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Blyertsstreck pa vaggen och tankar pa det vi gjort

N&r jag tittar tillbaka pa 2017 inser jag att vi utvecklat Invidzonen en hel
del sedan starten for 10 ar sedan. Familjelagret som vi paborjat en
testpilot av ar ett hittills mycket givande projekt. Vi har anordnat manga
middagar och luncher runt om i Sverige och traffat ett hundratal
anhariga. Vi har varit pa Polisens utbildningar och traffat de som ska
ivag och informerat om det anhorigstod de kan fa. Vi har deltagit pa
Forsvarsmaktens medaljceremonier, informationstraffar och besoks-
dagar och appen finns i en ny version. Vi har fatt en ny ordforande,
Malin Wido, som engagerat och lyhort inkluderar alla i vart natverk.
Jag ar oerhort tacksam for annu ett ar med vara medarbetare pa
Invidzonen, ideella som anstallda. Alla ar en forutsattning for vart arbete
for anhdrigas ratt till stod som alla gor en viktig insats pd hemmaplan nar ndgon i familjen
ar pa utlandstjanst. Vi har fortsatt vart internationella samarbete och delar med oss av
erfarenheter och hjalpt andra lander att se over sitt anhorigstod.

Det har varit 10 intensiva, men viktiga ar. Sjalv var jag anhorig under 10 manader 2007.

Det jobbigaste var just kanslan av ensamhet, att vara ensam praktiskt, men ocksa for att
valdigt fa i min omgivning forstod vad jag gick igenom. Nar jag antligen hittade andra med
liknande erfarenheter att prata med kunde jag kanna ett lugn, mina olika kanslor var normala
och jag fick nya vanner. Tillsammans har vi alla byggt upp det natverk som kom att bli
Invidzonen och som idag hjalper manga fler anhdriga att ma bra.

| skrivande stund ar det snart jul. Som liten minns jag blyertsstrecken pa tapeten i mitt rum
som raknade ner dagarna till julafton. Jag minns jullovet som harligt och nyarsafton som ett
avstamp till framtiden. Jag tanker att det ar latt hant att "vuxenstressen” tar tag i oss och att
risken finns att vi glommer att njuta av den tid som ska vara for var egen skull.

Lika stressigt som det ar for vissa, lika patagligt ensamt &r det for andra. Att inte kanna sig
inkluderad pa ett eller annat satt, inte ha ndgon att prata med eller inte langre ha en uppgift
som man tidigare haft. Oavsett hur man mar eller upplever sin tid fore, under eller efter en
insats, har Invidzonens mentorer stallt dorren vidoppen mellan jul och nyarigen. Vi inns har
alla dagar och du kan chatta med oss varje kvall. Vi ar alla anhoriga med egna erfarenheter
av minst en insats pa hemmaplan.

S& kom nu ihdg att andas i stressen, att det finns medmanniskor som vill hjalpa och som
forstar. Med det vill jag 6nska dig en riktigt God jul och nar alla blyertsstreck ar éverkryssade,

onskar jag dig en bra och inspirerande start pa det nya aret. Vi finns har for dig. Cesilia

Berattelser som griper tag

Alla manniskor har en historia att beratta. Nagra ar mer dramatiska an andra.

| det har numret av Invidzonen far vi ta del av flera gripande och
berdrande berattelser frén anhoriga som delar med sig av sina
upplevelser om hur det ar att leva i en relation med nagon som ar
borta hemifran under en lang tid.

Kommunikation i nara relationer kan vara svart aven om ingen av
parterna ar pd internationell insats. En av slutsatserna i Ann-Margret
Olssons forskningsprojekt om militara familjer, ar just att kommunikation
och anknytning spelar en central roll for hur val familjen klarar av den
pafrestning som det innebar nar en foralder ar pd utlandsmission.

Att barn visar kanslor och reagerar olika kan du lasa om i artikeln om Dayhana Sanchez
Forsell. Under tiden som mannen var p& mission i Colombia bodde hon i Costa Rica med de
tva barnen, bada saknade sin pappa, men visade det pa olika satt.

| skrivande stund har det precis varit forsta advent och snart ar det jul. For de allra flesta
ar det en av arets viktigaste hogtider, for andra som inte far ha sina nara och kéara hos sig
kan det kdnnas tungt och svart. Sjalv tycker jag om julen och jag har gladjen och forménen
att f& dela den med min stora famil].

Jag onskar dig en riktigt God Jul och Gott Nytt Ar!

Trevlig ldsning! Monica



Naturkatastrofer och epidemier bryr sig inte om landsgranser. En katastrof Under sitt uppdrag i Afghanistan 2010 blev hennes pojkvan
kommer nastan alltid helt ovantat och nar vi minst anar. Nar ndgot allvarligt beskjuten av talibaner. Han overlevde, men kom hem till Norge
hander ar MSB, Myndigheten for samhallsskydd och beredskap, en av de allvarligt skadad. Tillsammans med Thomas som idag ar hennes
aktorer som snabbt ar pd plats for att rédda liv och hjalpa de drabbade. man har hon skrivit boken "0gsé vi, nar det blir krevet”. For
Invidzonen berattar Caroline om deras vag tillbaka till livet.

Dayhana Sanchez Forsell ar gift med polisen Under hosten har man i "Veckans brott" i SVT kunnat
Harry Forsell, en av de FN-observatorer som folja svenska poliser nar de hjalper kollegor och
bevakar fredsprocessen i Colombia, som vi skrev myndigheter i Ukraina att bygga upp ett nytt tank
om i forra numret av Invidzonen. Under tiden som inom det ukrainska rattsvasendet. Pierre Westén ar
Harry var pa mission i Colombia bodde hon och en av de poliser som deltar i EU-projektet - EUAM
barnen i Costa Rica - European Advisory Mission in Ukraine.

Den 10 april 2007 var en dag som Sara fasat infor. Kommunikation och anknytning i relationerna bade
Det var dagen da mannen som hon foralskat sig i innan, under och efter en insats spelar en central

tvd ménader tidigare, skulle resa ivag till Afghanistan.  roll for hur val familjen klarar situationen. Det ar en
Nar han &kt forandrades och styrdes hennes liv av slutsatserna i Ann-Margreth Olssons forsknings-
efter de dagliga samtalen med pojkvannen. projekt, dar hon intervjuat narmare 60 militara familjer

om deras erfarenheter av utlandsmissioner.

LAs AVEN oM Hostens mentorkonferens « Familjezonens vinterlager - Vinterns basta traningstips
Hogtidligt firande av FN-dagen - Tand en stjarna och juloppet i chatten.
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Katastrofer ka

Nej, naturkatastrofer och epidemier bryr sig inte om landsgranser. Nar vi i Sverige nds av
nyheterna att det intraffat en jordbavning pa gransen mellan Irak och Iran, pa Haiti, i Nepal eller
pa Filippinerna ar MSB, Myndigheten for samhallsskydd och beredskap, snabbt pa plats for att

radda liv och hjalpa de drabbade.

Vid utbrottet av Ebolaepidemin i Vastafrika blev manniskor runt om i varlden oroliga for att Ebola
skulle sprida sig. MSB var en av de aktorer som skickade personal for att reducera spridningen av
epidemin. | Sverige var oron stor framfor allt bland anhdriga till dem som akte ivag.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MSB OCH JOHAN LUNDAHL

och nir vi minst anar. Manga ar vi som minns

hur det var att vakna upp morgonen nar
Estonia forliste eller julen 2004 da Tsunamin
intriffade i Thailand. Sverige var ett av de hardast
drabbade linderna utanfor Asien med 543 déds-
offer och cirka 1500 skadade. Ett annat exempel
ir brandkatastrofen i Goteborg. Sammantaget
visar dessa hindelser pa vikten av att det finns ett
forebyggande och noga genomtinkt arbete for att
hantera situationen och stétta bade de drabbade
och deras nirstaende oavsett var och nir en
katastrof intriffar.

En katastrof kommer nistan alltid helt ovintat

Dra lardom av det som hént

Uppdraget for MSB idr att hantera situationen

ndr nagot allvarligt hinder. Det operativa upp-

draget innefattar ocksa att arbeta med katastrof-

reducerande atgdrder innan nagot hinder och

dér pagar ett antal projekt/insatser. Malet édr att

hela tiden bli bittre pa att bade férebygga

och hantera olyckor, kriser och katastrofer

oavsett om de intriiffar i Sverige eller i andra linder.
— Var uppgift 4r ocksa att vara en lirande organisa-

tion och se till att samhallet drar lirdom av de kata-

strofer som har intriffat, sdger Jenny Wiirja, enhetschef

pé enheten for operativ personal pd MSB i Karlstad.
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Tsunamin

Idag har MSB uppdraget att samordna den offent-
liga information som #r av betydelse fé6r dem som
har drabbats vid en katastrof och identifiera de
behov som stiller krav pa sirskilda insatser.
Bakgrunden till detta 4r myndigheternas han-
tering av Tsunamin 2004, som upplevdes som
bristfillig nir det gillde stodet till de drabbade
och deras nirstaende. Sedan dess har det svenska
krishanteringssystemet utvecklats.

— Erfarenheter fran flodvagskatastrofen i Thailand
blev en viickarklocka fér hur krishanteringssystemet
sedan utvecklats. Inte minst nadr det giller just
samordning mellan myndigheter vid handelser
som drabbar svenskar utomlands. Det har visat
sig att det under lang tid efterdt, uppkommer
fragor som de drabbade behover fa svar pa, som
till exempel fragestillningar av psykosocial
karaktdr, sdger Jenny Wirja.

Reducera riskerna

I rollen som enhetschef pa den operativa avdel-
ningen ir Jenny en av dem som ansvarar for att
de som utgor resursbasen pa MSB snabbt kan
skickas ivig nir en katastrof intriffar nigonstans
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i virlden. For att reducera riskerna som 4r kopplade
till insatsen, som till exempel i samband med
Ebolaepidemin, ir det viktigt att vara vil férberedd
och fi stod bade fore, under och efter insatsen.

— Just i samband med Ebolaepidemin var det
ocksa viktigt att ge psykosocialt stod till anhoriga
eftersom epidemin var kopplat till stor oro bland
de anhoriga, sdger Jenny Wirja.

Stor yrkesbredd

Bland de 1300 personer som utgor resursbasen
pa MSB finns en stor yrkesbredd. I vanliga fall
arbetar de som exempelvis sjukskoterskor, likare,
IT-tekniker, elektriker, ingenjoérer inom vig- och
vatten, projektledare eller har olika stabs- eller
ledningsfunktioner inom organisationer eller
myndigheter. Merparten ir oftast borta pa kortare
uppdrag. I nuldget deltar MSB i 67 insatser och
har 97 personer som ir pa uppdrag i bland annat
linder som Nigeria, Bangladesh, Kenya, Somalia,
Uganda och Ukraina.

— Vi har dven egen MSB-personal som dker pa
uppdrag, men de personer vi har i var resursbas
far tjanstledigt fran sina ordinarie jobb. Standard
ar att de ar borta 3—6 manader. Deras respektive



Jenny Warja, enhetschef MSB i Karlstad.

arbetsgivare dr inforstidda med att de snabbt kan
behova dka ivig niar ndgot allvarligt intriffar. Alla
som dker maste vara helt friska och i god fysisk
form, sdger Jenny Wirija.

Starkt psyke
Det som #r utméirkande bland de personer som
aker till olika katastrofomraden ir att de har ett
starkt psyke. Utover deras yrkestekniska bakgrund
ar det viktigt att de 4r flexibla och anpassningsbara.
— Det 4r ocksa viktigt att de har god social
kompetens och kan jobba i team med andra
yrkeskategorier. Vi brukar siga att god koordine-
ring och diplomatisk formaga ir viktiga egenska-
per, siger Jenny Wirja, som sjilv valt att arbeta
pa hemmaplan och utgora en del av det stod till
insatspersonal som MSB tillhandahaller. Hennes
bakgrund 4r dock starkt priaglad av det som hon
dagligen jobbar med. Hon har en masterexamen i
krishantering och har studerat internationell
freds- och konflikthantering.

Fakta MSB

Inga allvarligare incidenter

Alla som éker till ett katastrofomrade dr vil med-
vetna om att insatsen sker i hogriskomraden.
Anda 4r det sillan som det intriffat nigra allvar-
ligare incidenter.

— Nar det har hiant nagot har det snarare rort sig
om lindrigare sjukdoms- eller olycksfall, men
aldrig med dodlig utgang. Vi har ocksa haft fall da
personal har drabbats av magakommor, som 4r
vanliga speciellt i linder utanfér Europa. Men vi
har ju sjukvardspersonal pa plats och stéd hem-
ifran och de som drabbas kan dirfor snabbt fa
hjalp, sdger Jenny Wirja.

Samarbetar med andra organisationer
De internationella insatserna sker ofta i samarbete
med andra organisationer, som i sitt humanitira

”..01 har manga resurser som vt
kan samverka med vid en kris...”

uppdrag ocksa arbetar for att ridda liv och
lindra nod.

MSB har ocksa viktiga uppgifter inom civilt
forsvar i Sverige och nir en allvarlig olycka eller
kris intriffar ndgonstans i landet kan MSB ge st6d
genom nationella férstirkningsresurser.

— Vi samarbetar bland annat med Roda Korset,
Polisen, Socialstyrelsen, Forsdkringskassan,
Skatteverket, Forsvarsmakten, Svenska kyrkan
och SOS-alarm. Det innebér att vi har manga
resurser som vi kan samverka med vid en kris
och vi samarbetar dven med frivilligorganisationer.
Pa det sittet kan alla krafter i samhillet dra at
samma hall for att stétta de drabbade och deras
anhoriga, avslutar Jenny Wirja.

MSB bedriver verksamhet i Stockholm, Karlstad och Kristinehamn och har verksam-
hetsstallen i Sando, Revinge och Rosersberg dar man bedriver utbildning. MSB har
cirka 850 anstallda som arbetar med att forebygga och mildra effekterna av natur-
handelser, framst jordskred, ras i jord och berg, skogsbrand, storm och oversvam-
ning. MSB arbetar aven med att anpassa samhallet och ha god beredskap till ett
forandrat klimat eftersom extrema vader har blivit allt vanligare och kraftigare.

MSB har beredskap for allvarliga olyckor, kriser och katastrofer bade i Sverige och
internationellt. MSB:s uppdrag &r att bista och ge stod till samordning mellan svenska
myndigheter i krissituationer och att kunna bist&d EU och FN-organisationer.

MSB har ocksa till uppgift att samordna stod till drabbade och narstéende vid en
handelse utomlands. Myndigheten ska pa regeringens uppdrag kunna stodja personer
med hemvist i Sverige som drabbats av en storre katastrof utomlands. Myndigheten
ska sarskilt underlatta kontakterna mellan drabbade och myndigheter, verka for
samordning av myndigheter, organisationer och dtgarder fran andra aktorer.

INVIDZONEN — NR 4, 2017
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Hogtidligt firande av FN-dagen

Sveriges Veteranférbund Kongoveteranerna och Det traditionella firandet blev mycket stimnings-
Fredsbaskrarna i Stockholm var virdar for en fullt, diar deltagarna fick ligga blommor och
hogtidlig ceremoni nér den traditionella FN-dagen tanda ljus. En av dem som deltog i ceremonin var
firades den 24 oktober vid FN-minnesmirket pa Invidzonens generalsekreterare Cesilia Karlsson
Djurgarden i Stockholm. Kabaca.

INVIDZONEN — NR 4, 2017

RATT BILD PA HARRY FORSELL

| forra numret av Invidzonen hade vi ett reportage fran Colombia, dar vi hade en
intervju med den svenske polisen Harry Forsell. Han ar en av de FN-observatorer som
bevakar fredsprocessen mellan Farc och regeringen. Tyvarr rékade vi ta in fel bild pa
Harry. Vi beklagar misstaget och publicerar nu ratt bild pd Harry.

FOTO: KIM SVENSSON



...1 historisk och kontemplativ miljo

MARIA pepy
FORSVARSManZs Y ENeRKSAM vip

TERANCENTRyM

Invidzonens hostkonferens var i ar forlagd till Sigtunastiftelsen. Trots den narmast kontemplativa
miljon var det ett hogt tempo pa konferensen. Vi fick bland annat ta del av hur vi samverkar
med ovriga stodjande organisationer och fick lyssna till intressanta och berorande berattelser.

Det var verkligen storytelling nar de ar som bast.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN, ASTRID REGEMO OCH MARTIN BOTVIDSSON

or Invidzonen dr mentorerna den absolut

viktigaste resursen. Det fastslog Invidzonens

generalsekreterare Cesilia Karlsson Kabaca
nér hon tillsammans med projektledaren Anna
Nybling och webmastern Astrid Regemo, redogjorde
for utvecklingen av Invidzonens verksamhet.

— Vi analyserar hela tiden vara projekt och vi
utvecklar vara olika kanaler till exempel var
hemsida och app. Ett led i det arbetet ir att
utveckla en gemensam stodsida i samverkan med

ovriga stodjande organisationer, berittade Cesilia.

Att erbjuda olika former av stod till anhériga
och veteraner ir syftet med det familjeldger for
barn och vuxna som Invidzonen arrangerade for
forsta gangen under hosten. Anna Nybling dr
projektledare for familjeldgret, som blev en succé.
Nu dr hon i gang med att planera vinterldgret som

kommer att arrangeras nista ar vecka 11 i
Aretrakten. (Lis mer pé sidan 21).

Nya samarbeten

Anna L, en av vara mentorer har tagit initiativ till
att utveckla Invidzonens nitverk och kommer att
arbeta vidare med att ndrma sig resursstarka
frivilligorganisationer, som till exempel Lottakaren.
Till att borja med kommer hon att driva ett pilot-
projekt i Skévde tillsammans med Lottakaren

i Skovde.

Kommunikation

En annan fraga som diskuterades var idén att starta
en kommunikationsgrupp och lira sig mer om
kommunikation i sociala medier som Instagram,
Facebook och Twitter. Vi konstaterade ocksa att vi

INVIDZONEN — NR 4, 2017



behover bli battre pa omvarldsbevakning och sokords-
optimering,

Forsvarsmaktens veteran- och anhdrighetsarbete
Maria Permatz har en bakgrund som sjoofficer
och har en lang karridr inom Forsvarsmakten.
Idag 4r hon av de 16 personer som arbetar stra-
tegiskt med personalfragor pa Férsvarsmaktens
Veterancentrum for att pa olika sitt ge stod till
veteraner.

— Vi jobbar med méinniskor fér minniskor.
Numera finns mandat fér att jobba med de sa
kallade mjuka fragorna. Mycket av vart arbete
handlar om uppf6ljning av veteraner som varit pa
internationell insats. De flesta som varit pa insats
mar bra och utvecklas som individer, men om
nagon mar daligt och behover stod, dr det viktigt
att den personen far den hjilp som behovs. Vi vet
att det 4r mycket svarare att tala om mental ohilsa

4n att beritta att man till exempel har ont i ett kn4,
understrok Maria Permatz, som ger fackmassigt stod
till veteraner fore, under och efter en insats.

En annan viktig del i hennes arbete 4r att
veteraner ska fa erkiinsla fér sina insatser och att
detta uppmirksammas i det svenska samhaillet.

Dialog med Invidzonen

Maria Permatz talade vidare om vikten av att
uppmarksamma de anhdoriga och hur viktigt det
ar anhoriga bygger nitverk med varandra.
Forsvarsmaktens stod till anhoriga har sedan den
nya lagen tridde i kraft 2011 utvecklats och an-
svarigt forband arrangerar bland annat anhorig-
triaffar pa olika orter i Sverige, i nirheten av dar
anhériga befinner sig.

— Vi arbetar kontinuerligt med att utveckla

INVIDZONEN — NR 4, 2017

anhorigstodet, bade genom olika samarbeten som
till exempel med Invidzonen och Svenska soldat-
hemsforbundet, berittade Maria Permatz.

Hon talade dven om den Veteranforskning som
pagar och samarbetet med Aux Military/Aux
Analysis och Hogskolan i Kristianstad.

”/Wj/aéef av vart arbete handlar
om uppfolining av veteraner som
varit pc? mnternationell insars.”

Forskningen bidrar till att férsta sociala konse-
kvenser och ger mojlighet att utveckla det sociala
stodet bade fore, under och efter en insats.

Hjemmesonen

Den forsta dagen av konferensen avslutades med
att Caroline Gundhus Nysted, grundare till
Hjemmesonen (var systerorganisation i Norge),
berittade om "En annorlunda vardag”. Lis mer
om hennes gripande historia pa nésta uppslag.

Ledarskap och personlig utveckling

Asa Kramers-Edlund dr samtalsterapeut och
coach. Hon arbetar med personlig utveckling,
samtal, kommunikation och ledarskap. I sin
profession hjidlper hon bade enskilda individer
eller medarbetare i savil stora som sma féretag
och organisationer att vixa, utvecklas och ma
bittre genom coachning och samtalsterapi. Asa
avslutade konferensen med att tala om tankar och
kédnslor ndr man 4r i en negativ spiral.

Det blev en bra avslutning och Asa uppskattade
att fa forelisa for ett sd kompetent och hirligt
gang.

— Det ni gor dr verkligen viktigt, understrok
Asa Kramers-Edlund.




En annorlunda d:

“q

Plotsligt en dag hande det som inte fick handa! Nar hennes pojkvan nastan var klar med sitt
uppdrag i Afghanistan i maj 2010 blev han beskjuten av talibaner. Han overlevde, men kom
hem till Norge allvarligt skadad. Mot Caroline Gundhus Nysted, som driver Hiemmesonen,
var systerorganisation i Norge. Tillsammans med Thomas, som idag ar hennes man, har
hon skrivit boken "0gsa vi, nar det blir krevet", som skildrar en soldats liv men som ar
ocksa en berattelse om den som ar kvar hemma.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO LILLIAN & LENA/LILLIAN HJELLUM, ASTRID REGEMO OCH ISTOCKPHOTO

vininna. De kinde redan fran bérjan en

vildig stark kirlek for varandra och de blev
ett par. Da hade Thomas precis kommit hem fran
Afghanistan, men han berittade ganska
omgaende for Caroline att han skulle ut igen.
Thomas ir bombexpert och behévdes for
ytterligare uppdrag.

— Nir vi triffades hade jag nog en ganska

romantisk instéllning till Forsvaret, erkdanner
Caroline.

Caroline triffade Thomas 2009 genom en

Hon visste dérfor inte sd mycket om hans liv som
soldat och vad uppdraget i Afghanistan innebar.
Infor resan till Afghanistan visade han en
powerpoint-presentation fér henne for att hon
bittre skulle férsta vad hans uppdrag handlade
om. Nir tiden fé6r Thomas avresa nirmade sig kom
verkligheten ikapp Caroline och det blev vildigt
jobbigt nar hon insag att de kanske inte kunde ha
kontakt pa flera dagar eller veckor.

- Vid den hir tiden jobbade jag som ldrarvikarie,
men jag var splittrad och hade hela tiden telefonen
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ag 1 Carolines liv

med mig eftersom jag ville vara tillgiinglig om
Thomas ringde. Jag kinde mig bade ensam och
riadd, sager Caroline.

Oroligt i omradet

Det blev inte bittre nir hon fick veta att det bérjade
bli oroligt just i det omrade didr Thomas befann
sig. Caroline fick inte heller nagon forstaelse fran
sina vinner nir hon berittade
om sin oro.

— De forsokte ju egentligen
bara trésta mig och sa att
“det kommer inte att hinda
nagot, sluta att oroa dig”.
Och nir jag talade med
Thomas ville vi ju bada bara
prata om positiva saker och
jag sa inte till honom att jag
madde daligt, sdger Caroline.

Hon borjade kidnna sig allt
mer sliten bade fysiskt och
psykiskt. Caroline blev inte
precis lugnare nir hon liste
i media om att bombexperter
hade blivit beskjutna den
4 april 2010, men tva dagar
senare ringde dntligen
Thomas.

— Det dr lang tid ndr man vintar pa samtal,
sdager Caroline.

Nir de talades vid i telefon tréstade Thomas
henne och sa att nu var det bara ett uppdrag kvar,
sedan skulle han komma hem.

Strid med talibaner

Men sa blev det inte. Thomas blev allvarligt
skadad efter en strid med talibaner. Det var en
hemsk tid fér Caroline att leva i ovisshet om han
skulle 6verleva eller inte.

Carolines forildrar blev hennes kristeam och de
forsokte undvika att hon skulle se bilder pa det
som hint i media.

— Det var naturligtvis ocksa hemskt fér Thomas
fordldrar. Jag kinde de inte sa vil eftersom vi hade
varit tillsammans sa kort tid. Den forsta tiden
vardades han pa ett militdrsjukhus i Afghanistan.
Nir han kom hem fick han vird pa Ullevils
universitetssjukhus i Oslo, berittar Caroline.

INVIDZONEN — NR 4, 2017

Koma i fyra veckor

Thomas 1dg i koma i fyra veckor, men han kinde
4anda att Caroline var ndrvarande. Hon boérjade
skriva dagbok. Det var ett sdtt att uppmuntra bade
honom och sig sjalv.

— Jag kopte boken "Snabba cash” och dven
joggingklader till Thomas, som om allt skulle
ga vigen, minns Caroline.

Det tillstotte manga
komplikationer under tiden
som han vardades pa
sjukhuset, men efter nagra
méanader kunde han flyttas
fran intensiven till patient-
hotellet. Det blev en tid da
mycket ansvar vilade pa
Caroline och Thomas mamma.
I juni 2010 fick han komma
hem till sitt férildrahem pa
Ris6. Men dven hir tillstotte
komplikationer, han fick
andningsproblem och var
avmagrad. Han hdmtades
med ambulans och fick
akutsjukvard och sedan blev
det Ullevils sjukhus igen.

— Thomas "gick verkligen
ner i kidllaren” och blev
vildigt ledsen efter insikten om att tva av hans
kamrater dott i Afghanistan, siger Caroline.

T homas ldgi koma i fyra
veckor, men han kande anda atr

Caroline var narvarande.

Vdgen tillbaka

Rehabiliteringscentret blev riddningen for de
bada och de kunde sd smaningom

flytta hem till sin ldigenhet i Oslo.

— Det var skont att dntligen fa hem Thomas men
samtidigt var det en orolig tid att virda honom
sjilv, och jag minns att min svirfar sa "nu 4r han
ditt ansvar”. En dag ville Thomas plotsligt ta en 6l
med kompisarna, men jag var string och ville att
han skulle stanna hemma, sidger Caroline, som



kinde sig sliten och deprimerad. Det gick sa langt
att de ndstan var pa vig att gora slut. Caroline
hade gjort en stor personlig uppoffring och nu
kom reaktionen nér hon dntligen kunde borja
slappna av igen.

”...eftersom Thomas dr
bombexpert ville han halpa
11/l nar detra forfarliga hande”

- Jag behovde nagon att tala med, sa jag gick
till en psykolog dir jag fick mojlighet att sortera
mina tankar och jag gick dven pa terapeutisk
yoga. Det ledde till att Thomas och jag borjade
trina ihop och det var bra for oss att ha ett
projekt tillsammans, sdger Caroline, som efter att
ha levt i en bubbla boérjade ta kontakt med sina
vianner igen. Hon boérjade arbeta igen och jobbade
deltid samtidigt som hon pluggade pedagogik pa
universitetet.

Friade till Caroline

Thomas hade kopt en vacker ring till Caroline

i Afghanistan. Under hela sjukhusvistelsen hade
han haft den vid sin sida. En kvill nér han lag

i singen bredvid Caroline friade han till henne.

— Det var ju ett annorlunda sitt att fria, men han
hade ju svart att rora sig och den forsta tiden kunde
han knappt vinda sig i sdngen.

Utoya

Sa smaningom borjade Thomas arbeta igen. Det
forsta operativa uppdraget dir man behévde hans
kompetens var tragedin pa Utoya och bombattentatet
pa regeringskansliet i Oslo den 22 juli 2011.

— Det var en dag da alla kinde att man ville
bidra och eftersom Thomas ir bombexpert ville
han hjilpa till nir detta forfirliga hinde, sédger
Caroline.

Fick barn 2015

Idag arbetar Caroline som familjeterapeut, tankarna
pa att utbilda sig till familjeterapeut fanns redan
innan hon triffade Thomas. Och Thomas ir
operativ igen och éker till konfliktomraden, men
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sedan deras son foéddes i maj 2015 édr han bara
borta cirka tva veckor i taget, och Caroline marker
att han inte har lika stor lust att resa ut mer.

— Vi kan leva ett normalt familjeliv emellanit,
men jag maste vara uppdaterad hela tiden pa var
ndgonstans Thomas befinner sig, siger Caroline.
Samtidigt har hon upptickt hur stark hon ar.

Vi har gatt igenom detta tillsammans och det
har svetsat oss samman, sdger Caroline.

Stad till anhériga

Caroline hade 6nskat att det hade funnits nagot
liknande som Invidzonen som hon hade kunnat
vinda sig till och fa stéd nir hon madde som
samst. I Norge finns flera olika veteranférbund.
Ett exempel idr Veteranforbundet Siops, Skadade i
internationella operationer, som 4r en medlems-
organisation som arbetar for att férbittra villkoren
for skadade veteraner.

— Men négot liknande som Invidzonen fanns
inte. Efter att jag fatt kontakt med Invidzonen i
Sverige foddes idén att starta nagot liknande i
Norge och forra dret startade jag Hiemmesonen,
avslutar Caroline.

INVIDZONEN — NR 4, 2017

Om Caroline Gundhus Nysted

Caroline ar utbildad pedagog och familjeterapeut.
Tillsammans med sin man ar hon engagerad som
foredragshallare i foretaget AmorFati och forelaser
om den bok som de skrivit tillsammans - "0gsa vi,
nar det blir krevet",

Fakta Hjemmesonen

Caroline Gundhus Nysted ar verksamhetschef for
Hjemmesonen. Verksamheten startade som en idé
2013 och var forst ett projekt under Veteranforbundet
Siops. Sedan november 2016 ar Hiemmesonen en
egen organisation, som ar inspirerad av Invidzonens
verksamhet. Hiemmesonen har idag 8 mentorer
som besvarar chatt, mail och telefon. Precis som
Invidzonen genomfor de olika aktiviteter och har
bland annat startat Damesonen, dar kvinnor till
exempel gar pa teater tillsammans och man har
ocksa aktiviteter for barn i alla aldrar.

www.hjemmesonen.no



TEXT MONICA LINDMAN FOTO DAYHANA SANCHEZ FORSELL OCH HARRY FORSELL

aldrig tidigare triffats kinns det som vi

redan kdnner varandra nir vi ses pa ett
café och hon 6ver en kaffe Latte berittar om sin
och barnens tid i Costa Rica. Dayhana ir fodd i
New Jersey. Nir hon var tre manader flyttade
familjen till Chile dir hennes far ir f6dd. I samband
med militdirkuppen i Chile 1973 flydde familjen
till Argentina och sedermera flyttade de till
Sverige, da var Dayhana 9 ar.

D ayhana ger ett varmt intryck. Fastin vi

Knyta kontakter i Colombia

Eftersom hon har sina rotter i Sydamerika och
bade hon och barnen ir spansktalande var tanken
att hela familjen skulle f6lja med Harry till Colombia.
Dayhana tinkte att det var ett bra tillfille att
knyta nya kontakter under vistelsen i landet.

— Men niir vi fick veta att Harry skulle vara
stationerad mitt inne i djungeln valde vi att bo i
Costa Rica istéllet. Min mamma dr fodd dér och
har flyttat tillbaka dit och bor nu i huvudstaden
San José, dir vi 4ven har andra sldktingar. Men vi
ville bo nira stranden, sa det blev Playa Jaco som
ligger ungefir 3 timmars bilresa fran San José,

Kan man fira jul
utan sno?

Det var en av de fragor som Dayhana fick av barnens
klasskompisar nar de kom hem till Sverige igen efter att ha
bott i Costa Rica i 9 manader. Dayhana Sanchez Forsell ar
gift med polisen Harry Forsell, en av de FN-observatorer
som bevakar fredsprocessen i Colombia och som vi skrev
om i forra numret av Invidzonen. Nu berattar vi Dayhanas
historia, nar hon och deras tva barn bodde i Costa Rica
under tiden som Harry var pd mission i Colombia.

sd vi triffades bara ibland pa helgerna, sidger
Dayhana.

Sjukskdterska
I vanliga fall arbetar Dayhana som sjukskéterska
pa Barnakuten i Huddinge och de bada barnen
som dr 7 och 9 ar gamla gar i skola i Huddinge.

— Jag tog tjdnstledigt fran mitt jobb och barnen
fick g4 i en spansk/engelsk privatskola i Playa
Jaco. Aven om de var forberedda pa att det skulle

[ samband med militarkuppen
1 Chile 1973 flydde familjen till
Argentina

bli en omstillning att ga i en ny skola i ett helt
annat land sa var det vildigt tufft for dem i
borjan. I den hir skolan har de ingen inskolning
utan de fick borja direkt. Forsta dagen minns
Dayhana sarskilt tydligt.

— Var son blev vildigt ledsen 6ver att hans pappa
inte kunde vara med vid skolstarten.
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Det var ocksa mycket langre skoldagar édn i
Sverige. De borjade redan klockan halv atta pa
morgonen och slutade inte férrin halv fyra pa
eftermiddagen. Den forsta tiden var de supertrotta
pa kvillarna av alla nya intryck, berittar Dayhana.

Hdéga krav

Hon 4r dock néjd med skolan, som stiller hoga
krav pa eleverna och hon tycker att barnen ldrde
sig mycket under tiden i Costa Rica. Hir far
barnen betyg frin foérsta klass och dven betyg i
uppforande. Alla bécker képer man sjilv till och
med varenda penna.

— Lédrarna var jiattebra och barnen blev vil
omhindertagna och fick manga nya kompisar.
Och trots att det var en prévning fér dem att bira
skoluniform och ga i finskor i 30-35 graders
virme, sa vande de sig snabbt, sdger Dayhana.

Inrutad vardag

Det serverades inte heller nagon mat i skolan sa
varje dag skickade Dayhana med béde frukost,
lunch och mellanmal. Och pa kvillen hjdlpte hon
dem med ldixorna och sedan var det dags att laga
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middag. Det blev dirfor en ganska inrutad vardag
for henne.

— Ja, det var viktigt att organisera dagarna for
utover att tvitta, stida och laga mat maste jag ju
planera infér nista dag och gora alla inkop av mat
och annat noédvindigt, siger Dayhana.

Det blev dirfor inte sa mycket tid 6ver for ett
eget socialt liv, men hon férsokte hinna med att
trina och tog langa promenader utmed stranden
varje dag. Pa eftermiddagarna nir barnen slutat

"...det var en provning for dem
att bara skoluniform och ga 1
Sfinskori 30-35 graders varme”

skolan gick de ofta tillsammans ner till stranden
och badade.

— Vi njot av att kunna leka pa stranden mitt i
vardagen och vi gjorde manga aktiviteter
tillsammans for att fa tiden att ga snabbare, siger
Dayhana.

Barnen gick regelbundet pa fotbollstrining och



T ipset frin en anhorig om att gora en almanacka
med papperslappar dar man raknar dagarna

t1ll dess pappa eller mamma kommer hem och

fick surflektioner. P4 helgerna triiffade de ofta sina
sldktingar. Dayhana ldarde ocksa kinna en svensk
familj som bor permanent i Costa Rica och som
driver en restaurang i Playa Jaco.

— Under tiden som vi bodde dir fick de sitt
tredje barn och det var roligt att fa vara med om,
tilldgger Dayhana.

Viktigt att tala med barnen
Men allt var ju inte bara solsken. Harry kom inte
hem pé permission sd ofta som hon hade hoppats.

— Han kom hem under julhelgen och var hemma
i 11 dagar. Sedan var det nidstan tre manader till
nésta leave. Nir han ékte tillbaka efter julledigheten
var var son vildigt ledsen. "Jag hatar pappas jobb,
jag vill inte att han ska vara borta”, sa sonen till
Dayhana nir Harry hade dkt.

— Var dotter 4r mer accepterande, men en gang
ringde de fran skolan f6r att hon hade fatt ont i
hjirtat. Det visade sig till slut att det var for att
hon saknade sin pappa sa mycket som hon hade
ont. Barn visar kinslor pa olika sitt. Det 4r viktigt
att vara oppen och tala med barnen nir de blir
besvikna och férklara varfér pappa maste dka ivig.

Sjidlv hade Dayhana mailkontakt med en av
Invidzonens mentorer for att ventilera och dimpa
sin egen oro.

— Jag fick bra stéd av Invidzonen, det var en stor
omstillning for oss alla och barnen saknade verkligen
sin pappa, siger Dayhana.

Hon tycker att tipset frdn en anhorig om att
gora en almanacka med papperslappar ddar man
riknar dagarna till dess pappa eller mamma
kommer hem och medaljerna f6r "hemmahjiltar”
ar jattebra.

— Det var ett bra sitt att ge dem uppmuntran foér
att de var sa himla duktiga, fortsitter Dayhana.

medaljerna for hemmahjaltar’ ar jattebra.”

Hade alltid telefonen med sig

Efter den nio méanader langa vistelsen i Costa
Rica beundrar Dayhana alla ensamstaende
foridldrar. Hon tycker att det var en tuff tid att
vara ensam sa ldnge med allt ansvar och dessutom
vara orolig fér Harry. Hon hade visserligen
kontakt med honom via Whats app och tack

vare videosamtal kunde han ibland hjilpa barnen
med ldxorna.

— Jag hade alltid telefonen med mig vart jag 4n
gick, vid ett tillfille gick det en hel vecka utan att
vi hade kontakt. Da blev jag vildigt orolig och
kontaktade Interpol. Hon fick da det lugnande
beskedet att campen inte hade nagot internet pa
grund av en nedfallen mast. Hon tror att Harry
kommer att bli tillfrigad om att dka ut igen.

— Men nu har vi lovat barnen att vara hemma
och de ser fram mot att fira jul hemma i Sverige
och att fa vara med sina kompisar, siger Dayhana.

Manga fragor

Innan de akte ividg pa missionen gjorde de en
powerpoint-presentation som de visade i barnens
respektive klasser for att forklara varfér Harry
skulle aka ivdg och vad hans uppdrag handlade om.

— Nar vi kom hem igen gjorde vi en ny presen-
tation och visade bilder fran var vardag i Costa
Rica, hur stranden var var lekplats, helt fritt fran
iPads, sdger Dayhana och skrattar.

I presentationen hade hon édven lagt till nagra
kunskapsfragor, till exempel att det finns 25 olika
banansorter, hur de vixer, hur en bananpalm och
bananblomma ser ut.

— Det blev vildigt uppskattat bade bland liararna
och eleverna. Vi fick ocksa manga fragor fran
klasskompisarna, som undrade; "kan man fira jul
utan snd”? avslutar Dayhana Sanchez Forsell.
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& POLISEN

Svensk polis hjdalper -kollegor och myndigheter i

.
A\ A

s VAL

Under hosten har man i “Veckans brott” i SVT kunnat folja svenska poliser nar de hjalper kollegor
och myndigheter i Ukraina att bygga upp ett nytt tank inom det ukrainska rattsvasendet. En central

del i uppdraget ar att utbilda ukrainska poliser i brottsbekampning. Pierre Westén ar en av dem
som deltar i EU-projektet - EUAM - European Advisory Mission in Ukraine ("Good Government”

i Ukraina.)

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO, PIERRE WESTEN OCH PATRIK JOHANSSON

vanliga fall 4r Pierre Westén kriminalinspektor

pa Noa med lang erfarenhet av brottsutbytes-

fragor bade inom Europol och Interpol. Pa sin
trygga virmlandska berittar han om uppdraget i
Ukraina. Han ndmner ocksa de tidigare missioner
som han deltagit i bland annat i Kosovo och Mellan-
ostern. Under 2005/2006 var Pierre en av de poliser
som hjdlpte till med att utbilda 3000 irakiska poliser
mitt ute i 6knen i Jordanien. De irakiska poliserna
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utbildades under 8 sammanhingade veckor.
Missionen genomférdes i ett bilateralt avtal med
USA tillsammans med flera andra europeiska
lander. Bland de irakier som deltog i utbildningen
fanns bade sunni- och shiamuslimer, kurder

och yazidier, som alla fick teoretisk och praktisk
utbildning i bland annat "human rights”, "praktiskt
polisarbete” och skytte anpassade till irakiska
forhallanden.



" Svensk polis har over lag ett gott rykre, vi stdr for sunda varderingar

och vart arbete u; ]).s‘,ézlfm\s‘ bland dem vi samarbetar med.”

Reformarbete

Nu dr han en av de svenska poliser som deltar i EU-
projektet — "European Advisory Mission”. Uppdraget
handlar om att ge radgivning till myndigheter inom
rittsvisendet och utbilda ukrainska poliser i brotts-
bekimpning. Det idr framst tvd omrdaden som man
fokuserar pa "Public order” dir man utbildar den
ukrainska polisen hur de pa ett effektivt sitt ska
kunna ingripa i folkmassor och demonstrationer
utan att behéva anvinda onodigt vald och ”Criminal

Pierre Westén ar en av de svenska poliser som hjalper kollegorna
i Ukraina med brottsbekampning.

investigation”, dir brottsutredningar ska ske i
enlighet med sa kallade "European best practise”.

— Hir i Ukraina finns en vil utvecklad kriminalpolis,
men de arbetar fortfarande i en alltfor byrakratisk
och gammal struktur. Var uppgift 4r att hjilpa dem
att dndra sittet att arbeta och fi in det europeiska

tankandet nar det giller brott och brottsutredningar.
Det handlar helt enkelt om ett reformarbete "bort
med det gamla och in med det nya”, sdger Pierre.

Minsta lilla brott utreds

For att askadliggora landets byrakratiska
administration ger han exempel pa hur minsta
lilla brott maste utredas och att det inte gar att
avskriva brottet hur som helst. Det far till f6ljd att
bade aklagarsidan och domstolsvisendet 4r hart
belastade och hogarna med ouppklarade vardags-
brott bara vixer.

— Om en person gar in i en by och stjdl egendom
av "mindre virde” som exempelvis nagra cyklar,
sa maste polisen dka till den byn och tala med
grannar och ta vittnesuppgifter for att héra om de
har sett eller hért nagot, fér att kunna administrera
drendet, sdger Pierre.

Meningsfullt
Uppdraget i Ukraina omfattar 17 manader och
totalt deltar 16 personer fran den svenska polisen.
— Vi dr ett bra giang som dr pa plats hir och det vi
gor dr meningsfullt for det leder till en fordndring,
siager Pierre Westén. Sjdlv har han rest runt en del
i Ukraina och besokt bade 6stra och vistra delen
av landet.
— Det ukrainska folket dr generellt sett vildigt
trevliga och maten hir ar riktigt god. Svensk
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polis har 6ver lag ett gott rykte, vi star for sunda
virderingar och vart arbete uppskattas bland dem
vi samarbetar med, fortsitter Pierre, som dr en
sann EU-forespriakare. Han menar att det ir
viktigt fér poliser att ha bra nitverk inte bara

... det vt gor ar meningsfullt
[for det leder till en forandring”

med polisen inom EU utan i hela virlden for da
kan man littare hjilpa varandra med brotts-
bekdmpning och bitrdda i olika brottsutredningar.
Det kan till exempel handla om att hjdlpas at att
spara kriminella ligor som #gnar sig at bland
annat penningtvitt, fordonsstolder och suspekta
fastighetsaffirer.

Manga méten
Nar jag ber Pierre beskriva sin vardag i Ukraina
svarar han att det blir manga méten och diskussioner.
— Varje dag borjar med ett internt mote dar vi gar
igenom dagens hiandelser och de projekt eller den
utbildning som ska genomféras under veckan. Vi
har ocksd moten med olika myndigheter. Det blir
dessutom en hel del kontorsjobb och genomgang av
budget och vilka resurser det finns hos respektive
myndighet inom rittsvisendet, bland annat for att
bekimpa korruption, berittar Pierre. For d4ven om
det sker framsteg, s ir Ukraina fortfarande ett
land som har problem med korruption.

Konflikter och krig

Landet dr ocksa priglat av konflikter och inre
stridigheter. Det 4r inte helt ovanligt med bilbomber
och det har skett vid flera tillfillen under 2016
och 2017. Det ir darfor inte ett helt riskfritt
uppdrag for Pierre och hans kollegor.

— Sjdlvklart maste vi som dr hir vara forsiktiga.
Men precis som i allt polisarbete handlar det om
att ha gott omdome och anvinda sunt férnuft om
en riskfylld situation skulle uppsta, séiger Pierre.

Lat tanken bli en handling

Pierre Westén har rest mycket under sitt liv bade
privat och i tjinsten. Under de missioner som
han varit ivdg pa, har han bland annat vid ett
tillfalle upplevt en dramatisk incident.

— Det var i Amman i Jordanien 2005/06 da
sjalvmordsbombare utloste tre olika sprangningar
péa olika hotell dédr utlindsk personal ibland
vistades for att ita en bit mat pa nagot av hotellen.
Vid det aktuella tillfillet var det ingen av oss som
var dir. Efter den incidenten fick jag héra att min
mor varit valdigt orolig och min sons lirare berittade
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Journalisten Camilla Kvartoft fran Veckans brott pa SVT gjorde
ett reportage om polisens arbete i Ukraina.

att sonen sagt att han saknat sin pappa vildigt
mycket. Det fick mig att tdnka efter och pAminna
mig om vad en Kkollega fran USA sa till oss andra
under en annan mission "hur ofta tinker ni pa
era nira och kira”? "Visa det och ga fran ord till
handling”. Idag d4r mina barn vuxna men jag har
i stort sett kontakt med min dotter och son varje
dag ndr jag dr pa uppdrag i ett annat land, avslutar
Pierre Westén.

FAKTA Majdanrevolutionen
Majdanrevolutionen inleddes den 21 november 2013
med upplopp i centrala Kiev. Under januari och februari
2014 utvecklades protesterna till en revolt mot regimen
och 6ver hundra demonstranter skots ihjal. De har fatt
martyr-status och kallas "De himmelska hundra”.
Efter svara sammandrabbningar avsattes president
Viktor Janukovytj den 22 februari av Ukrainas

parlament.

FAKTA Ukraina

Ukraina har dver 45 miljoner invanare. Majoriteten
av befolkningen ar etniska ukrainare, medan ryssar
utgor en stor minoritetsgrupp. Kiev ar huvudstad
och Ukrainska ar officiellt sprak men ryskan har en
stark stallning. Ukraina ar en republik med delat
styre mellan presidenten och premiarministern.
Landets politik praglas av motsattningar mellan
olika ledande personer.



Nu kan du testa var provcoachning. Det &r Familjezonen hos oss pa Invidzonen, som i ett pilotprojekt med hjalp av elever som
ar under utbildning haller i coachningen. Det ar helt kostnadsfritt och vi anpassar det efter dina forutsattningar.

Det vi erbjuder ar personlig coachning kring fragor som ror foraldraskap och olika situationer i familjen. De frédgestallningar
vi tar upp ar till exempel: hur vill du utvecklas som foralder? Vi hjalper dig aven att utforska och bli medveten om dina tankar,
kanslor, varderingar och fardigheter. Detta &r ett pilotprojekt av Invidzonen. Las mer pa var hemsida: Invidzonen.se

Glom inte bort att tdnda en stjdrna for ndgon du tycker om och som du tanker extra mycket
pa sa har i juletider. Du kan tanda en stjarna pa var hemsida: Invidzonen.se

JULOPPET | CHATTEN

Vi har oppet i chatten precis som vanligt torsdagar och sondagar klockan
21-22 under jul- och nyarshelgen.
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FAMILJEZONEN

MED MERSMAK!

Tidigare i hostas arrangerade Invidzonen sitt
forsta familjelager, som blev en succé! | mitten

av mars nasta ar ar det snart dags igen. Den har
gangen blir det ett vinterlager i vackra och harliga
Jamtlandsfjallen. Familjelagret ar i forsta hand
prioriterat for familjer dar nagon av parterna ar pa

insats eller ska dka ivag.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

nna Nybling, projektledare pa Invidzonen
A ir initiativtagare till familjeligret, en

angeldgen aktivitet som hon hoppas blir
en aterkommande aktivitet framéver. Nu 4r hon
i full gang med att planera f6r vinterns ldger.

— Hostens familjeldger genomforde vi som ett
pilotprojekt, vi visste ju inte hur utfallet av familje-
ldgret skulle bli, men det blev verkligen vildigt
lyckat. Vi skickade en enkiit till deltagarna efterat
och fick bara positiva svar, vilket ir jitteroligt,
sdger Anna.

Precis som vid hostens liger sa har familjerna
sitt eget boende. Maltiderna zter man tillsammans
med familjen och de 6vriga deltagarna. Under
dagarna arrangerar professionella barnledare
aktiviteter for barnen, samtidigt som f6rildrarna
samtalar kring forildraskap bade i foreldsnings-
form och i mindre grupper. De far bland annat
lyssna pa foredrag om anknytningsteorier med
inriktning pa att den ena forildern ska aka ivig
under en Kkortare eller lingre period.

Det kommer ocksa att bli tid over till att lira
kinna och umgas med andra familjer som alla har
det gemensamt att de ér eller har varit i liknande
situation.
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ANMALAN OCH FAKTA
VINTERLAGRET

Invdizonens familjelager 15-18 mars 2018
prioriterar de som ar pa insats eller som ska
ivag. Familjelagret ar kostnadsfritt och
ar for dig med barn fran 6 ar.

Resan ombesorjer ni som deltar sjalva.

) TORSDAG 15 MARS
Oppet for incheckning hela dagen

FREDAG 16 MARS
Uppstart, forelasning och aktiviteter

LORDAG 17 MARS
Forelasning och aktiviteter

SONDAG 18 MARS
Avslutning

Du hittar mer information pa hemsidan
Invidzonen.se

Din anmalan skickar du till:
kontakt@invidzonen.se
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Det finns

BLOMMOR i A

Nagra av er har kanske last Saras blogg eller lyssnat pd hennes podd som finns pa Invidzonens

hemsida, dar hon berattar om sin vardag under de sju manader som hennes pojkvan var
pa insats i Afghanistan. Hennes liv forandrades och styrdes mycket efter de dagliga samtalen

med pojkvannen.

| &r har de varit tillsammans i 10 ar och ar gifta och har tva barn. Nu far du ta del av Saras

berattelse | Invidzonens tidning.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO, FREEPIK

fasat infor. Det var dagen da mannen som
hon forilskat sig i tva manader tidigare,
skulle resa ivig till Afghanistan. Hon sa inte till
honom att hon inte ville att han skulle dka. Hon
visste ju att hans stora hjiarta och empati fér andra
ménniskor var anledningen till det val han gjort.
— Att det finns goda ménniskor som vill gora
gott for andra ska man bara vara tacksam och
stolt over, sa jag akte till jobbet och han till
Afghanistan, sdger Sara.
Det skulle ta ett dygn for honom att ta sig dit.
Hon insdg dirfor att han inte kunde ringa henne
under de nirmste dagarna.

D agen den 10 april 2007 var en dag som Sara

Forandring
Men foriandringen efter att han ikt blev stérre dn
hon hade riknat med.

— Jag levde ensam innan vi triffades och hade
egen lagenhet. Lever du ensam behover du inte ta
hédnsyn till nagon annan, du kan hitta pa saker
utan att ha daligt samvete. Anda indrade jag mitt
liv radikalt under de sju manader som han var
borta, sdger Sara.

Hon ville vara tillganglig varje kvill, om
telefonen skulle ringa.

— Det forsta samtalet fick jag redan pa kvillen
den 12 april 2007. Han berittade att han hade det
bra och att det var 30-35 grader varmt. Han
skickade dven mail och handskrivna brev dédr han
talade om hur mycket han uppskattade mig.

Men nir han skickade ett foto pa sig sjilv ikladd
skyddsvist och med vapen i hand, da hann
verkligheten i kapp och jag kinde mig valdigt
ensam och orolig, siger Sara.




FGIHANISTAN

Bloggade

Sara ville beritta om tiden som ensam, den oro
och de kinslor hon hade nir pojkvannen var i
Afghanistan, sd hon borjade blogga.

— Det blev mitt sitt att ventilera mina kinslor och
det var da jag kom i kontakt med Cesilia, som
senare kom att starta Invidzonen och som hade last
min blogg. Det var ocksd manga andra som horde av
sig. De tyckte om det jag skrev och det blev ett stod
for mig och jag forstod hur viktigt det 4r med igen-
kanning bland oss som 4r kvar hemma, siager Sara.

Hon var noga med att inte skriva bloggen i
realtid utan den var alltid forskjuten en vecka
eftersom det var viktigt att vara forsiktig och inte
utsitta den svenska styrkan for fara.

Talade om framtiden
Sd smaningom kom Sara 6verens med sin pojkvian
om att de inte skulle talas vid varje dag.

— Mitt liv styrdes fé6r mycket av dessa samtal till
den grad att jag inte madde bra av att sitta hemma
om kvillarna och vinta. Vi kom 6verens om
att om han var for trott eller stressad skulle
han lata bli att ringa, da det fanns risk att miss-
férstand kunde uppsta pa grund av hans jobb och
arbetsbelastning. Jag gick ocksa en del kurser
bland annat en kurs i hur man utvecklar sig sjalv,
sdger Sara.

Samtidigt fick de genom alla telefonsamtal en

mojlighet att verkligen lara kdnna varandra pa
djupet och det fanns tillfillen da de hade langa
samtal om sin framtid tillsammans.

— Vi kom varandra vildigt ndra och det var en
trygghet att hora honom beritta hur han hade det
i sin vardag pa campen och fi veta hur det sag ut
i Afghanistan. For jag hade ju ingen aning. Jag
trodde att det bara var 6ken och sand, men det
finns blommor dir precis som hir i Sverige.
Daremot hade vi kommit 6verens om att han
aldrig fick tala om f6r mig om han hade varit i en
situation med skottlossning, da ville jag inget
veta, sdger Sara.

Stressad

Det var forst nir hennes pojkvin kom hem till
Sverige igen, som Sara férstod hur stressad hon
varit under tiden som han var borta. Kriget hade
plotsligt kommit véldigt nira.

— Vi som dr kvar hemma hanterar var oro pa
olika sitt, men det ar alltid viktigt att fa stéd fran
omgivningen. Jag kan ocksa se att det vi upplevde
tillsammans skapade starka band mellan oss.

Vi levde i olika varldar i sju manader. Det stirkte
var relation, hur vi sag pa varandra och varandras
virderingar. Idag far jag ha honom hemma. Det
blir inga fler utlandsmissioner och det ir jag glad
over nu nér vi dr gifta och har bildat familj,
avslutar Sara.




3 far du lust att trana |

L&t inte vintern, kylan och morkret hindra dig fran att ge dig ut och trana och rora pa dig.
Med den ratta strategin kan du njuta av harliga vinteraktiviteter utomhus hela vintern.
Har far du ndgra tips pa hur du trotsar vinterns negativa argument for traning och istallet

fa en fantastisk upplevelse.

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

Kla dig ratt

Kli pa dig flera lager sa att du litt kan ta av ett
lager om du blir fér varm under aktiviteten.
Anvind ett bra understall under ett par tjockare
tights. En del har istéllet 6verdragsbyxor 6ver
tightsen eller understillet. Ha varma och hoga
strumpor pa fotterna. Pa éverkroppen kan du ha en
langdarmad understallstroja, en langdrmad tréja och
en vindjacka. Du kan ocksa vilja att ha en vist som
viarmer ytterligare. P4 med mossa, tjockare vantar
och nagot som skyddar halsen. For att sedan fa ett
bra grepp vid dina aktiviteter som till exempel
I6pning sa tdnk pa att ha en sko med en sula som
ger dig bra grepp eller infoérskaffa broddar som ger
dig faste bade vid promenaden eller l16prundan. Det
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kanske viktigaste att pAminna om ar att du
inte far glomma reflexer nir du ger dig ut i
morkret.

Varm upp inomhus
Det kan vara kallt och obehagligt att springa
rakt ut i kylan utan att virma upp forst och
risken for att drabbas av muskel- och
ledskador ir stor under den forsta delen av
traningen. Borja dérfor ditt traningspass
inne i virmen. Ett tips dr att springa 5-10 ==
minuter pa stillet och gor sedan 3-5
stretchévningar for hofter, ben och rumpa.
Diarefter 4r det bara att slinga pa sig
ytterkladerna och ge sig ut i kylan.

ad |'i|;l
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VINTERKYLAN

Anvand en lampa

Aven vilkinda stigar blir snabbt morka nir solen
gar ner tidigt och det kan gora att din traning kan
kidnnas otrygg och risken att skadas okar. I dag
finns det mdnga sma och smarta lampor som lyser
upp din vig och gor det littare for dig att se stenar
och ojamnheter i marken.

Tank kreativt och testa nagot nytt

Nér kylan kommer ger det oss ocksa mojlighet att
variera traningen. Byt ut den vanliga konditions-
traningen fran cykel eller 16pning till ett pass med
skidorna i sparet. Detta kan ge ny inspiration och
ocksa ny trining da du fortfarande jobbar upp din
kondition, men far testa pa nya muskelgrupper.
Eller varfor inte snéra pa dig ett par skridskor

och samtidigt trina upp balansen. Att testa nya
sporter kan bade ge 6kad inspiration och en
aha-upplevelse kring muskler som du inte visste
att du hade.

Se sndn som ett trdningsredskap
Tank att snon inte bara staller till med halka och
fara. Det kan bli ett utmirkt redskap i din trining
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och varfor inte anviinda snoskottningen som ett
hirligt pulspass. Dels genom att skyffla sné, vilket
ger bra trining for 6verkroppen eller skjut snén
framfor dig och fa lite extra trining fér benen.
Vill du istdllet ha ett riktigt konditionspass sa
anvind snon att springa i, att springa i sno ger
extra motstand och du far jobba hart med benen.

Gor en aktivitet for hela familjen

Varfor inte férena nytta med noje. Packa en
picknic-korg med nagot gott att fylla magen med
och en varm dryck som virmer frusna kroppar
och fingrar. Ta dig sedan till en pulkabacke.

Hir kan bade barn och vuxna leka av sig och
samtidigt fa lite intervalltraning nir ni tillsammans
traskar upp i backen for nya ak.

Att vara ute under dygnets ljusa timmar under
vintern ger ocksa en boost av D-vitamin som
vi alla sa vil behover i vintermorkret.

Sa nu hoppas vi pa en hirlig
vinter med inspirerande
vintertrdning

LYCKA TILL!
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Knepet att innan avfard kopa dubbla uppsattningar av ett mjukisdjur eller annan maskot - den ena
till barnet, den andra till foraldern som deltar i insatsen - som ett led i att uppratthalla nara kontakt

i relationen mellan ett lite yngre barn och den franvarande foraldern, rekommenderas varmt av Ann-Margreth Olsson.

Gemensam insats

Om forhallandena hemma inte fungerar s& kommer inte heller soldaten att gora det. Kommunikation
och anknytning i relationerna - bade infor, under och efter insatsen - spelar en central roll for hur val
familjen klarar av den gemensamma péfrestning det innebar nar den ena partnern, tillika foraldern,

deltar i en utlandsmission.

TEXT DAVID HOLLERTZ FOTO ISTOCKPHOTO OCH SVEN-ERIK OLSSON

och ldrare vid Hogskolan Kristianstad. Inom

ramen for ett forskningsprojekt samfinan-
sierat av hogskolan och Forsvarsmakten, har hon
sedan 2011 f6ljt och intervjuat nirmare 60 militdra
familjer fran hela landet om deras erfarenheter av
utlandsmissioner framfor allt i Afghanistan.
Anhorigperspektivet har statt i fokus for arbetet.

— Det finns mycket forskning kring soldaten
som individ. Men det dr vildigt sdllan ndgon som
viander pa perspektiven och tittar pa de anhoriga
ddr hemma, pa soldaten som en anhorig till dem.
Betydelsen av vad man siger, hur férberedelserna
ser ut infor att man ger sig ivig och sa vidare,

D et konstaterar Ann-Margreth Olsson, forskare
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forklarar Ann-Margreth, doktor i systemisk
praktik och auktoriserad socionom med gedigen
bakgrund inom omsorg och socialt arbete.

— Studien har handlat om att lyfta fram erfaren-
heter av utlandsinsatser ocksa ur barnets, part-
nerns, forilderns och syskonets perspektiv, och
om att stilla beriittelserna i fokus, fortsitter hon.

Stdd, losningar och relationer

Nir Invidzonen nar Ann-Margreth befinner hon
sig mitt uppe i att firdigstiilla projektets slutrapport,
som vintas bli klar varen 2018. Trots att nagra
manaders arbete fortfarande aterstar kan hon —
utifrdn analysen av manga timmars inspelade inter-
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FORSKNING

"Svaret ar art det inte finns nagot facit eller generell rekommendation,

allt handlar om att ta indrviduella hansyn.”

vjuer och samtal med de aktuella familjerna — redan
nu presentera nagra av de frimsta slutsatserna.
Och det dr familjernas behov av stéd och 16sningar
som star i centrum, tillsammans med barnen och
deras relationer till férdaldrar och syskon.

Ann-Margreth beskriver hur en av de allra
vanligaste fragorna hon moter ir den om vilken
tidpunkt, sett till barnens alder, som ldmpar sig
bist for att aka ut pa en insats.

— Svaret ir att det inte finns nagot facit eller
generell rekommendation. Allt handlar om att ta
individuella hidnsyn till hur den egna familjen
fungerar, och att vara lyhord infér barnets behov.

Vad som dnda kan ge viss vigledning i frigan ar
den stora vikt som forskningsrapporten ligger vid
relationen mellan barnet och den bortavarande
foraldern. I samtal med forildrar till nyfodda eller
mycket sma barn, berdttar Ann-Margreth, moter
hon ibland tankegangar av typen "det kanske ar
bist att jag later bli att knyta an eftersom jag
4anda snart ska ivag”.

— Den forestéllningen éir helt felaktig och av de
som forsokt vet jag faktiskt ingen som har lyckats,
tack och lov. Knyt an och fortsitt knyta an, hall
relationer levande! For ett barn 4r det oerhort
centralt att ha sa stark anknytning som mojligt
till minst en person och helst tva. Alltsa bada
fordldrarna, men girna ytterligare personer sa
som far- och morforildrar, understryker hon.

Kommunikation pa flera satt

Betydelsen av bra kommunikation inom familjen
— bade infér, under och efter en insats — 4r ndgot
som Ann-Margreth hela tiden aterkommer till.
Utgangspunkten #r att lyssna till varandra.

— Samla hela familjen runt middagsbordet,
samtala med varandra och involvera barnen,
ocksa innan dess att beslutet om att daka slutgiltigt
ar fattat. Ge dem chansen att fundera och reflek-
tera over situationen, att stilla fragor. Om det dr
mojligt, visa girna foton fran vardagslivet ute pa
insatsen. Hur ser det ut diar du kommer 4ta och
sova, och i omgivningen?

— Men barn tinker ocksé pa faror, och kanske
inte alltid dem som vuxna har i fokus. Fraga barnen
och ta hjilp av samtalsverktyg, exempelvis bocker
om andra barn med fordldrar pa insats, tilligger
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Ann-Margreth.

Nir det géller perioden som insatsen pagar lyfter
hon fram en rad nyckelfaktorer som behéver finnas
pa plats for att uppritthélla den nirhet som byggts
upp i familjen innan avfird. Tekniska aspekter, sa
som stabila uppkopplingar for kontakt via exempel-
vis telefon, Skype, foton och ljud- och video-
inspelningar ska vara en sjilvklar del.

— Men det handlar ocksa om de rent fysiska
forutsittningarna ute pa campen. Har jag chansen
att prata med mina anhoriga avskilt, eller kan alla
runtomKkring se och hora? Man ska inte behova
trixa och fixa for att kunna foéra privata samtal.

Viktigt stod

Avslutningsvis passar Ann-Margreth pa att sla
ett extra slag for de sa kallade PREP-kurser som
Soldathemsforbundet med stéd av Forsvarsmakten
erbjuder personer i parrelationer infér en utlands-
mission. Syftet med kursen ir att virna kommu-
nikationen i férhdllandet generellt — och dir-
igenom forebygga problem som kan uppsta nir
relationen pressas av yttre faktorer.

Pa samma gang dr PREP-kurserna enbart ett av
manga exempel pa det viktiga stod som de ideella
organisationerna bidrar med.

"...barn tanker ocksd pd faror,
och kanske inte allrid dem som
vuxna har i fokus”

— Sarskilt i gruppen hemmavarande anhoriga
ser jag tydligt hur otroligt uppskattat Invidzonens
arbete 4r. Bade erbjudandet om stédjande mentorer
och gemensamma aktiviteter, men ocksa utbytet
via de digitala tjansterna, som ju inte har nagon
geografisk begrinsning.

— Forsvarsmakten lyckas fantastiskt vil med att
féra samman soldaten med sina nirmaste kamrater,
kollegor och hela férbandet pa plats. Men linken
till hemmet, till det privata familjesystemet, dr
minst lika viktig. Fungerar inte den kommer inte
heller soldaten att fungera, utan ha tankarna pa
annat hall, avslutar Ann-Margreth Olsson.
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Viktiga
telefonnummer,

¥/ Vart vinder 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

@ @ -

B 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

M INFORMATION OM INSATSOMRADET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

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

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

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (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
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