare har varit daligt. Det handlar ju om att
saker och ting utvecklas for att stindigt forbittras,
sd det kommer det ju férmodligen bli 4ven med
var manual i framtiden i och med att saker och
ting stindigt fordndras, menar hon.

Manualen ska uppdateras varje ar

— Malsittningen med projektet dr att ge poliserna
pa plats en hogre motivation, samt forbereda dem
bittre, inte bara mentalt utan ocksa sa att de kan
producera mer for missionens skull och sprida en
dnnu bittre bild av FN, fortsiitter Sofia.

— Utbildningen bygger pa mandatet och varje ar
ndr det kommer ett nytt mandat 4r det viktigt att
det fordndras och att manualen uppdateras, fyller
Fredrik i. Det dr ett sidtt att halla dokumentet le-
vande, att revidera det. Fran var sida dr det viktigt
med uthalligheten, s att vi far en organisation
nere pa plats som sikerstiller att det hir lever
vidare, avslutar Fredrik.

FAKTA - viktiga delar i utbildningen

B Interaktiv utbildning dér deltagarna sjélva fér diskutera och
komma med svar

MW Trygg l&rande miljé - s& att alla f&r komma till tals

W Utbildning p& Franska - for fransktalande missioner med utbildare
som har erfarenhet av missioner

24
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MIDNATTSLOPPET

MED INVIDZONEN

u dr det dags att snora joggingskorna
Nooh ladda batterierna féor sommarens
roligaste lopp. Midnattsloppet dr 10 km,
stimning, atmosfir, fest. Tusentals laddade l6pare
samlas i Sveriges storsta stider, Stockholm, Goéte-
borg och Malmaé.
Midnattsloppet dr precis som det later ett lopp
som #dger rum kring midnatt vilket paverkar
hela atmosfiren och kinslan for deltagare och
publik. Det blir en fantastisk feststimning kring
denna hilsosamma aktivitet och bist av allt dr
att alla kan delta. Det spelar ingen roll om du dr

nyborjare som vill lunka dig igenom milen eller
rutinerad lopare som vill satsa pa rekordrunda.
Har handlar det om att ha roligt och vara med om
en unik stimning. Invidzonen kommer att delta
med flera av sina mentorer och vi hoppas saklart
att du ocksa ska ha mojlighet att vara med, ju

fler desto roligare!

For de som viljer att springa tillsammans med
oss bjuder vi pa anmaélningsavgiften och ett fint
linne. Missa inte sommarens trevligaste motions-
evenemang, hor av dig till Anna pa Sportzonen
redan idag! sportzonen@invidzonen.se

STOCKHOLM 19 AUG » GOTEBORG 26 AUG » MALMO 2 SEP
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FOTON: ASTRID REGEMOGAMUELSSON

F DITT BARN TID
—— AT REAGERA

En insats berér mé&inga personer, inte bara den som ska ivéig. Ménga av de
som dker pd insats har familj och barn kvar p&d hemmaplan. Fér dem ar
forberedelser infor insatstiden hemma minst lika viktiga som forberedelser for

det kommande uppdraget fér den anstalide.

INVIDZONEN — NR 1, 2017
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en hur kan en familj férbereda barnen

pa att en fordlder ska dka ivdg pa insats?

Vi tog hjilp av tva barnexperter, Annika
Adebick, legitimerad psykolog, psykoterapeut och
psykoanalytiker pa Barnsjukhuset Martina och Jiiri
Minnik som dr barn- och ungdomspsykiater med
lang erfarenhet bland annat pa Danderyds Sjukhus.

Svart med férberedelser

— Det finns inte nagra klara svar och riktlinjer
utover att barn i allménhet, liksom méanga vuxna,
maste fa tid pa sig att reagera pa en sa stor hin-
delse, att en av barnets viktigaste personer i livet
kommer att resa ivdg och vara borta linge. Hur och
nir man borjar féorbereda barnet pa separationen,
hur lang tid innan man berittar fér barnet, vad
man sdger och hur man planerar att kontakten ska
se ut under tiden foérildern dr borta kan vara vildigt
olika, det beror helt och hallet pa barnet. Barnets
eget fungerande, barnets alder, forilderns relation
med barnet och hur familjen ser ut i dvrigt, finns
det syskon, bor fordldrarna tillsammans och om
forildern har varit borta tidigare dr ndgra faktorer
som spelar in, sdger Annika och Jiiri haller med.

— Det centrala i situationen ir inte att férildern
dker pa insats utan att foridldern 4r borta frian
hemmet under en lang tid, sdger Jiiri.

Bade Annika och Jiiri papekar att det ar viktigt
att anpassa samtalet med barnet utifrdn den nivi
som passar barnets alder och psykologiska mognad.

— Mindre barn kanske inte férstar vad det innebir

kan informationen behéva upprepas flera ganger,
menar Jiiri.

— Ju yngre barnet ir desto storre paverkan far
separationen pa barnet. Barnet behover fa tid pa
sig att reagera innan forildern aker, protestera,
bli arg och ledsen, stilla fragor. Dirfor bor du som
forilder borja forbereda sméa barn minst nagra
veckor innan, siger Annika som ocksa poangterar
att ju ndrmare relation den forilder som aker bort
har med barnet och ju yngre barnet 4r desto storre
péaverkan far separationen pa barnet.

Maojligheterna till kontakt

Vissa barn vill inte ha kontakt med férildern som
4r pa uppdrag, men dven om det verkar som om de
inte dr intresserade av att prata eller ha kontakt ska
barnet erbjudas mojlighet till kontakt regelbundet,
flera ganger i veckan. Det ir fordldern som reser
bort som har ansvar for att kontakten ér tit och
regelbunden. Barnet ska ocksd kunna na férildern
om det saknar forildern eller ér oroligt. Idag finns

det manga tekniska
hjidlpmedel for att
halla kontakt pa ett
helt annat sétt dn
tidigare, exempelvis
genom Skype. Enligt
bade Annika och
Jiiri ska barn inte
spontant informe-
ras om riskerna som
kan finnas under
en insats. Bada ger
exempel som att
vi som férildrar
inte spontant
pratar med vara
barn om risker i
vardagen. Even-
tuella problem
eller hiandelser
far bearbetas
om det hinder nagot.

— Barnet ska informeras om och tryggas i
att fordldern kommer att komma tillbaka och att
fordldern kommer att ha regelbunden kontakt med
barnet under separationsperioden, med sma barn
flera ganger per vecka och med éldre barn varje
vecka, sdger Annika.

— Om ett dldre barn sjilv tar upp fragor om risker,
ska dessa inte férnekas men du ska da samtidigt
sakligt beriitta att det exempelvis finns skydds-
viistar och att den fordldern som dker ir forberedd
och triinad for sitt uppdrag, menar Jiiri.

De allra flesta insatser gar bra dven om barnet
sdklart kan ldngta efter sin férilder som ér borta
men det finns vissa signaler som foridldern kan var
uppmairksam pa.

Reaktioner vid hemkomsten
— Om barnet visar tecken pa att vara oroligt, verkar
nedstiamt, trott, haglost, far mycket mardréommar
eller svart med kamrater i skolan/férskolan kan du
soka hjilp inom forsta linjens psykiatri, alltsa de
vardcentraler som erbjuder psykologhjilp for barn.
Dir kan de utreda vad barnets reaktioner beror pa
och hjilpa den hemmavarande férildern och barnet
att bearbeta det som sker, siger Annika och Jiiri
ldgger till att det dven infér hemkomsten kan vara
viktigt att forstd barnets reaktioner vid hemkomsten
och att det kan variera fran barn till barn.

— Yngre barn kanske till en borjan kan vara
skygga och avstandstagande mot forildern som
varit borta. Ge barnet tid, avslutar Jiiri.
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Vart vander jag mig?

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

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

AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befdl pd berdrt insatsomréde

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

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

® FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktiska staben) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktiska stalbben) 08-788 96 95

¥ INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

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

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

SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA

(galler Férsvarsmakten och Polisen)

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

INVIDZONEN (gdller Forsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se - T
véxel 08-400 20 388 -
Invidzonens anhdrigtelefon 0761-66 33 17
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