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KONTAKTA 0SS

Vaxel 08-400 203 88
Redaktion 0735-43 13 35
Anhorigtelefon 0761-66 33 17

Insatser som bidrar

Internationella insatser, i forsta hand tanker vi da pa Forsvars-
makten och Polisen som verkar i manga lander runt om i varlden.
Men det finns manga fler som ger ett viktigt bidrag for att stodja
och sdkra for att bevara en demokrati. Kriminalvarden, Kustbe-
vakningen, Tullverket, Folke Bernadotteakademin, Lakare utan
granser och Rdda korset, &r alla exempel pa myndigheter och
organisationer som har personal pa insats i utsatta och oroliga
omraden runt om i varlden. Utan tvekan gor de en stor med-
mansklig insats och uppoffring. For att inte tala om hur ménga
anhoriga det finns med liknande erfarenheter. Alla som har
nagon pa insats upplever tiden hemma pa olika satt. Vi har olika
forutsattningar och olika ingangsvarden. Men en sak har vi
gemensamt! Vi har alla ldnat ut nagon vi bryr oss om till en helt
annan varld. Vi pa Invidzonen vill ldra oss mer om fler som gor
insatser internationellt och i detta och kommande nummer har
vi valt att belysa deras viktiga arbete. Forst ut ar Roda Korset
som oppnade sina dorrar for oss och berattade om sina humani-
tara hjalpinsatser. Kanske skapar det en kansla av igenkanning.

Ndgra som aktivt arbetar med igenkanning ar vara mentorer.
De har alla sjalva varit anhoriga under minst en insats och tagit
hand om allt p& hemmaplan. Nu valjer de att stodja andra som ar
i samma situation och de gor helt ideellt. Deras arbete ar sjalva
kdrnan i vart natverk. Mentorerna har hjalpt manga anhoriga
under dren och finns alltid som stod nar du vill och behdver.
Surfa in pa invidzonen.se och lds mer om hur du far kontakt med
en medmanniska.

Jag vill passa pé att 6nska alla vara asare en riktigt trevlig
sommar. Kanske ska du satsa pa att trana, eller varfor inte - som
T var Johanna skriver - "fika loss". Oavsett vad du gor s& hoppas

Metamorphose jag att arstidens prakt ger dig ny kraft.

Nathalie Nyberg Cesilia
Astrid Regemo

Roda Korset
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Shutterstoek Manniskor som gor skillnad
Knut Wistbacka

Eva Jensen Jag ar genuint intresserad av manniskor. Det kanske ldter
TRYCK pretentiost, men det &r sant och &r en stor tillgang i jobbet som

AB Norrmalmstryckeriet
Box 416, 191 24 Sollentuna
roger@norrmalmstryckeriet.se

skribent. Jag haller verkligen med Torbjorn Larsson, ny chef for
Veterancentrum, nar han sager att "det roligaste med jobbet ar
matet med alla fantastiska manniskor”. Under varens arbete med
Invidzonens tidning har jag mott manga fantastiska manniskor
som i sin vardag gor skillnad.

Jag kanner stor respekt for dessa vardagens hjaltar som
sédllan far nagra stora rubriker eller erkannande for det arbete de

VIKTIGA DATUM 2017
Nr 3: 29 september
Nr 4: 30 november

ﬁg utfor. En del av dem moter du i det har numret av Invidzonen och
< -9 fler kommer du att mota i kommmande nummer.
% Jag tanker ofta pa hur bra det &r att vi har olika formagor som gor
S 0ss ladmpade att jobba inom vitt skilda omraden i samhallet.
:}:;‘:;_" Det ar med stor gladje som jag tagit mig an jobbet som redaktor
FasTan och projektledare for tidningen Invidzonen. Nu har jag gjort mitt
- forsta nummer och jag kan bara siga att det gav mersmak.
S Fi Trevlig lasning och en harlig sommar onskar jag er allal
== - Monica
1.



Med varlden som arbetsfalt har han
sett det mesta av manskligt lidande och
har sjélv flera ganger varit utsatt for
risker i samband med utlandsuppdrag

i olika oroshardar. Drivkraften hos
Melker Mabeck, internationell chef pa
Rdda Korset ar att hjalpa manniskor i
ndd och minska det manskliga lidandet.

Vérens mentorkonferens i Stockholm bjod pa
vardefull kunskap om Invidzonens samarbetspart-
ners och en majlighet att bli annu vassare i arbetet
som stodjande medmanniska.

i |

Att g& en PREP-kurs kan vara ett bra satt att lara
kanna bade sig sjalv och sin partner och bearbeta
alla de kanslor som uppstar fore, under och efter
en insats.

Johanna ger sina bast tips om hur du fikar loss pa
basta satt infor sommaren med slakt och vanner.
Hon tipsar ocksd om hur viktigt det ar att pausa
och bara finnas till i nuet.

-

Vad gor egentligen en IT-pedagog? Emma
Gustafsson, mera kand som "froken Padda”
berattar om hur hon lar forskolebarn att
programmera.

BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING

DIREKT | BREVLADAN!

G4 in pa var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet ar kostnadsfritt.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

direkt pa var hemsida www.invidzonen.se.
Dar kan du lasa om vilka vi ar.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens
Utlandssektion. Invidzonen ar en
partipolitisk oberoende och religiost
obunden ideell férening for anhariga till
personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten och
Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

INVIDW
ZONEN

Ring
0761-66 3317
s stottar vil

Vi har
tystnadsplikt!

LAS AVEN OM Sommarens basta traningstips - "Fika loss” i sommar - Veterandagen 2017
Nya Veterancentrum - Anhérigdag pa Livgardet - Chatt med styrkan p& Mali

For din sakerhet - Sommar-kom-ihdg - Uppdrag Mentor - Fika med férsvarsministern
Svensk polis overvakar fredsprocessen i Colombia &
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Roda Korsets
humanitara arbete

— Att forandra varlden och hindra manskligt lidande

TEXT MONICA LINDMAN FOTO AKE GUNNARSSON OCH RODA KORSET

Efter nastan 20 ar inom Roda Korset har han sett det mesta av manskligt lidande. Genom

aren har han varit stationerad i flera oroshardar runt om i varlden och besokt manga
katastrofomraden. Han har blivit bade beskjuten, varit kidnappningshotad och haft en pistol
riktad mot sitt huvud. Trots alla risker har han inga planer pa att byta jobb. M6t Melker Mabeck,
internationell chef for Roda Korset.
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elker Mabecks blick ir lika fast som hans
M handslag. Nir vi triiffas har han nyligen

kommit hem efter ett flera veckor langt
besok i Jemen, ett av virldens alla konfliktomraden
som Roda Korset hjdlper. I drabbade omraden
upprattar man sjukhus med medicinska team och
teknisk personal for att hjdlpa de nédlidande.
Utover sjukvard delar Roda Korset ut matpaket och
ser till att ménniskor far tillgang till rent vatten.

— Civilbefolkningen i Jemen ér hart drabbad av
valdet i landet och jag kan tycka att det hidr 4r en
humanitir katastrof som inte uppmirksammats i
lika stor omfattning som andra konflikter i virlden,
sdager Melker Mabeck.

Acceptans

Roda Korset har svensk personal pa plats i de flesta
oroshirdar, som till exempel Afghanistan, Bangla-
desh, Etopien, Jemen, Sydsudan och Syrien. Som
humanitiar hjalporganisation arbetar Roda Korset i
en kontext, som bygger pa acceptans, det vill sdga
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att man dr inbjuden av staten i respektive land och
av landets befolkning.
— Far vi inte acceptans maste vi vara vildigt

”_ Fon stor del av arbetet handlar
om att bygga fortroende med
vapnade grupper”

forsiktiga. Vissa linders regeringar och vipnade
grupper respekterar helt enkelt inte vart arbete och
vi har da svirt att genomfora de livsnédviandiga
insatser som behovs. Det ir ocksa fruktansvirt och
valdigt sorgligt nir humanitirt arbete hamnar i
skottlinjen. Vi har blivit utsatta for direkta attacker
mot flera av vara konvojer. Bara i Jemen har 160
sjukvardskliniker anfallits och i Syrien har vi
forlorat ett 60-tal medarbetare under de senaste
aren, sager Melker Mébeck.



"— Vi arbetar med att hjalpa manniskor 1 nod.”

Krisberedskap

Forberedelserna innan en humanitér insats 4r
grundliga. Den personal som skickas till de virsta
oroshirdarna méste vara mycket erfarna och
vilutbildade.

— Vi skickar aldrig oerfaren personal till hogrisk-
omraden. De som éker ivdg pa véra insatser har stor
erfarenhet och ir trinade i krisberedskap, de vet
vad som behdvs for att kunna bedriva verksamhet
pa platser dar strider pagar i naromradet. Det finns
till exempel ett fysiskt skalskydd med sandsickar
och stalplattor, men mycket av krisberedskapen
handlar om att klara en snabb medicinsk evaku-
ering med bil, flyg eller helikopter, sdger Melker
Mabeck.

Bygga fortroende

Det giller att prioritera hart for att sikerstilla att de
som behover hjilpen mest ocksa far den. Roda
Korset ligger dirfor ner ett stort arbete pa att skapa
en dialog med respektive lands regering, byildste
eller organisation.

— En stor del av arbetet handlar om att bygga
fortroende med viapnade grupper. Ibland kan det ta
lang tid innan en sadan grupp litar pa oss. I ett land
var vi under en viss grupps lupp i fem ar innan de
var sdkra pa att vi inte hade nagon dold agenda
utan enbart fanns pa plats for att hjidlpa utsatta,
sdager Melker Mabeck.

Till sin hjilp i dessa svara situationer anvander

Roda Korset lokala tolkar eller volontirer eftersom
man inte skickar egna svenska volontirer
utomlands.

— De lokala tolkarna och volontirerna som finns
pa plats i landet talar spriket och forstir kulturen
och de ir en otroligt viktig resurs fér oss. Bara i
Jemen riknar vi med att det finns tusentals
volontirer, sdger Melker Mabeck.

Men vid besok i fingelser, dir det finns risk for att
forsétta nationell personal i fara, anvinder man sig
av internationella medarbetare. De har ett annat
skydd dn dem man anlitar lokalt.

— Och vi har alltid egna anstillda inom hilso-
omradet. De har den kompetens som behovs,
eftersom det kan vara svart att hitta sjukvards-
personal bland den lokala befolkningen med
den tekniska kompetens som krivs, fortsitter
Melker Mabeck.

Storre fara

Pa ett plan tycker han att det blivit farligare att
jobba inom Roda Korset idag jamfoért med hur det
var tidigare. Det har blivit vanligare med direkta
attacker och kidnappningar bland anstéllda inom
Roda Korset.

— Som jag ser det, ir det anda inte faran som
avskriicker, utan mer att aka fran familj och vinner.
Du vill 4ka ut, men #inda ha en fot kvar hemma.
Idag behover du inte klippa banden pa samma sitt
som tidigare. Manga kopplar upp sig via facetime
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och iter till exempel frukost med familjen hemma i
Sverige. Det ér en stor forindring och det finns
bade for- och nackdelar med detta. Du tappar
kontakten med kollegorna, tidigare kunde vi sitta i
flera timmar varje kvill och prata om varandras
familjer och vi fick dessutom kontakt med den
lokala befolkningen. Nagot har gatt férlorat genom
att vi nu har mojlighet att vara uppkopplade hela
tiden, sdger Melker Mabeck.

Medmadnsklighet
Manga ganger 6verstiger de humanitira behoven de
resurser som Roda Korset forfogar éver. Ett aktuellt

exempel dr Sydsudan dir resurserna inte riacker till.

— Sydsudan ligger mig varmt om hjirtat eftersom
jag varit stationerad dér under en lidngre tid nér jag
var delegationschef for internationella rédakors-
kommittén (ICRC), sdger Melker Mabeck, som
ocksa varit bitrddande sidkerhetschef for ICRC med
ansvar fér Mellanostern, Nordafrika, Syd- och
Centralasien, Visteuropa och Nordamerika. En
viktig erfarenhet med tanke pa de allt storre risker
som Roda Korsets anstillda runt omkring i virlden
utsitter sig for.

Vad ir det da fér mekanismer som gor att man
frivilligt viljer att utsitta sig for risker och vilken dr
hans egen drivkraft och hur klarar man av att se
allt ménskligt lidande?

— Vi arbetar med att hjilpa manniskor i nod. I allt
humanitirt arbete ir det viktigt att inte bli férhirdad
och inte tappa sin medménsklighet. I grunden
ligger att man vill fordndra virlden och hindra
manskligt lidande, sdger Melker Mabeck.

Nutidshistoria

Ar det enbart av humanitiira skil man viljer att
arbeta pa en hjilporganisation eller finns det kanske
en viss dventyrslystnad bakom valet av yrke?

— Det tror jag alldeles sikert, forutom de rent
humanitira skilen finns det nog en vilja att
upptdcka virlden och se andra kulturer. Genom att
jobba i konfliktomréden #dr man delaktig i var
nutidshistoria och far vara med om stora globala
héindelser som sker i var tid, siger Melker Mabeck.

Virldsliaget just nu med terrordad, flykting-
strommar och den hogerpopulistiska vag som
breder ut sig inte minst i Europa, tycker han ar
djupt bekymmersam.

— Antalet konflikter har 6kat och det ir natur-
ligtvis oroande. Nar oroshidrdar runt om i virlden
blir fler fir det humanitira konsekvenser. Samtidigt
far vi inte glomma bort att de globala utvecklings-
trenderna ser positiva ut. Andelen minniskor som
tagit sig ur fattigdom har minskat och det finns
manskliga utvecklingsindikatorer som pekar pa att
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vi har en chans att utrota fattisgdomen redan ar
2030, framhaller Melker Mabeck.

Viktigt att fa stod
Melker Mabecks egen bakgrund som jurist och
reservofficer gjorde att han som ung stod infor ett
vigval. Han valde den internationella banan. Trots
att han blivit bade beskjuten, kidnappningshotad
och haft en pistol riktad mot sitt huvud har han
ingen som helst tanke pa att sluta med det
humanitira internationella arbetet.

— Hur vill man Kklarar att ga vidare efter en sa
traumatisk upplevelse beror mycket pa den egna
personligheten och vilket stod man far av om-
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Monica Lindman i en engagerande och intressant intervju.

-

givningen. Jag har fantastiska kollegor och en
organisation som bryr sig. Det ér viktigt att fa
omedelbart stod, da blir de langsiktiga
konsekvenserna lindrigare och vid krissituationer
omfattar det stodet dven familjen. Vi som valt det
hir yrket maste fortsitta att vara medminskliga
utan att det for den skull fortir oss. Jag dr kvar och
jag hoppas att jag dven i fortsiattningen kan behélla
bade min medkinsla och professionalitet. Det ir
inte alltid litt, men vi far aldrig sluta att bry oss,
avslutar Melker Mabeck.

FAKTA

RODA KORSET

Roda Korset ar varldens framsta katastroforgani-
sation och finns pa plats i 190 lander, fore, under och
efter en katastrof. Svenska Roda Korset grundades
24 maj 1865. De forsta aren agnades &t forberedelser
for humanitara insatser i eventuella krig. Man startade
aven en sjukskoterskeutbildning. Svenska Roda Korset
har anda sedan starten bistatt systerféreningar
runtom i varlden med bade finansiell, materiell och
personell hjalp.



MENTORER PA

- en mix av fakta

Vart ar vi pa vag och vad kan vi forvanta oss av framtiden? Ja, sd kan man sammanfatta varens
mentorkonferens i Stockholm. Under den tva dagar langa konferensen fick mentorerna ta del
av en bra mix av fakta och information fran Forsvarsmakten, Polisen och Forsvarsmaktens
Veteranenhet. Och inte minst, en majlighet att tala med varandra och f& verktyg till att bli annu
battre pa att stotta anhoriga.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO VICTOR STRIDEMARK / ISTOCKPHOTO

s om mentor ir din frimsta uppgift att vara

stodjande medminniska. Med aren har

Invidzonens mentorer blivit en vil samman-
svetsad grupp. De kidnner sig trygga med varandra
och ser sig sjilva som en enda stor familj. De bor
pa olika platser runt om i landet och da ar det
viktigt att fa triffas och dela med sig av erfaren-
heterna kring mentorskapet och fa nya verktyg
att jobba vidare med.

Under konferensen fick de bland annat ta del av

hur Forsvarsmakten, Polisen och Forsvars-
maktens Veteranenhet férbereder och utbildar
personal infér internationell tjinst och det
uppfoljningsansvar som finns efter hemkomsten.

Planerar och utbildar infor

Polisens utlandstjanst

Den Nationella Operativa Avdelningen (NOA),
leder Polisens insatsstyrka bade nationellt och
internationellt. Fér ndrvarande 4r 108 personer
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KONFERENS

OCh teamkansla

fran Polisen i utlandstjinst, manga av dem &r

i Sydsudan. Susanne Nyberg dr verksam som
missionshandldggare pa avdelningen med ansvar
for Sydsudan, Liberia, Libyen och Guatemala.
Hon framholl att de flesta blir &nnu béttre i sin
yrkesroll efter att ha varit pa en utlandsinsats.

— I vart arbete med att planera och utféra utbild-
ningar infor utlandstjansten ir det viktigt att vi
redogor for de hilsorisker och psykosociala risker
som kan uppsta i samband med en mission, under-
strok Susanne. Det édr bittre att alltid tala om

“worst case scenario” istillet for att skonmala.

NOA ansvarar ocksa for att hemkomsten
genomfors pa ett bra sitt. For att soka utlands-
tjanst ar grundkraven att du dr polisutbildad och
har varit anstilld inom Polisen i atta ar. Att
sdkerstilla att man har familjen med sig infor
beslutet om utlandstjanst dar viktigt liksom att
uppnd en balans mellan att det finns bade min
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och kvinnor bland dem som aker ividg pa mission.
Susanne avslutade med att understryka att
stodet till anhoriga dr oerhort virdefullt och
pekade pa vikten av att sprida information om
Invidzonens arbete.

Leder och forbereder Férsvarsmaktens
insatsstyrkor

Som regementsforvaltare inom Forsvarsmakten
ir det Anders Wireskogs uppgift att planligga,
leda, férbereda och avsluta insatser for per-
sonal i Internationell Milit4dr Insats (IMI).

— I dag har vi totalt 366 personer fran Sverige
som &r pa insats runt om i viarlden. Den storsta
insatsen dr Minusma i Mali, ddr 270 personer
finns pa plats pa den camp som byggts upp
dir, varav 10 procent av férbandet bestar av
likare och sjukskoterskor, berdttade Anders.

Ovriga insatser pagér i Sydsudan, Kongo,



Gemenskapen bland Invidzonens mentorer ar varm och trygg.

Somalia, Gulanhéjden i Mellanostern, Irak,
Afghanistan, Pakistan och Korea. Sverige deltar
dven i en internationell koalition ledd av USA i
Irak — Operation Inherent Resolve — OIR i norra
Irak, som totalt omfattar 70 befattningar, som
genomfér utbildning och trining av irakiska
soldater. Sverige har dven befattningar pa olika
staber i Florida, Nederldnderna, Belgien, Stor-
britannien, Spanien, Frankrike, Kenya, Turkiet,
Schweiz, Italien, Ukraina, Polen, Estland, Finland,
Norge och Tyskland samt 34 férsvarsattachéer
som rapporterar om situationen i respektive land.

Stolta, respekterade och vardefulla

Gunilla Sundqvist arbetar som psykolog vid
Veteranenheten pa Forsvarsmakten. Hon berittade
om uppféljningsverksamheten och vikten av att
arbeta preventivt med att forbereda fér insatsen,
bland annat genom utbildning i mental hélsa,
omstillningsproblematik, relationsvird fére, under
och efter en insats. Det kan till exempel uppsta
problem med sémnen 3—-6 ménader efter hem-
komst det #dr dirfor viktigt att fanga upp och ge
extra stod till dem som behdéver detta.

(Lcis mer under: Fakta Forsvarsmaktens
uppfoliningsansvar).

Gunilla talade ocksa om den forskning om
psykisk ohilsa bland militdra utlandsveteraner som
genomforts. Forskningen visar ligre psykisk ohilsa,
ldgre forskrivning av antidepressiv medicin, ldgre

mortalitet och suicidalitet i den hir gruppen
jamfort med jaimforbar grupp som inte har gjort
internationell militartjanstgoring. Daremot var
skilsméssor hogre bland utlandsveteranerna.
Gunilla relaterade 4ven till en undersokning om
erkinsla och vikten av att utlandsveteraner far
positiva omdomen kring sina insatser.

— Det finns en hog forvintan pa att Forsvars-
makten och samhillet visar dem erkinsla. Det
ar dérfor viktigt att vi far utlandsveteranerna att
kinna sig stolta, respekterade och virdefulla,
understrok Gunilla.

Ga med digitaliseringen

istdllet for emot den

Nér Barnzonen i tidningen byter namn till
Familjezonen blir malgruppen betydligt bredare.
For att tillgodose olika intressen dr det viktigt att

"— Vi ska fortsatta
vdrt arbete med att
bli mer digitala...”

dessa sidor i tidningen anpassas till bade barn,
tondringar och forildrar.

— Vi ska fortsitta vart arbete med att bli mer
digitala i var kommunikation, understrok Invid-
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"~ Vi har mycket gemensamt och drommen ar att vt kan
ha ett volontarutbyte mellan Sverige och Kanada”

zonens generalsekreterare, Cesilia Karlsson Kabaca
och Astrid Regemo, webbmaster och grafisk
formgivare, nir de presenterade statistik om den
digitala kommunikationen. Fortfarande 4r det mail
som toppar listan i den externa kommunikationen.
Bland det mest populira inslagen pa hemsidan ér:
"Tédnd en stjirna” "Forum” och "Bloggen”. Astrid
och Cesilia uppmanade fler att skriva blogginligg
och att bli mer aktiva pa sociala medier. Podden ar
ocksa popular. Hittills har 1862 lyssnat pa olika
poddinslag. Bland den mest populéra dr "Annikas
berittelse” som haft 794 lyssningar.

Uppskattade aktiviteter

Anna Nybling, mentor och projektledare pa Invid-
zonen berittade om anhérigtriffarna med mid-
dagar och ledig torsdag. Middagarna har visat sig
vara populidra och arrangeras pa de orter dir det
finns férband. "Ledig torsdag” dr mycket upp-
skattat, speciellt bland barnfamiljer, men det ir

insats kdnner sig vilkomna till dessa aktiviteter.

Utbyte med Kanada och Norge

Anna talade ocksa om de positiva erfarenheter som
hon fick genom studiebesoket i Kanada 2016 dar
hon triffade en motsvarande organisation till
Invidzonen.

Cesilia Karlsson Kabaca och Malin Wido berattade om hur
Invidzonen ska bli annu battre péa digitalisering.

— Vi har mycket gemensamt och drommen ir att vi
kan ha ett volontiarutbyte mellan Sverige och Kanada
och utbyta erfarenheter fran vara respektive
verksamheter. Vi har dven ett gott samarbete med
Hjemmezonen i Norge, avslutade Anna Nybling.
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Mentorerna lyssnar uppmarksamt pa Anna Nybling, projektledare
och ansvarig for konferensen.

FAKTA

FORSVARSMAKTENS
UPPFOLJNINGSANSVAR

Forsvarsmakten har ett lagstadgat uppfoljnings-
ansvar i fem ar efter att en person varit pa inter-
nationell insats. Verksamheten omfattar ett
program direkt efter hemkomsten med bland annat
lakarundersokning, samtal och fortsatt stod och
behandling om det finns behov. Omkring 3-6
manader efter hemkomsten sker en atersamling
med ett gemensamt program och mojlighet till stod
och uppféljning. Om det har varit en forhallandevis
lugn insats sker uppfoljningen via brev och
telefonsamtal. Aven efter fem &r har man mdjlighet
att fa stod om det skulle behovas. Den praktiska
delen av uppfoljningen ansvarar det uppsattande
forbandet for medan Veteranenheten har det
strategiska ansvaret och att det genomfors enligt
gallande forordning. Programmet omfattar alla som
tjanstgjort i ett insatsomrade oberoende av vilken
anstallningsform de har inom Forsvarsmakten.
Den utlandsveteran som har behov av mer stod
kan vanda sig till Forsvarshalsan eller Soldathems-
forbundet oavsett om man ar anstalld inom
Forsvarsmakten eller inte, aven anhoriga har
mojlighet att fa stod.
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Forsvarsminister Peter Hultqvist svarar pa Monica Lindmans frdga om arbetet med jamstalldhet inom forsvaret.

Tva génger om aret, var och host, bjuder forsvarsminister Peter Hultgvist
journalister med anknytning till Forsvaret pa fika. Under varens "fika med
forsvarsministern” var det tva viktiga beslut som Peter Hultqvist berattade om,
Forsvarsbeslutet och aterinforandet av Varnplikten.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO

mellan Socialdemokraterna, Miljopartiet,

Moderaterna, Centerpartiet och Krist-
demokraterna. Partierna har avsatt SO0 miljoner
kronor som ska ldgga grunden for en 6kad militir
forméga och en forstirkt formaga inom total-
forsvaret. Peter Hultqvist var dock noga med att
poingtera att detta extra tillskott i férsvarsbud-
geten inte ska kopplas ihop med Forsvarsmaktens
budgetunderlag for 2018.

— Det finns en stark férstéelse for att vi behover
stirka den militdra formagan. Nu har vi startat en
process for att utkristallisera hur verksamheten
ska se och som passar f6r var tid, sade bland
annat Peter Hultqvist. Han understrok vikten av
samarbetet mellan olika frivillighetsorganisationer
och namnde i det sammanhanget att nya Veteran-
centrum 4r en del i arbetet med att stirka stodet
till veteranerna.

F(‘jrsvarsbeslutet Ar en overenskommelse

Fika med forsvarsministern

I

Aterinférande av virnplikten

Virnplikten aterinférs 2019, med militdr grund-
utbildning f6r bade kvinnor och mén inom ramen
for lagen om totalforsvarsplikt. Det innebir att
monstringsplikt inférs redan under sommaren
2017 fér bade min och kvinnor som ér fodda
1999 och 2000. Direfter viljs 4000 kvinnor och
méin ut som ska gora en omkring elva manader
lang militar grundutbildning 2018-20109.

Grunden for att aterinfora virnplikten dr
omvirldsliget och da behovs ett mer fullodigt
nella formagan och utvecklar internationella
samarbeten.

— Arbetet med att 6ka mangfalden inom For-
svaret dr viktigt, liksom att hitta olika incitament
for att behalla personalen och fi fler att séka sig
till en utbildning inom Forsvarsmakten, under-
strok Peter Hultqvist.
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NOTISER

Anhorigdag pa Livgardet
lockade 700 besokare

Varens anhorigdag "Mali 06" pa Livgardet den 29 april var valbesokt. Bland de 700 anhoriga som
kom fanns bade barn och vuxna, som alla har det gemensamt att de har en familjemedlem som
ska dka ivag pa insats till Mali. Under dagen fick de ta del av viktig information om insatsen och
hur de kan na sina anhoriga nar de ar pa plats i Mali. Det bjods ocksa pa en rad olika aktiviteter,
allt fran att prova pa att dka pansarterrangbil till att sitta i en pansarvagn.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO TORBJORN F GUSTAFSSON/FORSVARSMAKTEN

Det var en jamn strom av anhoriga som pas-

serade grindarna pa Livgardet denna soliga,

men nagot kyliga och blasiga morgon. Utover
information om férbandet och hur vardagen kan
se ut for dem som ska aka ivdg pa insats till Mali,
bjods det pa formiddagsfika och lunch, dir an-
horiga fick en chans att triffa andra i samma
situation och bekanta sig med bade inom- och
utomhusmiljon pa Livgardet.

Manga anhoriga sokte sig till Invidzonens,
Fredsbaskrarnas och Forsvarets Veteranenhets
bord, dir vi laddat upp med information om vira
respektive verksamheter. Flera av Invidzonens
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mentorer fanns pé plats och berittade om hur vi
stottar och hjilper anhoriga pa olika sitt. Intresset
var stort bland de som kom férbi vart bord och vid
dagens slut hade vi fétt ett antal nya medlemmar.

Anhérigmiddag

Kvillen innan, den 28 april arrangerade vi en an-
horigmiddag i Stockholm. Den blev mycket upp-
skattad bland de 52 personer som deltog pa middagen.
Kvillens viardinna, Anna Nybling, beréttade

om Invidzonens arbete och vikten av att fa st6d
och ha vetskapen om att man inte 4r ensam

om att vara orolig och kdnna sig utsatt.
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UPPDRAG MENTOR

Marias nya insats

Maria utstralar varme, gladje och handlingskraft. Till vardags arbetar hon som [T-konsult,
men egentligen ville Maria, precis som sin bror bli yrkesmilitar. Den militara banan fick hon dock
avskriva pa grund av en skada. Att gora en insats for andra genom att bli mentor pa Invidzonen

var darfor ett naturligt steg for henne.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

SOm anhorig vet Maria hur det kdnns nir en

dlskad bror aker langt, langt bort pa interna-

tionell insats. Under aren har det blivit flera
insatser fér hennes bror som bland annat varit i
Afghanistan, Kongo och pa flera platser i Europa.

— Sjalvklart var det sa att bide mina foérildrar och
jag kiande en stor oro 6ver vad som kunde hinda
honom. Samtidigt fick vi helt enkelt respektera
hans yrkesval, sdger Maria, nir jag triiffar henne
i samband med att hon medverkar pa sin forsta
mentorkonferens i Stockholm.

Efter andra dagens konferens kinns hon redan
som en i teamet. Hon lyssnar uppmarksamt och ger
kloka kommentarer pa det som diskuteras.

— Det kunde inte startat béttre! Nu far jag virde-
full kunskap om bade Invidzonens, Férsvarsmak-
tens och Polisens verksamhet, samtidigt som jag
far lira kidnna alla andra mentorer pi ett bra och
konstruktivt sitt, siger Maria.

Ville ocksa bli yrkesmilitar

For Marias bror stod det tidigt klart att han ville
utbilda sig till yrkesmilitir. Bade han och Maria var
som barn aktiva i Flygvapnets ungdomsutbildningar
och de gillade den disciplin och ordning och reda,
som kidnnetecknar den hir typen av utbildningar.

— Nér min bror utbildade sig till militir, foljde jag
honom intresserat under utbildningen och kinde
att det hir var nagot som jag ocksa kunde tinka
mig att jobba med som vuxen. Jag var tidigt installd
pa att aka till konflikthéirdar och krigszoner for att
kunna hjilpa till med fredsframtvingande och
fredsbevarande insatser.

Hon berittar om en god vin till familjen som
arbetade pa davarande Riaddningsverket (nu
Myndigheten for samhallsskydd och beredskap,
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MSB). Han var ofta ivdg pa olika insatser och nir
han kom hem fran en insats besokte han nistan
alltid hennes forildrar och visade bilder fran olika
raddningsinsatser. Maria minns att hon redan da
tankte att just sa dér skulle hon ocksa vilja jobba.

— Bland vara slidktingar och mina forildrars
vinner var det manga som ifragasatte hur det kom
sig att bada deras barn var sa intresserade av en
militdr karridr. Min far har ju varit FN soldat sa
viss anknytning har vi, sdger Maria och berittar
att manga skojade ibland med forildrarna och sa
“hur har ni egentligen uppfostrat era barn”?

Ar sjilva foraldrar

Idag idr bade Maria och hennes bror sjilva férdldrar
och de vet vilken glddje det 4r att ha barn. Men
ocksa den oro man kdanner och det ansvar man har
som fordlder.

"Hur har ni egentligen
uppfostrat era barn?”

—Jag har en néra och bra relation till min bror och
hans familj. Jag #r ddrfor glad éver att han for
tillfallet arbetar pdA hemmaplan. Jag vet ocksa hur
det dr att vara anhorig till personal med speciell
sikerhetsklassning och som inte alltid kan prata
om sin tjanst eller sina uppdrag. Nu vill jag hjdlpa
och stddja andra anhoriga som ir oroliga, och som
behover tala med en medminniska som vet hur det
kidnns ndr nagon man dlskar aker ivdag pa insats,
avslutar Maria.



KARIN EFTER PREP-KURSEN:

- VI fick en ovarder

.
Tararna forsar nedfor mina kinder. Jag sitter i varsolen pa tragolvet med ryggen mot balkongvaggen
och datorn i knat. Har just last det allra forsta mailet frdn min mentor pa Invidzonen. Mitt i graten
inser jag, det finns andra som vet precis hur det kanns, som vill vara ett stod. | alla kanslor och
tankar infor att min sambo till hosten ska dka langt, ldngt bort till ett frammande land, anda till
Mali, ar det skont att veta, jag ar inte ensam om min oro.

TEXT KARIN FOTO ISTOCKPHOTO

n solig vardag tva ar efter tararna pa balkong- huvudentrén av en av ledarna. Hon verkade sa
E golvet, och ett drygt ar efter att sambon nirvarande och lugn. Och var vackert kliadd i rosa.
kommit hem frin landet langt borta, be- Den firg som jag sjilv gillar allra mest. Det kiindes
stimmer vi oss for att prova pa dnnu en mojlighet som en mycket lovande start pa helgen.
till det stod som erbjuds. Vi bokar in oss pa en
PREP-kurs. Det var med pirr i magen vi satte oss Relationen hela grejen
i bilen for att aka till kursgarden strax utanfor Forst pa schemat var en middag. Vi blev serverade
Stockholm. Varken jag eller sambon hade varit vackra, smakrika ritter och smapratade med paret
dir forut. Vi blev varmt vilkomnade redan i mittemot. De verkade valdigt trevliga och lika
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g helg tillsammans

nyfikna som vi pa hur helgen skulle bli. Det ir ju
inte varje helg som vi dker ivdg pa en kurs dar re-
lationen &r hela grejen. Ovant och harligt pa en och
samma gang. Middagen kidndes verkligen som en
fantastisk start. Vi kinde oss ndjda redan innan
kvillens pass i kurslokalen ens hade borjat.

?[ntil] satt min Floka sambo.
Lj/smade varsanit.
Lat mig grata.”

Efter en kort presentation av vilka vi var och vilka
forvintningar vi hade pa kursen sa fick vi lira
kinna tre speciella nycklar. Vi fick dven sitta ord
vanskap dr. Och prata pa tu man hand om hur
stress paverkar oss, mig och sambon. Mycket
viirdefullt. Som avslutning pa fredagskvillen
vilkomnades vi till efterritt och en gudomlig
ostbuffe, pi tu man hand om vi kinde for det.
Snacka om lyxig kvillsfika.

Under I6rdagen och séndagen fortsatte kursen
lika fint som den startat. Korta genomgangar av
olika teman och tid att pa tu man hand fundera,
skriva och prata tillsammans oss tva emellan.
Forvantningar, hur vi kan tala och lyssna pa ett
tryggt och respektfullt sitt och glidje var nagra
av de meningsfulla teman vi pratade kring,

Berdrde mig mycket

Den andra ledaren var inte riktigt lika firgglad i
kldadseln. Men han var lika ndrvarande och lugn.
Det mérktes pa en gang att ledarna var ett 6dmjukt
team med stor vana att leda grupper tillsammans.
Varje dag bjod de pa god choklad och var vildigt
mana om att hjilpa till nir vi inte férstod hur vi
skulle gora en 6vning eller om vi hade fragor

kring nagot.

En stund som berérde mig mycket handlade om
perspektivet att vara hemma och borta fran var-
andra. Att fa beritta och lyssna pa andra anhériga
som kinde igen sig i precis hur det kdnns betyder
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s& mycket. Aterigen stirktes tron pa att jag verk-
ligen inte 4r ensam.

Det jag uppskattade allra mest med PREP var
att vi fick mycket egen tid att bara prata om oss.
De fantastiska maltiderna betydde ocksd mycket.
Att fa sitta ned tillsammans och njuta av bade
frukost, lunch, middag och fika tillsammans gav
i sig kraft och skidnkte ro i bade kropp och sjil.

Mér och lite omtumlad
Det dr nu det borjar! Sa introducerade ledarna den
sista stunden i gruppen efter lunchen pa séndagen.
Jag kinde mig just dd mor och lite omtumlad efter
att strax innan lunch ha latit tararna ta plats i
varsolen. Men inte pa balkongen med datorn i knit
denna gang. Utan tillsammans med min fina sambo
pa en vacker gammal parkbink vid kursgarden.
Nir jag satt didr pa parkbidnken i varsolen slog det
mig igen. Att jag ar allt annat 4n ensam. Intill satt
min kloka sambo. Lyssnade varsamt. Lt mig grata.
De verktyg, évningar och uppgifter som PREP
handlar om berérde mig pa djupet. Helgen blev
bittre dn jag nagonsin hade kunnat dromma om.
Varmt tack for allt st6d som finns.

PREP

PREP ar ett koncept framtaget av forskare i USA
och star for "Preparation and Relationship Education
Program”. P& uppdrag av Forsvarsmakten arran-
gerar Soldathemsforbundet PREP-kurser for par,
dar den ena partnern ska ivag pa insats eller har
varit pd internationellt uppdrag. For anstallda inom
Forsvarsmakten ar det sarskilt viktigt att ha en
stabil och trygg familjesituation, speciellt nar man
ska ivag pé utlandstjanst. En PREP-kurs kan ocksa
vara ett satt att hitta tillbaka till varandra och leva
tillsammans med de nya upplevelser som var och
en fatt med sig under den tid man varit borta fran
varandra.

Lds mer pa soldathem.org



Svensk polis bevakar fredsprocessen |

COLOMBIA

Bland de 450 internationella observatorer och 72 civila officerare som finns pa plats i Colombia
for att bevaka att fredsavtalet mellan Farc och regeringen foljs, finns sju svenska poliser.
Missionen ar en av de mer besvarliga. Alla som deltar i uppdraget bor i lager mitt inne i den
colombianska djungeln. Sakerheten ar ett problem, inte minst pd grund av alla giftormar som
finns i omradet.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO / SHUTTERSTOCK
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& POLISEN

et var i januari i ar som den nya FN-insatsen

bildades efter att Farc undertecknade ett

fredsavtal med den colombianska regeringen
i slutet av forra aret. Syftet ér att fa ett slut pa den
langa konflikten som kostat mer dn 220 000
ménniskor livet.

Fredsavtalet innebir att Farc ska ldgga ner sina
vapen och ombildas till ett politiskt parti.

— Vart uppdrag som observatorer ér att bevaka att
Farc lamnar 6ver sina vapen till FN.

Uppdraget 4r omfattande och forsvaras av att det
ar ett stort omrade som ska demobiliseras. Colombia
bestar av atta regioner som ir indelade i 26 zoner,
dir de som deltar i missionen ska inaktivera och
avldgsna vapen fran respektive zon, sdger Lars
Ekstrém, ansvarig handlidggare fé6r Colombia-
missionen hos Polisen i Sverige.

Nytt datum

Det datum som de bdda parterna faststillde for

nedldggning av vapnen var egentligen utsatt till den

20 juni i ar, men pa grund av ett komplicerat lige dr

missionen forsenad och den nya tidsfrist som nu fast-

stéllts av parterna ér satt till den 1 september 2017.
De sju svenska poliser som deltar i missionen ar

FAKTA
Nationella Operativa Avdelningen (NOA) ansvarar for svenska polisers deltagande i konfliktforebyggande samt freds- och sakerhetsframjande

utlokaliserade i de olika zonerna och bor inte i samma
lager utan tillsammans med andra nationaliteter.

— De lever under primitiva forhallanden och
logistiken dr délig. Ett stort problem ar att det inte
finns nagon internetuppkoppling. For att kunna
kommunicera med omvirlden far de dka till
nirmaste by eller stad, ofta pa daliga vigar, sidger
Lars Ekstrom, men maten ér bra, tilligger han.

Giftiga ormar

Ett annat bekymmer ér att det finns manga olika
giftormar i djungeln. Det giller dirfor att hela tiden
vara uppmarksam sa att man inte blir biten av en
orm.

— Om man far ett ormbett maste en likare
injicera serumet. I den oldndiga terriang och
svarigheterna med internetuppkopplingen i ldgren,
kan det vara svart att fa tag pa en likare. Vara
poliser som deltar i missionen #r dock vl rustade
och triinade for alla typer av risker och strapatser,
sé jag kdnner mig éinda trygg i férvissningen om att
det gar bra, avslutar Lars Ekstrom.

"— Om man far ett
ormbett mdste en lakare
injicera serumet.”

uppdrag. Uppdragen - sa kallade missioner - leds oftast av FN, EU eller Organisationen for sakerhet och samarbete i Europa, Osse.

For narvarande ar det drygt 100 svenska poliser som ar pa uppdrag i bland annat Centralasien, Afrika, Mellandstern, Sydamerika och

pa Balkan. Oftast arbetar de som radgivare at den lokala polisen. Omkring 200 personer rekryteras till utlandsstyrkan varje ar.

En mission pagar normalt i ett halvar med maojlighet till forlangning i ytterligare 6 manader.

Svenska poliser kan ocksa soka sig ut i varlden via Rikskriminalpolisens enhet for internationellt polissamarbete, IPO, som har sambandsman

i bland annat Tyskland, Turkiet, Colombia och Ryssland. Det finns ocksa ett fatal svenska poliser som tjanstgor pa olika positioner inom

Europol, Interpol, FN, EU och Osse.
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"Alla vuxna fran 18 dr och uppat,

rekommenderas att vara jﬁ/szif,éf

aktiva minst 150 minuter i veckan”

£

Vi ar nog manga som borjat fundera pa vara semesterplaner och de lediga dagar fran arbete
och skola som vantar. Tank garna ocksa pa hur ska du fa in din traning under sommaren
mellan alla roliga aktiviteter? Har listar vi nagra tips pa hur du kan tanka for att komma igang

med traningen.

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

ommaren ska sjdlvklart i forsta hand ge dig
mojlighet till aterhamtning. Hur du gor detta

pa bista sitt bestimmer du helt sjdlv. Men
kinslan av att inte alltid hinna med trianingen
under sommaren kan ju vara en stressfaktor i sig.

Dé kan det vara viktigt att tinka pa att traning
inte behover vara sa komplicerat och att det handlar
om att tdnka traning i ett helhetsperspektiv och har
kan sommarmanaderna vara férandringens tid.
Varfor inte testa nagot nytt eller fokusera pa nagot
annat?

Ar det s att du inte har borjat trina kanske det
dr nu du vill komma igang under de fina ljusa
sommarmorgnarna eller kvillarna.

Tycker du att det verkar svart att veta hur mycket
eller vad du ska trina ar de riktlinjer som Folk-
hilsoinstitutet och Socialstyrelsen tagit fram ett
bra riktmirke. For att forebygga ohilsa och minska
risk for sjukdom och samtidigt bevara eller forbéttra
var fysiska kapacitet av bade kondition och styrka
rekommenderar de foljande:

20

”Alla vuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas
att vara fysiskt aktiva minst 150 minuter i veckan
om intensiteten dr mattlig. Vid hog intensitet
rekommenderas minst 75 minuter per vecka.
Aktiviteten bor spridas pa tre av veckans dagar.
Mattlig och hog intensitet kan 4ven kombineras
med ytterligare fysisk aktivitet som stirker flera
av kroppens stora muskelgrupper”.

Undvik att sitta stilla for linge. Ta regelbundet
korta pauser med benstrickare med nagon form
av muskelaktivitet under ndgra minuter. Det 4r
speciellt viktigt for alla som har ett stillasittande
arbete eller som sitter mycket pa sin fritid.

Tank efter, hur kan du tillimpa detta i din
vardag. Kan den fysiska aktiviteten till exempel
handla om att klippa griset om du har tridgard?
Da forenar du tva nyttiga saker samtidigt. Eller ta
lite extra tid pa dig under sommarens bilresa och
stanna till vid den dir spiannande och vackra
platsen, ga en promenad och undersok vad det
dr som du kor forbi.

INVIDZONEN — NR 2, 2017



Lat dig inspireras till en aktivare sommar!

Transporttrana

Ska du &ka till havet eller sjon for att tillbringa en harlig
dag pa stranden? Varfor inte ta en promenad eller cykeln
dit istallet for bilen? Tycker du att det &r for langt?
Stanna ndgra kilometer bort och gé eller spring den
sista biten till stranden eller gor det pd hemvagen

fran badstranden, ett bra satt som underlattar din
vardagstraning.

Simma

Efter en stunds solande ar det kanske dags for att ta sig
ett svalkande dopp i havet, sjon eller poolen, préva da att
simma en liten langre stracka.

Powerwalk

Nar dagarna blir langre med ljuvliga sommarmorgnar
och ljumna kvallar, passa pa att ta en promenad. Eller
varfor inte utmana konditionen genom en powerwalk
pa stranden som gor att du far jobba lite extra med
benmusklerna.

Sommarlekar som ger lite extra puls

Har du tankt pd att sommarens lekar faktiskt kan ge en
pulsokning och lite extra traning? Att ha en rolig stund
och samtidigt trana ar aldrig fel. Varfor inte utmana
grannen pa badminton eller tennis i tradgarden eller
hoppa studsmatta eller hopprep med barnen.

Det hir var nagra enkla aktiviteter som gor att din
vardagstrining inte blir s omstindig att fa till.
Glom heller inte bort att ta en l16prunda eller tva
under sommaren sa att du laddar och kan hianga
med pa var l6parfest som vi anordnar fér anhériga
och veteraner. I slutet av sommaren kommer vi
att springa Midnattsloppet tillsammans i Stock-
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Har du bdt kan du njuta av lugnet och stanga av motorn
pa baten och ro en stracka istallet eller varfor inte
paddla kajak eller kanot. Har du ingen egen bat, kajak
eller kanot finns det alltid mojlighet att hyra.

Upptacktsfard

Det finns olika satt att upptacka nya platser under
semestern. Att promenera eller cykla ar ett bra satt for
att bade forbattra din egen fysiska halsa, men ocksa din
mentala halsa genom att i lugn takt uppleva det som
sker runt omkring dig. Vill du gora upptacktsfarden lite
mer spannande? Varfor inte testa Geocaching, som ar en
modern form av skattjakt, dar man med hjalp av en GPS
och koordinater letar upp platser som ar unika eller dar

nagon goémt en loggbok eller annan utméarkande symbol.

Trddgardsarbete

Har du tankt pd att arbetet i tradgdrden kan vara ett
riktigt traningspass. Klippa graset eller att kora en fullt
lastad skottkarra? Att hugga ved ar ocksd en aktivitet
som innebar att du aktiverar storre muskler i kroppen,
som gor att pulsen okar och som kan bli ett riktigt bra
traningspass.

Tréning utomhus

Vill du and3 &gna dig &t ren traning
men inte ga pa ett gym sa finns det
mycket du kan gora utomhus.

Att anvanda kroppsvikten ar ofta
utmarkt traningsredskap som bade
gor traningen enkel att utfora och
ger en bra belastning pa kroppen.
Har du brist pa inspiration? Titta

i gamla nummer av Invidzonens
tidningar som du (att hittar pa
hemsidan eller ladda ner en bra
traningsapp i telefonen. Ett annat tips
ar Forsvarsmaktens traningsklubbs
App FMTK, som har flera bra pass med
varierande inspirationsovningar och som
ar olika svara.

holm, Géteborg och Malmé. Du hdanger vil pa?

Vill du inte eller kan du inte springa? Hing med
anda sa gor vi hela kvillen till en trevlig

aktivitet, dir vi far umgas och ha lite kul.
Har du fragor ir det bara att du hor
av dig till oss pa Invidzonen
eller Sportzonen.
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Auvudel ne
IT-PEDAGOG

Forskolebarn som far lara sig att programmera och styra
robotar. Det ar nog fler an jag som ar nyfikna pa hur det gar
till, tankte jag, och stamde traff med Emma Gustafsson, mera
kand som "Froken Padda” som ansvarar for materialet till
"Familjezonen” (tidigare Barnzonen) i var tidning.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO NATHALIE NYBERG

forskola i Tdby norr om Stockholm. Det dr en privat
forskola som ingar i TP Forskolor. Hon ilskar sitt
jobb och inspireras av den kreativa miljé som omgirdar
arbetet pa en forskola. Samtidigt ville hon gérna ha spets-
kompetens inom ett specifikt omrade och under 2015
vidareutbildade hon sig till IT-pedagog. Efter att hon
gatt klart den ettéariga utbildningen borjade hon liara
alla femaringar pa férskolan att programmera.
— Mitt examensarbete handlade om barn och
programmering och det star i laroplanen att vi
ska arbeta med teknik pé forskolan. Hur vi gor
det dr upp till oss sjilva. Men det dr bra att
borja i tid. Programmering kommer att bli ett
inslag i manga imnen fran och med hosten
2017. I Finland och Estland har man redan
infoért detta som ett zmne i undervisningen,
berittar Emma.

E mma arbetar som barnskotare pa Lasargriands

Forsprang infor skolstarten
For en oinvigd verkar det ju fantastiskt
att sd hiar sma barn kan lira sig att
programmera. Nir Emma forklarar
hur det gar till rent konkret inser
jag vilket férsprang de hir barnen
far infor skolstarten. I ett av de
pedagogiska program som finns pa
larplattan, som anvinds vid under-
visningen, ska barnen till exempel fa
en legofigur att forflytta sig till en ruta
lite ldngre bort, men for att lyckas maste
de forst rikna ut hur manga steg det ir dit.
— Datalogiskt tinkande &r sjilva grunden till
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V.. larplattan ar ett komplement till allt annat, som rll
exempel att rita och bygga med lego...”

programmering. Darfor handlar det om att skapa
ett matematiskt tdnk hos barnen och pa det hir
sittet blir de producenter och inte konsumenter av
tekniken. Det ar roligt att se hur de hittar gliadjen i
matematiken och hur de utvecklas och lar av
varandra, sdger Emma.

Hon #r dock noga med att podngtera att lirplattan
ar ett komplement till allt annat, som till exempel
att rita och bygga med lego. For att kunna lédra ut
nya saker till barnen haller hon sig uppdaterad om
ny teknik och testar férst hemma med de egna
dottrarna som 4r 6 och 8 ar gamla.

Styra robotar
Nir vi triffas beriittar hon om ett nytt projekt som
hon testat tillsammans med sina dottrar.

— Vi ska programmera en robot som ska ta sig
fran var avdelning till en grannavdelning pa
forskolan, en stracka pa cirka 30 meter. Roboten
kommer att ha ett meddelande pa ryggen med en
hilsning fran var avdelning. I det hir projektet
ir det viktigt att barnen forstar att det dr de som
programmerar hur den tar sig fram och inte
roboten, siger Emma.

Hur har da forildrarna reagerat pa att deras barn
far lidra sig att programmera?

— De flesta ir positiva och tycker att det dr
spiannande, sdger Emma.

Hon har markt att det finns ett 6kat intresse
bland personalen pa andra férskolor att fa veta mer

Emma Gustafsson tar hjalp
av sina dottrar nar hon
testar nya projekt.

Har ar det dottern

t;:r:'hlf‘ﬂ-] i
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Leja som far testa. i
’
r ‘ .
- |

om hur det fungerar och har dirfor tagit initiativet
till att ordna workshops om programmering och
digitalt skapande for kollegorna i branschen.

— Foretaget TP Forskolor har 30 férskolor i 6 olika
kommuner. Vi maste helt enkelt bli bittre pa att
ldra av varandra och jag har hittills bara fatt positiv
feedback fran de som deltagit pa de workshops som
jag anordnat, siger Emma.

Appen pluttra

Att anviinda smarta, digitala verktyg bade i férskola
och skola blir allt vanligare och det dr nagot som
Emma tycker har effektiviserat och férenklat
hennes arbete, inte minst i kommunikationen med
fordldrarna.

— P4 var forskola anvinder vi dokumentations-
verktyget Pluttra, som dven finns som app. All
information som ror barnen far forildrarna via
appen Pluttra. Hér berdttar vi om vad vi har gjort
under dagen och informerar om sadant som ir
viktigt att man som forilder kidnner till om det egna
barnets utveckling, avslutar Emma Gustafsson.
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Veterandagen 2017 bjod pa kunglig glans. H M Kung Carl XVI Gustaf och Prins Carl Philip medverkade pa ceremonin tillsammans med forsvars-
minister Peter Hultgvist, dverbefalhavare Micael Bydén, tidigare OB Sverker Goranson och Forsvarsutskottets ordforande, Allan Widman.
Vid Sveriges nationella veteranmonument Restare, framfor Sjohistoriska museet var det kransnedlaggning for stupade soldater och Kungen delade

Veteraner fortjanar
respekt och tacksamhet

TEXT MONICA LINDMAN FOTO KNUT WISTBACKA

Veterandagen 2017 blev en hogtidlig och vardig tillstallning, dar veteraner som har gjort och
gor en insats for fred och sakerhet hedrades for sitt hjaltemod. Att dka ivag pa insats ar ett bade
riskfyllt och slitigt uppdrag. Nar Veterandagen nu blir allman flaggdag ar syftet att hedra bade
civila och militara veteraner som gor en insats i fredens tjanst.

- Att veteraner och anhoriga far det stod och den uppskattning de fortjanar ar viktigt. Anhorigstod
som Invidzonen, har stor betydelse for de som ar kvar hemma, understrok forsvarsminister Peter
Hultqvist, i sitt tal pa Veterandagen.
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med alla glada besokare som tagit sig fran

olika delar av Sverige till Sjohistoriska
muséet pa Djurgirden i Stockholm fér att delta i
ceremonin. Antalet besokare uppgick i ar till 2500

Denna vackra forsommardag sken solen i kapp

personer och 6ver 300 veteraner, anhoriga och
allminhet gick Veteranmarschen fran Kungsbron
till Sjohistoriska pa Djurgarden.

I fredens tjanst
Narmare 100 000 svenska soldater har gjort
utlandsinsats i fredens tjanst. Det ir 50 ar sedan
som Sverige deltog i Forenta Nationernas insats i
Suez/Gaza UNEF 1, som avslutades 1967.

— Det var den forsta fredsbevarande styrkan som
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skickades ivdg. Svensk militir star for kompetens
och kvalitet. Jag vill rikta ett sdrskilt tack till de
som deltog da och till de som idag 4r pa insats i
Mali. Ni har alla regeringens respekt och tacksambhet.
Sverige ska fortsitta att géra skillnad internationellt
och vi ska vara stolta 6ver vara svenska mén och
kvinnor som gor detta mojligt, sade bland annat
Peter Hultqvist i sitt tal till veteranerna.

Hemmafronten

Forsvarsministern understrok vidare vikten av att ge
sarskilt stod till de veteraner som pa olika sitt blivit
skadade eller traumatiserade efter en utlandsinsats.
Ett led i det arbetet dr satsningen pa Veterancentrum
som oppnar den 1 juli. (Lds mer pa sid 27. Reds anm).

Narmare 1oo 000 svenskta
soldater har gjort utlandsinsats
I fredens tjanst

— Hemmafronten har betydelse! Alla ni som gar
till skolan och jobbet med en gnagande oro i kroppen
for era nira och Kiira, ni gor ocksa en stor insats.
Med de orden avslutade Peter Hultqvist sitt tal.
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Veteraner hedrades i

Ostersund

Forsvarets dag och Veteranernas dag
firades i Ostersund den 27 maj. Ceremonin
holls | Badhusparken och lockade ett 70-tal
Veteraner och anhoriga. Veteranerna har
alla det gemensamt att de tidigare deltagit |
olika internationella FN-insatser.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO/EVA JENSEN

Anledningen till att dagen firades redan den 27
maj var att manga av de veteraner som deltog i
Ostersund skulle dka till Stockholm for att delta
i den officiella Veterandagen som alltid firas den
29 maj. (L4as mer om veterandagen i Stockholm
pa sid 26 reds anm).

Landshovdingen i Jamtlands ldn, Joran Hagg-
lund holl tal och fem veteraner som stupat i
tidigare insatser i fredens- och rikets tjinst
hedrades med kransnedldggning och blommor
vid Veteranmonumentet.

Under dagen visade Forsvaret upp sina olika
funktioner och frivilliga férsvars- och kamrat-
foreningar fanns pa plats for att informera om
sin verksamhet. Invidzonen representerades av
Astrid Regemo.

Mikael Johansson, chef f6r Faltjagargruppen var en av talarna vid
Forsvarets och Veteranernas dag i Ostersund.

Hemvarnets musikkar i Jamtland, bjod pa fin musik i Badhusparken med vackra Storsjon och Fréson som bakgrund.
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TORBJORN LARSSON, CHEF FOR NYA VETERANCENTRUM

beritta om veteranen Sture Nilsson. For 50 ar

sedan deltog Sture i Sveriges forsta vipnade
FN-insats pa Gazaremsan. Den 29 maj i ar var han
pa vig fran Boden till Stockholm for att delta pa
Veterandagen vid Sjohistoriska muséet. I en speciell
ceremoni skulle han tillsammans med andra
veteraner f triffa Kung Carl XVI Gustaf och OB,
Micael Bydén. Men taget var forsenat och Sture
missade darfor hela ceremonin. OB Micael Bydén
tog da saken i egna hinder och ordnade ett eget
personligt mote med Sture efter att han via sin
pressekreterare, Jesper Tengroth, fatt nys om det
intriffade.

— Det hir 4r ett bra exempel pa vad vart veteran-
arbete handlar om. Var uppgift ir att respektera,
stotta och virna om vara veteraner och deras
anhoriga, sdger Torbjorn Larsson.

Torbjérn Larsson inleder intervjun med att

Kompetenscentrum

Det ir pa regeringens uppdrag som Forsvarsmakten
nu inrittar ett sirskilt veterancentrum. Syftet dr
att driva, utveckla och genomfora ett bra veteran-
och anhorigarbete och vara en resurs till Forsvars-
makten i det arbetet.

— Det hir dr ett arbete som ligger mig varmt om
hjartat. Jag ser dirfor fram mot att fa ta mig an
denna viktiga uppgift. Bland det roligaste med
jobbet dr motet med alla fantastiska manniskor,
sdger Torbjorn Larsson.

Han ser Veterancentrum som ett kompetens-
centrum som ska stotta olika enheter inom For-
svarsmakten och fungera som en radgivande part
fore, under och efter en insats.

— Vi ska dven arbeta aktivt med andra myndig-
heter, som till exempel Kriminalvarden och Polisen.
Och vi ska sjilvklart fortsitta att utveckla vart goda

INVIDZONEN — NR 2, 2017

— Motet med alla fantastiska
manniskor — roligast med jobbet

Han har l&ng och bred erfarenhet inom Forsvaret och vet vad det handlar
om att dka ivag pa internationell insats. Nu blir han Forsvarsmaktens
sprakror till veteraner och anhdriga. Overste Torbjorn Larsson ar som
klippt och skuren att leda verksamheten nar Forsvarets Veteranenhet
fran och med den 1 juli 2017 blir nya Veterancentrum.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MARTEN GRANBERG

samarbete med ideella organisationer som Invid-
zonen, Soldathemsforbundet, Sveriges Veteranfor-
bund, Sveriges Militira Kamratféreningar och
Idrottsveteranerna. Alla dr var och en ett viktigt
komplement till vart arbete, understryker
Torbjorn Larsson.

Uppskattning

Efter att ha varit pa insats i Afghanistan tva ganger
och nu senast i Mali, dar Torbjorn Larsson varit
stillforetradande chef for Sector West i Minusma,
vet han genom egen erfarenhet hur viktigt veteran-
och anhorighetsarbetet 4r. Han tycker dock att det
fortfarande finns alltfér mycket okunskap i det
svenska samhillet om vad som egentligen hinder
vid en utlandsinsats. Sjdlv at han get i ett helt ar i
samband med en insats och da dr det inte alltid l4tt
att komma hem och delta i diskussioner som kan
handla om struntsaker.

— Vi som dker ivdg pa internationell insats far se
andra kulturer och uppleva hur virlden fungerar
pa andra hall 4n i vart eget land. Vi far se mycket
lidande och det ir svart manga ganger. Vi 4ar pa
plats for att skapa sikerhet i landet och den
starkaste kinslan som jag biar med mig 4r den
uppskattning och tacksamhet vi veteraner far av
civilbefolkningen, avslutar Torbjérn Larsson.

"— Det har ar ett arbete som ligger
mig varmt om hjartat. fag ser
darfor fram mot att fd ta mig an
denna viktiga uppgift.”
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Min stora passion ar fika och bakning. Och ju mer plats jag ger at passionen i mitt liv, desto
oftare blir det samtal med vanner och bekanta kring just bakning och fikastunder. Jag har aldrig
hort n&gon siga "jag gillar inte att fika”. Anda dr min upplevelse att m&nga ofta prioriterar bort
dessa ljuvliga stunder som ger sa ofantligt mycket tillbaka.

TEXT JOHANNA NILSSON FOTO METAMORPHOSE

Bakningen och fika ger dig en mojlighet att stanna som komma skall. Ett avstamp i vardagen, dér du
upp, varva ned och landa mjukt. Du ldar kdnna dig samlar kraft, fir uppleva nya smaksensationer och
sjalv, dina nédra och kira. Det ger nidrvaro och som ger ny energi. Att baka ger ro i kroppen och en
njutning och insikter om det som varit och om det pratstund med sjilen. Och mycket, mycket mer...

Sd har kommer 10 tips for att
frka loss 1 sommar. Njut!
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1 Baka smékakor. Vilken sort som helst. Sluta
sdg att du inte kan. Aven om det inte blir
perfekt sa blir det tillriickligt gott inda. Jag
vet, av egen erfarenhet. Sa — "just do it”.

2 Baka matbréd till kvillsfikat. Bjud dig sjdlv
eller ndgon du tycker om niar morkret faller.
Hur mysigt som helst. Jo, du kommer att klara
av det. Googla ett recept. Vaga baka.

3 Var stolt 6ver det du bakat. Strick pa dig. Be
inte om ursikt, iven om resultatet blev
sisddar. Alla kan baka. Ovning ger firdighet.
Det kommer att bli bra.

4 Samla pa dig genuina kaffemuggar och kaffe-
koppar. Giarna manga och helt olika. Anvind
muggarna och kopparna. Vigra lita dem samla
damm.

5 Kop vackra servetter. Lt de fa kosta. Och
anvind dem ocksa. Omedelbums. Dammiga
servetter dr verkligen ofrischt.

6 Upptick genuina caféer. Ta dig tid att dka
dit. Vilj caféer med glad och nirvarande
personal, hirlig miljo och miljovanligt och
mumsigt fika. Gamla Orangeriet i Stockholm
och Dromkéken i ndrheten av Norrtilje dr tva
av mina favoriter. Tant Anci & Froken Sara i
Sundsvall, Berglunds Bageri i Kungsgarden och
Annas Kafé & Kok i Géivle ér tre andra tips.

7 Pausa ofta. Och fika nir du pausar. Vinta och
se hur andra inspireras och hakar pa. Det dr
magiskt nar andra ocksa uppticker ljuvligheten
i att fika.

8 Visa din uppskattning nér du fikar. Oavsett om
du bjuder dig sjilv eller andra eller blir bjuden
hemma hos ndgon. Eller pa ett café. Hylla dig
sjilv. Hylla alla som fikar och som bjuder pa
hembakat. Hurra!

9 Fika med dig sjilv. Sa ofta du bara kan.
Slappna av. Njut! Att trivas tillsammans med
dig sjélv ar den allra bista gavan. Ge gott om
plats till tid med bara dig. Och fikat séklart.

‘I 0 Satt igang! Du kan. Vaga baka. Vaga fika. Ofta
och mycket. Njut av stunderna med dig sjalv.
Med nira och kira. Och strick pa dig, var stolt
over dig sjilv. Du ér vird att fa fika loss hela
sommaren lang.
Och vet du vad det bista av allt 4r?
— Att alla 10 tips funkar lika bra oavsett drstid.
Och vider.
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En harlig fikasommar onskar jag dig!

- JOHANNA

Johanna Nilsson ar beteendevetare och professionell coach och arbetar med att hjalpa
manniskor att samla kraft till mer och att na langre. Hon har tidigare medverkat i Invidzonens

tidning nr 1 2017, nr 2 och nr 4-2016 och nr 3-2015, dar hon skrivit om att vara anhorig och
delat med sig av sina drommar.
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Din och samhallets

KRISBEREDSKAP

Nar elen slds ut, om vattnet stangs av eller blir fororenat, vad hander d&? Det ar viktigt att ha
den mentala beredskapen om krisen kommer. Vilka ar resurserna i samhallet och vilket ansvar
har du som medborgare? Det var nagra av de fragestallningar som togs upp under kursen
"For din sakerhet”, som Forsvarsutbildarna och MSB, Myndigheten for Samhallsskydd och
Beredskap anordnade pa Armémuseum i mitten av maj.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO CESILIA KARLSSON KABACA

Nar samhillets resurser inte rdacker till

finns det mycket du kan gora sjilv fér din
egen sdkerhet. Det 4r samhillets ansvar att till
exempel skolor, sjukhus och idldreomsorg fungerar
vid en krissituation. Diremot har du som enskild e
medborgare ett eget ansvar att hantera en Kkris- i mR m" sj!
situation i hemmet i tre dygn (72 timmar). Det 4dr | o it b D B el
dirfor viktigt att du vet vad du ska gora och tinka
pa vid en kris.

Var darfor vil forberedd och utrustad. Principerna
dr de samma oavsett om du dr i skogen, pa Gron-
land eller hemma. For att klara en kris behover
du: Information, vatten, virme, mat och sémn.

E n Kkris 4r ovdntad och den drabbar manga.

* T o |
i T —
Pl i S— |
wiakhay pry |

e e s e

Mer krisinformation hittar du pa invidzonen.se och dinsdkerhet.se
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Uppskattad chatt
med styrkan pa Mali

Oavsett om du har nagon anhérig pa plats just nu, eller
nagon som snart ska aka ivdg ar det viktigt att fa
tillfalle att stalla alla fragor du har och som du gérna
vill fa svar pa. Vid tva olika tillfillen i mitten av maj fick
anhoriga och veteraner mojlighet att chatta direkt med
personal fran Mali.

- Det blev en mycket uppskattad chatt fran bada hall,
sager Anna H, projektledare for chatten och mentor pa
Invidzonen sedan 2009. Det ar viktigt att de som ar ivag
pa insats far kanna sig stolta och uppskattade dver det de
gor. Aven de som &r kvar hemma ska kanna stolthet och
fa en bekréftelse pa att det ar tillsammans som vi gor
detta mojligt, understryker Anna H.

Hon ar glad over att s manga tog tillfallet i akt att
chatta med insatsstyrkan pa Mali. Tidigare har Invidzonen
haft en liknande temachatt med personal pa plats i
Afghanistan.

Chatten

Vi héller Oppet var chatt
under sommaren, som vanligt
ar det sondagar och tors-
dagar. Under juli manad &r
chatten oppen en dag i
veckan (torsdagar). Tiderna
hittar du pa var hemsida.

Appen

Du har val inte glomt att ladda ner var nya

app? Den gor det enklare for dig och dina L)
anhoriga att ta del av det som hander pd

Invidzonen. Med hjalp av appen kan du till

exempel logga in pa var chatt, anvanda vart

forum eller lasa vara blogginlagg. Med

appen haller du dig uppdaterad om aktuella e
handelser och andra nyheter som ror dig

och dina ndra och kara. Appen finns tillganglig for bade
iPhone och Android. Du laddar ner den gratis pa App Store
eller Google Play.

Bloggen

Ta dig tid och l&s vara fina
blogginldgg. Tank pa att
bloggen ar en plats dar alla
som vill f&r chansen att
skriva om det som kanns
viktigt och ibland svart. Har
kan du som anhorig eller
veteran skriva ner dina
tankar och berattelser. Sjalvklart far du vara anonym, ange
bara din signatur. Vill du ha hjalp med att hitta en symbolisk
bild om du inte har egen? Det fixar vi. Varmt valkommen
med ditt bidrag!

Podden

Lyssna pa var sommarpodd, dar
vi pa Invidzonen bjuder pa en egen
spannande sommarfoljetong.

Do CKO RNA I ar har vi utokat var dockfamilj med en militar- och
polisdocka. Den har mamma- och pappa-dockan har

en liten plastficka framfor ansiktet dar du kan ldgga in en bild p& den som reser ivag pa

insats. Du kan ocksé spela in korta ljudmeddelanden som spelas upp nar du trycker pa

dockans hand. P& s3 satt kan den som ar bortrest spela in sin egen rést och barnet kan
nar som helst lyssna pa mamma eller pappas rost. Men du kan fortfarande bestélla var

I-Love-You-docka.
Mer information hittar du pa www.invidzonen.se

INVIDZONEN — NR 2, 2017

31



Vvl !
N vikige
! | telefonnummer

hands /' Vart vander jag mig?

FRAGOR OM ANHORIGSTOD — FORSVARSMAKTEN

FM HR-centrums vaxel (vardagar 10-15) 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

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

AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befal pa berort insatsomrade

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

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

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

B 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 (galler Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94,
stodtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA

(géller Forsvarsmakten och Polisen)

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

INVIDZONEN (galler Forsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
vaxel 08-400 20 388, Invidzonens anhorigtelefon 0761-66 33 17

B

@
@  ~HEE- R



