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Jag minns nar jag var lite bortkommen,
osaker och sa pass nara inpa beskedet om
FN-uppdraget att jag inte ens hade hunnit
fa ndgra fragor. Jag minns nar jag reagerade
pa att epitetet “anhorig” nu innefattade mig
eftersom min partner valt att tjdnstgora pa
ett internationellt uppdrag. Jag minns sa
val nar oroskanslorna borjade brottas med
det sunda fornuftet och att jag till slut ville
att insatsen skulle starta s& jag kunde borja
rakna ner till leave och till hemkomst. Jag minns att jag ndgra génger under de 10 manaderna
fick sta till svars for min partners yrkesval och Sveriges deltagande i internationella insatser.
Jag har skrivit om det for ett par ar sedan i en ledare, dar jag ocksa gav numret till Sveriges
riksdag (020-349 000). Manga anhoriga har det s& &n idag. Men till skillnad fran nar jag var
hemmavarande under min partners uppdrag finns det idag fler mgjligheter att fa stod.
Antingen for att fortsatta ma bra eller for att man kanner ett behov av hjalp. | det har numret
far vi folja en anhdrigsamordnare pd Forsvarsmakten och hans viktiga vardag. Vi far ldsa om
en otrolig anhorig, Emelina och hennes Mikael. Alla anhoriga har olika forutsattningar och
olika upplevelser av en insats. Darfor ar det viktigt for oss att var tidning och var verksamhet
beror och belyser manga olika @mnen och olika manniskor.

Jag minns att det inte var pa ett satt nar min man var pd insats. Det var p3 olika satt, olika
dagar med kanslor i olika farger. Jag minns hur viktigt det var att ndgon forstod vad jag
menade. Att jag slapp forklara och forsvara. Jag minns att jag lovade mig sjalv att den hjalp
jag fick av de anhdriga som gav mig stod, det skulle jag ge ndgon annan.

Invidzonens “pass-it-on-stod” bade berikar och beundrar de insatser anhoriga gor pa
hemmaplan. For vi ar ocksa anhoriga, vi vet.

Vi minns!

Trevlig ldsning! - Cesilia
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familjen wid en kris

Vi har ofta stora forvantningar infor ett
nytt ar. Det har dret &r ju dessutom borjan
pa ett helt nytt decennium. For hundra ar
sedan fick det nya decenniet epitetet
"det glada 20-talet”. Och manga undrar
hur det nya 20-talet kommer att bli.

Precis som alla andra har jag ocksa
forvantningar pa det nya aret, men 2020
borjade dramatiskt. Bara elva dagar

i in pa det nya decenniet intraffade

flygkatastrofen i Iran. Aven en obotlig optimist och romantiker som jag bérjar misstrésta
over den darskap som styr var varld. | slutet av januari fick vi de forsta rapporterna om
Coronaviruset. Konsekvenserna av hur detta nya virus sprider sig over varlden har vi annu
inte sett, men jag vagrar att gripas av vare sig oro eller panik. | stallet hoppas jag kunna
fokusera pd det vasentliga i livet: att varda relationerna med ndra och kara, mina vanner och
de medmanniskor jag maoter i min vardag. Infor produktionen av det har numret av tidningen
har jag mott fantastiska manniskor och tagit del av deras livsoden. Att karleken dvervinner allt
och att verkligheten overtraffar dikten ar Emelina och Mikael Jensen sannerligen ett gott
exempel pa. Deras beréttelse berdr och visar att det omaojliga kan bli majligt.

Att under en dag folja Christer Flor, veteran- och anhorigsamordnare i Skovde Garnison,
blev en minnesrik och rolig dag. Christer har nara till skamt och skratt. | relationen till
veteraner och anhoriga ar det en stor tillgéng att kunna skamta aven om det som ar allvarligt
i livet. Det var med ett leende pa ldpparna som jag satte mig pa taget tillbaka till Stockholm
och tankte att han verkligen ar ratt man pa ratt plats.

Trevlig lasning! - Monica

Varda
dina
relationer




Att vara hack i hal pd Christer Flor, anhdrigsamordnare i Skdvde Garnison, blev en intensiv och handelserik dag dar moten med kollegor och en anhéorigtraff
infor Mali 12 var pd agendan. Efter en dag med Christer konstaterar jag att han gor sitt jobb med en stor portion humor och varme, dar det viktigaste ar att
lyssna och vara lyhord for att mota de olika behov av stéd som finns bland bade anhoriga och veteraner.

Hennes liv borjade minst sagt dramatiskt. Att Emelina skulle
traffa sitt livs stora karlek var darfor inte helt sjalvklart.
Men nar hon traffade Mikael sa det klick mellan dem redan
efter forsta dejten. Idag ar de gifta och precis som alla
unga par haller de som bast pa att planera for framtiden.

~ AN E———

Stina Segerkvist ingdr i det svenska "Specialized Police
Team" (SPT) som hjalper till att bekampa grov
organiserad brottslighet i Kongo. Hennes uppgift som
kriminaltekniker ar att utbilda den kongolesiska polisen i
grundlaggande kriminalteknik. Uppdraget har gett henne
nya perspektiv pa hur olika livsvillkor vi manniskor har.

Hur det kanns nar ens barn aker ivag pd en internationell
insats far vi ta del av frdn en mamma som delar med sig
av sina tankar, kanslor och oro kring hur hon upplevde
tiden fore, under och efter att hennes son varit pa insats
i Mali.

Hur du forbereder dig och familjen infor en krissituation
och vad du ska tanka pd och vad du behover for att
kunna hantera en kris. Det far du veta mer om genom
Vanessa Williamsson pd Familjetrygg, som ger tips pa
bra beredskap i hemmet, som gor att du kan kanna

dig trygg nar ndgot hander.

Lis Aven Gastkronika av OB Micael Bydén - En insats - tre barn - tre reaktioner och en
mammans funderingar + Annikas kronika * Sportzonen - Sa behaller du motivationen

Varstada i ditt mentala forrad « Notiser + Kommande aktiviteter
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BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT | BREVLADAN!

G3& in pd var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet ar kostnadsfritt.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

direkt p& vér hemsida www.invidzonen.se
Dar kan du lasa om vilka vi ar.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Polisens utlandsstyrka.
Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for
anhdriga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten

och Polisens utlandsstyrka.

LADDA HEM VAR APP!

Eller ring 0761-66 33 17.
Vi har tystnadsplikt!

‘ RELEN LADDA NED PA
@& App Store }’ Google Play




PROFILEN

Hack 1 hal p

Dagens forsta méte har Christer med Forsvarshalsi
Jarvén, distriktsskoterska ochEV@LillStromberg,

Christer Flor, veteran- och anhorigsamordnare i Skovde Garnison, ar en person som verkligen
gillar sitt jobb, det marks tydligt. Han tycker om manniskor, sa enkelt ar det och jag kan bara
konstatera att han tagit jobbet till en ny nivd som narmast kan beskrivas som anhorigsamordnare
2.0. Under en arbetsdag ar jag hack i hal pa Christer. Det visar sig bli en bade intensiv och
handelserik dag, fylld av moten med kollegor, veteraner och anhoriga.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN, ASTRID REGEMO

et 4r en solig, men blésig dag i mitten av

januari da jag triffar Christer pa Tring-

regementet i Skovde. Jag anmadler mig i
vakten och visar mitt leg fér vakten och siger att
jag ska triffa Christer Flor. Hon soker i sin dator,
men nej, "du dr inte anmald”, sdger hon och ler
lite urskuldande. Jag far tillbaka mitt leg och en
handskriven lapp som hon ber mig 6verlimna till
Christer och sa hinvisar hon mig till regements-
byggnaderna pa motsatta sidan som ligger tvirs-
over en stor Oppen grasplan. Jag ringer Christer
och meddelar att "nu 4r jag hiar”. Nir jag ndrmar
mig ser jag honom pa avstand. Han 4r latt att se
eftersom han ir nira tva meter lang. Vi hilsar pa
varandra och jag 6verricker lappen och blir lite
nyfiken pa vad det star. Han liser hogt och borjar

skratta "Christer, glom inte att anmila dina gister,
puss och kram Nadja”.

Ja, Christer idr en person som ofta skrattar och
skdmtar, sa tonen mellan honom och kollegorna
dr bade hjartlig och skdmtsam.

Foretagshdlsan

Vi styr stegen mot dagens forsta méte. Med mina
knappt 1,60 har jag lite svart att halla jimna steg
med Christer, men snart ir vi framme vid For-
svarshilsan, ddar det pagar undersékning av de
soldater som ingar i forbandet Mali 12. Vi hilsar
pa Lena Jirpesjo som ir avdelningschef for
Forsvarshilsan och vi stoter 4ven pa Anna L,
fysioterapeut som dessutom #r en av Invidzonens
mentorer. Efter att Christer haft ett kort mote
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rigsamordnare 2.0

an, dar han har'en genomgang med Kalindi
sjukskoterska.

FAKTA

Pa Forsvarsmaktens
forband, skolor och centrum
finns lokala veteran- och
anhorigsamordnare dit

du som ar veteran eller
anhorig kan vanda dig for
att fa vagledning och stod i
olika fragor. De samarbetar
med Invidzonen och 6vriga
ideella samarbetsorganisa-
tioner som erbjuder olika
former av anhorig- och
veteranstod och som
arrangerar flera olika
aktiviteter for bade barn
och vuxna.

med distriktsskoterskan Kalindi Jarvén och
sjukskoterskan Eva-Lill Stromberg for att fa en
uppdatering om hur det gar med undersékningen
ilar vi snabbt vidare till nista mote. Christer ska
triffa Daniel Lindell, som ingar i projektgrupp
Mali och Maria Svensson, stabsassistent pa
Tringregementet, for att ga igenom adressregister
infor ett kommande utskick till anhoriga.

Tillhdért P4 hela yrkeskarridren
Sedan ir det dags for Christer att férbereda
dagens informationsmote med férbandet och
deras anhoriga infor Mali 12. Innan dess hinner vi
med en liten pratstund om hans egen yrkeskarriir.
Han ir officer och har tillhort P4 under hela sin
yrkeskarridr. Den férsta utlandsinsatsen gjorde
han i Bosnien 1993-1994 och 2003-2004 var han
i Pakistan och under 2008 var han i Afghanistan
— Jag har dven besokt forbanden Mali 09 och
Mali 10, dir jag fungerar som systemstod for
att fanga upp hur férbanden mér pa plats.
Min uppgift 4r ocksa att férbereda fér hem-
komsten. Beroende pa hur férbandet mér kan
jag forbereda samtalsstod for de som behover
det, sdger Christer.
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Arbeta forebyggande

Han tycker att det dr viktigt att arbeta férebyg-
gande. Den utbildning som férbandet nu
genomgar pagar i nistan ett halvar innan de ska
aka ivig. Den storsta delen av utbildningen sker pa
Triangregementet men 4ven pa andra regementen
som till exempel Eksjo, Karlsborg, Uppsala och
Enkoping.

— Jag tycker att det dr viktigt att bade soldaterna
och de anhoriga far information i ett tidigt skede
fore insatsen, dirfér har vi valt att ha en inledande
anhérigtriff redan nu i mitten av januari och
under varen kommer vi att ha fler triffar. Jag vet
av egen erfarenhet att det 4r manga praktiska
detaljer som ir bra att reda ut i god tid innan man
dker och att prata med varandra om vad insatsen
innebir for familjen. Det 4r viktigt att anhériga
kédnner sig trygga pa hemmaplan, da blir det
ocksa bra pa insatsen, konstaterar Christer.

Konkreta tips

Tiden gar fort och vi skyndar oss till den stora
ahorarsalen dir forbandet Mali 12 sitter samlade.
Nir vi kommer dit haller Andreas Simon, stabs-
chef for Mali 12 pa att avsluta sin information till
forbandet. Christer tar vid och beriittar helt kort
om hur programmet ser ut under eftermiddagens
anhorigtriff. Han passar ocksa pa att ge nagra
konkreta tips till férbandet.

— Vill ni slippa pinsamma och jobbiga fragor fran
er mamma under anhérigtriffen, sa ar det bra att
prata med henne i forvig och siga att de fragorna
tar vi upp hemma istdllet, sdger han skdmtsamt.

Vilbesdkt anhorigtraff
Det kommer drygt 150 anhoriga till triaffen. Manga
fler in man forvintat. Det kommer forildrar, syskon,



e

Daniel Lindell, projektgrupp-Mali och Maria Svenssan,
stabsassistent pd Trangregementet, kollar adresser
tillsammans med Christer infor ett utskick till anhdriga.

partner, barn i férskoledldern och dven nagra sma
bebisar. Flera soldater far st utmed viggarna for
att lamna plats at sina anhoriga.

Christer fungerar som moderator och inleder med
att presentera ledningen for férbandet och represen-
tanterna fran Veterancentrum, Soldathemsforbundet
och Invidzonen som finns pé plats for att beriitta
om hur de arbetar med att stétta veteraner och an-
horiga. Alla far helt kort presentera sin verksamhet
och de anhoriga kan stilla fragor. Det blir en

"Fag far handskriona brev frin
bdde 20-dringar och de som ar

anda upp nll 95 ar...”

interaktivitet mellan dhorare och talare som gor
det littare for de anhériga att ta till sig den
information som férmedlas.

Orolig pappa

Christer ger en del konkreta tips och paminner
om att det 4r viktigt att uppge ndrmast anhorig
och att det inte beh6ver vara nagon i den narmaste
familjen eftersom det finns manga olika familje-
konstellationer idag.

— Sa tdnk till och kommunicera med bade anhoriga
och andra om vem som 4r mest lampad att vara
anhorig 1 och anhérig 2, eftersom det dr dom som
vi kontaktar om nagot hinder. For det dr bara da
vi hor av oss, sdger Christer och berittar om en
hindelse da han en l6rdagskvill fick ett samtal
fran en orolig pappa.

— Det var lite stokigt i Mali da. Jag lugnade honom
och sa att om det hdnt nagot dir svenskar var
inblandade sd hade bade han och jag fatt veta det
och att det som intriiffat hinde 40 mil fran campen.

PROFILEN

Under fikapausen var det flera anhdriga som ville ha en
egen pratstund med Christer. En av dem var Ann-Kristin
Viktor fran Goteborg, som har en bror.som skadka till Mali.

Pappan avslutade samtalet med att sdga
“nu har du raddat var lordag”.

Stall fragor

Nir det dr dags for fikapaus uppmanar Christer
alla att ga runt och prata med andra anhdériga och
stilla fragor till representanterna fran de olika
organisationerna, som han tycker gor ett fantastiskt
jobb, som underlittar hans arbete.

Efter fikapausen fangar Christer upp nigra av
de fragor som kommit upp under pausen. En av
fragorna ér vilka sjukdomar man kan drabbas av
och hur varmt det 4r i Mali. Ett lugnande besked
ar att bland de 1000 personer som hittills varit
i Mali sa dr det bara en person som drabbats av
malaria. Fast ndr Christer sdger att det 4r lika
varmt i Mali som att vistas i en bastu samtidigt
som man blaser med en hartork, sa kanske det
inte var ett lika lugnande svar, men diaremot blev
det méinga befriande skratt bland de anhériga.

Lyssna och vara lyhdrd

Ett viktigt syfte med anhérigtriffarna ér att fa
kdnna att man inte 4r ensam utan att man delar
sina tankar och sin oro med andra som ar i en
liknande situation som man sjilv dar. For Christer
ir den stora utmaningen att anpassa informationen
sa att den nar ut till alla berorda.

—Jag far handskrivna brev fran bade 20-aringar
och de som ir dnda upp till 95 ar. Det viktigaste
ar darfor att lyssna och vara lyhord for att kunna
tillsodose de olika behov av stéd som finns i alla
aldrar bland bade anhoriga och veteraner, siger
Christer, néir vi summerar min dag med honom.
Nir jag sitter pa taget pa vag hem till Stockholm
tanker jag att han lyckats bra med sitt uppdrag,
Christer Flor, han ir verkligen en anhorig-
samordnare 2.0.

INVIDZONEN — NR 1, 2020



KOMMANDE AKTIVITETER

Forra dret arrangerade vi vart forsta ungdomslager i
Stockholms skargard. Det blev succé och ungdomarna
som deltog tyckte att det var jattebra att fa traffa andra
ungdomar som de kan identifiera sig med samtidigt som de
fick gora roliga aktiviteter tillsammans i harlig skargards-
milj6. S& missa inte chansen att tillbringa tre roliga dagar
i Stockholms skargard den 11-13 augusti. Ungdomslagret

b

TeMA "Chatta med en psykolog’

Torsdag 26 mars mellan klockan 21.00 och 22.00 har du
majlighet att chatta med var mentor och psykolog Hannah.
Hon ar erfaren mentor hos Invidzonen och aven legitimerad
psykolog med erfarenhet av arbete inom primarvard,
habilitering och skola.

Har du funderingar kring oro och dngest, stress eller
psykisk héalsa, vart man kan vanda sig om man inte mar
bra eller om ndgon i din nérhet har psykologiska dilemman
i vardagen? Passa pa att stalla dina fragor till psykolog
Hannah - ingen fréga ar for stor eller for liten.

Tank pa att inte ldmna ut kansliga personliga uppgifter.
Du chattar enskilt och anonymt. Vi har tystnadsplikt.

Valkommen att chattal

INVIDZONEN — NR 1, 2020

ar till for dig som ar i aldern 12-16 ar och som har en
foralder som ar eller ska dka ivag pa insats. Du far veta
mer om lagret nar du anmaler dig. Senast den 20 juni
vill vi ha din anmalan.

M Mer information och hur du anmaler dig till vara olika
aktiviteter hittar du pa: kontakt@invidzonen.se

- =
Fa inspiration och stark din roll som foralder
Under vara familjehelger ger vi dig inspiration om hur du
starker din roll som foralder. Var familjehelg passar alla
som ar fore, under eller efter en insats.

Familjehelgerna &r populara och vi vill att s& manga
som mojligt ska fa chansen att delta, s& anmal dig och
familjen till ndgon av helgerna som vi arrangerar:
SKELLEFTEATRAKTEN 26-28 juni
BOHUSLAN 9-11 oktober

FORSTA OCH TACKLA DIN ORO

Valkommen till var forelasning om “"Oroshantering" i
Boden den 9 maj klockan 10.00-12.00 Under tva timmar
far du manga vardefulla tips av psykologen Hannah Tjus,
som ger dig verktyg om hur du béttre kan forsta och
tackla din oro.



Emelina visste redan fran
barjan att Mikael var soldat
och att det kunde bli aktuellt
med en utlandsinsats.

2

overovmner allt

Det sigs att karleken dvervinner allt och att verkligheten dvertraffar dikten. Ar det ndgra som
detta stammer in pd sd ar det Emelina och Mikael Jensen. Nar de traffades forsta gdngen pa en
dejt 2014 sa det klick fran forsta stund.

Under tiden som Mikael var pa insats i Mali 2017 friade han till Emelina pa sjalvaste julafton.
| den chokladkalender som hon fick av honom innan han dkte ivag fanns ett brev och en ring i
lucka 24 med hans frieri. Idag ar de gifta och haller som bast pa att planera for framtiden.

i

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER OCH PETRA ALVSTRAND
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ANHORIG

"Det var stressande nar han var rvag och jag var orolig.

’

Samtidigt hade jag bestamt mig for att inte oroa mig i onodan.’

tt Emelina skulle triffa sitt livs stora kirlek
Avar inte helt sjdlvklart. Hennes liv borjade

minst sagt dramatiskt. Hon foddes i ett
missbrukarhem och omhindertogs redan som liten
baby. Nir hon var tre manader gammal drabbades
hon av en livshotande blodinfektion och for att
stoppa infektionen fran att sprida sig amputerades
hennes hinder och fétter. Det var ett mirakel att
hon overlevde.

—Ja, det var nog lite av ett
mirakel, men ett lika stort
mirakel dr att jag triffade
Mikael, sdger Emelina.

Visste att han var soldat
Nir de triffades 2014 bodde
hon utanfér Lulea och han i
Boden, men bara en dryg
maénad efter att de triffats
flyttade de ihop i Mikaels
lagenhet i Boden. Hon visste
redan fran borjan att han var
soldat och att det kunde bli
aktuellt med en utlandsinsats.
I november 2017 dkte han
till Mali.

— Det var stressande nir han
var ivdg och jag var orolig.
Samtidigt hade jag bestimt mig
for att inte oroa mig i onddan.
Men nir jag ldste pa nitet om
ett attentat i Mali blev jag
vildigt radd. Kort direfter fick
jag ett lugnande sms fran Mikael dir det stod
"jag ar okej”, berittar Emelina.

Ingen kontakt pa tva veckor

Vid ett annat tillfille hérde han inte av sig pa
tva veckor. Emelina trodde att han rakat ut for
nagot hemskt.

— Da akte jag hem till en kompis som lyckades
lugna ner mina nerver. Hennes man var ocksa i
Mali 2017. Vid det hir tillfdllet var mannen hemma
pa leave och han sa till mig att Mikael sdkert akt

INVIDZONEN — NR 1, 2020
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Den 19 maj 2019 gifte Emelina och Mikael sig i
Gammelstad kyrka utanfor Luled.

ivdg pa ett hemligt uppdrag. Han férklarade att
man inte fir beritta om detta i forvig och under
uppdraget kan man inte heller ha nadgon kontakt
med sina anhdriga, sdger Emelina.

Mikael utbildar sig till officer

Nar Mikael var i Mali berittade han inte sa mycket
om insatsen. men en del av det han upplevt har
kommit fram i efterhand. Bade
han och Emelina skrev dagbok
under tiden han var dir och de
har tinkt att dela sina beritt-
elser med varandra ndgon gang
lingre fram. Nu utbildar Mikael
sig till officer i Halmstad och
kommer hem till Boden
varannan eller var tredje helg.
Visst kdnner hon sig ensam

nir han dr hemifran sd mycket,
men hon tycker d4nda att det gar
ganska bra.

— Jag vande mig vid att vara
ensam ndr han var i Mali och
jag jobbar ju pa dagarna och sa
forsoker jag komma ividg och
trina nagra dagar i veckan eller
sd triffar jag kompisar. Fast pa
helgerna kan det kidnnas lite
jobbigt, men om ett ar 4r han
klar med sin utbildning och
det ser jag fram emot, siger
Emelina, som arbetar som
kontorsassistent pa ett assistans-
bolag dar en del av hennes arbete 4r att administrera

”‘7ch vande mig vid att vara ensam
nar han vari Mali och jag jobbar
Ju pd dagarna...”

assistanshjilp till de mdnniskor som i likhet med
henne sjdlv behover assistansstod i sin vardag.



Det sa klick efter forsta
dejten, drygt en madnad
senare flyttade Emelina
fran Luled till Mikaels
lagenhet i Boden.

"Mina assistenter foljer med mig till jobber varje dag och finns aven

hos mig pa kvallar och natter, sa jag ar ju aldrig belt ensam.”

— Mina assistenter foljer med mig till jobbet varje
dag och finns dven hos mig pa kvillar och nitter,
sd jag ar ju aldrig helt ensam. De blir som en del av
familjen och dr engagerade i vart liv, siger Emelina.

Hon minns hur det var forsta gangen som
Mikael var hemma pa leave fran Mali. Han ville
overraska Emelina och hade bett hennes assistenter
att halla henne sysselsatt under lunchen och nir
hon kom tillbaka till kontoret efter lunch satt han
dir och vintade pa henne. Det var ocksa hennes
assistenter som fick himta ut den #kta ringen
fran guldsmeden nir Mikael sjilv var i Mali.

— Den ring som fanns i chokladkalendern var bara
en fejkring, sa jag anade att nagonting var i gérningen,
sdger Emelina och skrattar lyckligt 4t minnet.

Ett riktigt drombréllop

Brollopet den 18 maj 2019 blev ett riktigt drom-
brollop. De gifte sig i Gammelstad kyrka, som ir
en av Sveriges dldsta kyrkor. Kring kyrkan ligger
Gammelstads kyrkstad som byggdes under 1600-
talet och som finns med pa Unescos virldsarvslista.
Hir finns 408 kyrkstugor kvar i ndstan ursprung-
ligt skick.

— Kyrkan ar gigantisk och ir vildigt vacker med
farger i guld och gront. Brollopsfesten hade vi i
byskolan i den by dar jag har vuxit upp. Vi hade
bjudit ndrmare 90 gister, sa det var ett stort brollop,
precis sa som jag alltid dromt om. Jag kinde mig
precis som en prinsessa och fick vara huvudpunkten
for en dag, siger Emelina.

Hon berdittar stolt och med stor gladje om sin
vackra brollopsklanning.

- Jag kopte en begagnad klinning som var
ganska basic i designen, som jag lit sy om sa att
den passade mig perfekt, med extra tyll i kjolen
och med ett tva meter langt sldp. Den blev exakt
enligt mina 6nskemal, berdttar Emelina.

Framtiden

Precis som alla unga minniskor planerar hon och
Mikael infor framtiden och dréommer om att kopa
hus och bilda familj.

— Vi har borjat kolla pa hus bade hir i Boden
och i Lulea. Men forst ska Mikael bli klar med sin
utbildning. Ibland har vi funderat pa att flytta till
Norrkoping diar Mikael har sina fordldrar, men
husen dir ar dyrare och jag har min mamma i
Luled, sa vi blir nog kvar hir i Boden. Och sa vill
vi girna skaffa barn, avslutar Emelina Jensen.
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GASTKRONIKOR

snart 40 ar i Férsvarsmakten som jag lamnat

familjen for att dka pa 6vning, kurs, skola,
tjansteresa eller insats. Lingtan efter de dir
hemma har bérjat i samma stund som jag stiangt
dorren bakom mig, men — och jag skdms lite 6ver
att sidga det — ganska snart har jag bérjat fokusera
pa den uppgift jag varit satt att 16sa och da har
tankarna kring det som hidnder pd hemmaplan
snabbt skingrats.

' ag vet inte hur manga ganger under mina

Skjutsningarna till traning, stoppet i koksavloppet
eller tjatet pa barnen att ldsa sina lixor har bytts
ut mot méten, flygpass eller operationsplanering.
Och dven om jag forsokt vara en god lyssnare nir
jag haft mojlighet att ringa hem sé har jag nog
ganska ofta uppfattats som franvarande. I bland
dirfor att jag haft tankarna pa annat hall. Andra
ganger dirfor att jag medvetet, eller omedvetet,
trangt bort den dar kinslan av otillricklighet eller
daligt samvete for att jag satt mig sjilv i forsta
hand fore familjen.

For sa ar det ju. Alla de ddr gangerna jag akt har
jag valt laget "Forsvarsmakten” fore laget "Familjen”.
Jag har flyttat 6ver ansvaret fér barnen pa min
hustru. Numera dr de vuxna, men forilder det dr
man ju hela livet. Jag har dessutom varit pa platser
dir jag vet att de inte velat att jag ska vara och
som oroat dem. Sjilv har jag sdllan kdnt den dar
oron, ndr man 4r i ett insatsomrade har man ju
full koll, men de som ir kvar hemma och bara
kan folja nyhetsrapporteringen har inte hela
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De som ar
hemma ar
de storsta
hjaltarna

bilden. Nir det inte heller enkelt gar att messa
eller ringa dr det ldtt att den ddr oroskinslan i
magen vixer till en rejdl klump.

Dérfor dr det sa fint att Invidzonen finns. Infor att
jag skrev den hir texten surfade jag runt en del pa
Invidzonens hemsida. Jag gick bland annat in i
forumet och kunde léisa om oron och ridslan,
men jag kdnde ocksa styrkan och stédet i svaren
fran andra anhériga som ir eller varit i samma
situation. Jag imponerades av kalendariet som
annonserade om familjehelger, féreldsningar om
hur man hanterar oro och om ungdomsléger.
Sedan tidigare vet jag att chatt och mentorstod
kan vara direkt avgérande for att man som
anhorig ska std ut medan den som man dlskar ar
langt, langt bort i en orolig del av virlden.

For en tid sedan hyllade TV-programmet
”Svenska nyheter” alla Sveriges veteraner.
Inslaget fick mycket positiv respons. Personligen
kinde jag mig bade glad och stolt. Men jag tycker
de glomde en grupp — de anhoriga.

Pa Invidzonens hemsida har jag dirfor tryckt pa
knappen "Tind en stjirna”. Och for er anhériga
— de allra storsta hjdltarna — lyser nu den starkaste
av stjarnor pa den digitala himlen.

Tack for er insats!

Micael Bydén
General



En mamm
berattelse

sina tanka
kanslor
och oro

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

Langt innan sonen dkte ivag pa insats pabdrjade hon en egen resa med manga tankar, kanslor
och oro kring vad som vantade honom dar borta i den kustlosa staten Mali i Vastafrika. Vintern
och véren 2019 blev till en enda ldng vantan och uppladdning infor det datum nar han skulle &ka.
Nar den dagen kom kandes det nastan som en lattnad for henne och hon kunde mentalt acceptera
att nu var han péa vag och hade borjat sin resa.

on berittar om dagen da han akte, hur andra anhoriga. Kontakter som hon tycker varit
familjen efter att ha kramat om honom och viirdefulla och som gett henne insikt om att hon
sagt hejda vid tagstationen gick och fikade. inte 4r ensam om sina tankar och kinslor.

Hon minns kinslan som infann sig och insag att .
fran och med nu skulle det bli en annan slags vintan. ”/W 171 7Aan I Og 5/6[ P(; ell be/ I/
En ny fas, dir hon skulle vinta pa att hora nagot .
ifrAn honom och fa ta del av den vardag som var annar sarr an ]dg OC‘b Sa artl def

hans under det kommande halvaret.

ordnar sig...”
Hjalp att hantera oron

Hon liste noga pa om landet for att sitta sig in Hon ger intryck av att vara en stark kvinna som vet
i konflikten och deltog pa de anhorigtriaffar som vad hon vill och som inte verkar vara en ménniska
Forsvarsmakten arrangerade. Hon hade ocksa som gar omkring och oroar sig for saker i onédan.

kontakt med Invidzonen och nitverkade med —Ja, sdger hon, det stimmer nog, men nir du
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ANHORIG

"Sd smaningom lugnade jag mig och tankte att sa lange

Jag inget hor sd ar det okej med min son.”

stills infor situationen att ditt barn ska dka ivig
pa ett riskfyllt uppdrag dr det annorlunda.

Hon berittar hur olika hon och hennes man
reagerade nir de fick veta att han skulle till Mali.
— Min man tog det pa ett helt annat sitt 4n jag
och sa att det ordnar sig och att jag inte behovde

oroa mig.

Hon ir tacksam over det stéd och den forstaelse
hon méttes av nir hon chattade med en av Invidzonens
mentorer, det hjdlpte henne att hantera oron.

Hon berittar att hon manga ganger gratit i
duschen och att hon blev lite nojig varje gang det
ringde pa dérren eftersom hon visste att om nagot
riktigt allvarligt hinder fir man inte bara ett
telefonsamtal utan ett personligt besok fran
Forsvarsmakten.

— Sa smaningom lugnade jag mig och tinkte att
sa lange jag inget hor sa dr det okej med min son.

Kanner sig stolt

Redan nir sonen for dtta ar sedan bestdimde sig
for att bli militdr insdg hon att den dagen skulle
komma da det kunde bli aktuellt med en utlands-
insats. Nu sa hir i backspegeln efter att han varit
pa sin forsta insats kinner hon sig vildigt stolt 6ver
honom. Hon skulle 6nska att det fanns en 6kad
kunskap i samhillet om varfér Sverige deltar i
internationella insatser och att de som gor en
utlandsinsats skulle métas med storre respekt
foér sin insats.

Sa god natt varje kvall

Under tiden som sonen var borta har hon férsokt
att leva sa normalt som mojligt och att hitta
rutiner i vardagen som har kints bra fér henne.
Varje kvill innan hon gick och la sig sa hon god
natt till sin son.

— Vi har en jordglob i vardagsrummet och jag
satte mitt pekfinger och min tumme mellan Sverige
och Timbuktu och si sa jag god natt till honom, det
blev en viktig rutin for mig och en fin avslutning
pa kvillen”.

Hon har ocksa f6ljt Malibloggen som finns att
ldsa pa Forsvarsmaktens hemsida och hennes
jobb som egen féretagare tar mycket tid i ansprak.

— Och sa har jag triffat var dotter, svirson och
vart barnbarn sa ofta jag har kunnat.
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En hel mdnad utan kontakt
Men det har funnits tillfillen
da hon misstrostat och kant
sig extra orolig. Under en hel
manad kunde de inte ha
kontakt med sonen da han
var ivdg pa ett uppdrag.

— Vi visste inte heller var
nagonstans i landet han
befann sig. Annars var han bra pa att halla
kontakten med oss och sin mormor och morfar.
Vi har en ndéra relation till varandra och vért lilla
barnbarn saknade sin morbror och tyckte det var
konstigt nar han inte var hemma under julen.

Vi gjorde en adventskalender med filmade inslag
dir vi i familjen och nira vinner hade talat in
hilsningar till honom som vi férde éver pa ett
usb-minne och skickade till honom. Han blev
valdigt glad och berittade att han tittade pa
filmerna manga ganger om.

Och f6r att skapa lite julstimning i Mali
arrangerade sonen tillsammans med nagra andra
i forbandet ett Luciafirande dir de sjong julsanger
i samlingslokalen pa Supercampen och pa
Camp Nobel.

"...0ch sd sa jag god natt till honom,
det blev en vikng rutin for mig och

en fin avslutning pd kvallen.”

Hemkomsten

Hon idr ofantligt glad och ldttad over att ha sonen

hemma igen och dven om han inte bor pa samma
ort som forildrarna, dr avstindet mellan dem inte
sarskilt langt.

— Innan han ékte tillbaka till regementet bodde han
hemma hos oss och vi fick tillfille att tala om hans
intryck och upplevelser fran tiden i Mali. Han dr
trygg i férvissningen om att FN-insatsen behovs och
att den gor skillnad for befolkningen i landet.

— Tanken pa att han ska aka dit igen kédnns inte
lika skrimmande och jag tinker ofta pa det han
sa till mig; "Mamma, vi kan inte avsluta nu nir
vi beh6vs som mest”.
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ger inget utrymme for sjalvomkan

Som kriminaltekniker ingdr Stina Segerkvist i det svenska "Specialized Police Team” (SPT) som
ska hjalpa till att bekampa grov organiserad brottslighet i Kongo. Stinas uppgift ar att utbilda

den kongolesiska polisen i grundlaggande kriminalteknik. Uppdraget har inte gett utrymme for
ndgon sjalvomkan utan givit henne nya perspektiv och insikter om manniskors olika livsvillkor.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA, ISTOCKPHOTO, PIXA BAY

tina 4r civilingenjor och vidareutbildade sig
darefter till kriminaltekniker. Sedan 2007

arbetar hon pa den forensiska sektionen vid
polisen i Falun. Uppdraget i Kongo ir hennes forsta
utlandsmission. Stina bor i Borlinge och dir finns
hennes ex och deras tva soéner, 8 och 10 ar gamla.
— Jag har linge haft en 6nskan att dka pa utland-
mission och nir chansen dok upp sa tog jag den.
Visst dr det fruktansvirt att vara ifrin sina barn,
speciellt vid hogtider och pa deras fodelsedagar

eller vid skolavslutningar, men fordelen dr att de
nu far en helt annan méjlighet att knyta an till sin
pappa ndr jag ar iviag, sdger Stina.

Bekampa brottslighet

I snart ett ar har Stina varit stationerad i huvud-
staden Kinshasa diar hon kommer att vara kvar
fram till midsommar i ar. Utéver Stina bestér det
svenska teamet av en teamchef, en utredare och
en underittelsetekniker.
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& POLISEN

BILD 1 | Kongos huvudstad Kinshasa trangs ménga bilar pé daligt underhalina vagar. De gula taxibilarna gér under namnet “esprit de mort” (dédens andar)

BILD 2 Stina Segerkvist dverracker en vaska med material som ska hjélpa den kongolesiska polisen att stka spar pa brottsplatser.

BILD 3 Kriminaltekniker Stina Segerkvist utbildar den lokala polisen i Kongo i grundlaggande kriminalteknik.

— Brottsligheten dr hog, speciellt i den 6stra delen
av landet och ménga unga dgnar sig at gingkrimina-
litet for att 6verleva. Manga av de brott som begas
har ofta en vildsam utgang, siger Stina, som arbetar
med att utbilda den kongolesiska polisen i grund-
laggande kriminalteknik.

— Hittills har jag utbildat 15 poliser pa tre platser
runt om i landet. Jag fokuserar pa évningar och lir
dem bland annat hur man anvidnder den kriminal-
tekniska utrustningen och hur man skissar en
brottsplats. Det jag lagt marke till vid dessa utbild-
ningstillfillen dr hur extremt mycket utrustning
som fattas, siger Stina. Samtidigt 4r man sa otroligt
ridd om det material som man far sd att man méanga
ganger kanske till och med later bli att anvinda
det. Man far verkligen trycka pa for att de ska
anvinda det material vi donerar for att de ska
kunna s6ka spar pa brottsplatser, sdger Stina.

"Brottsligheten ar hog, spectellt i
den ostra delen avv landet och mdanga
unga agnar sig dt gangkriminalitet
for att overleva.”

FN-medarbetaren Zaida Catalan

Kongo dr ett land som till arean &r lika stort som
Visteuropa. Avstanden dr dirfor stora mellan de
olika platser dar Stina haller sina utbildningar.
Nir vi talas vid 4dr hon pa vig fran Kananga och
sitter och vintar pa planet som ska ta henne tillbaka
till Kinshasa. Det var soéder om Kananga som den
svenska FN-medarbetaren Zaida Catalan mordades
i mars 2017. Stinas mamma blev vildigt orolig niar
hon fick hora att Stina skulle dka till just den platsen.
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— Nir vi forflyttar oss inrikes flyger vi med FNs
egna plan. Det 4r det enda sittet att ta sig mellan
de flesta stider hir i Kongo, eftersom det inte
finns nagon fungerande infrastruktur for biltrafik.

"Medan vi 1 Sverige har ett mer
indrvidualistiskt forballningssatt ser

man mer till kollektrvet har 1 Kongo”

I Kinshasa tar man sig dock fram med bilar, men
det dr extremt manga fordon som trings pa daligt
underhéllna vigar. Gula taxibilar, som lokalt kallas
for “esprit de mort” (dodens andar), kriaver att man
stiandigt dr alert for att inte bli pdkord, sdger Stina.

Trots detta sa tycker Stina om att kora bil i
Kinshasa, men det 4r en stor kontrast mot att
kora bil hemma i Sverige. Det kommer dock att
bli en omstiillning fér henne att komma tillbaka
till Sverige och kora bil dar.

Ser till kollektivet
Rent generellt 4r hennes intryck av landets
befolkning positiv. Hon tycker att midnniskor i
regel dr vinliga och hjidlpsamma och det finns en
stor skillnad mellan hur man beter sig mot
varandra jimfort med i Sverige.

— Medan vi i Sverige har ett mer
individualistiskt férhallningssitt
ser man mer till kollektivet har
i Kongo, sdger Stina.

Men sjilvklart méste hon
vara forsiktig och rorelsefri-
heten ir begrinsad pa grund
av den svara och ofta
mycket valdsamma




& POLISEN

"Mina soner har inte uttryckligen sagt att de tycker det ar jobbigt att jag varit rvag,

men samtidigt har de val inte varit sarskilt entusiastiska beller utan mer accepfemﬁde ”

brottsligheten. Hon bor i ett hus tillsammans
med flera andra som arbetar inom FN. Huset 4r
belédget pa en livlig gata i Kinshasa och bevakas
av sidkerhetsvakter.

— Visst 4r det ibland jobbigt att inte kunna réra
sig fritt, men man vinjer sig och dessutom jobbar
vi alla valdigt mycket, tilligger Stina.

Dagen hon aldrig gldmmer

Nir jag fragar om hon rakat ut fér ndgon incident
under sin tid i Kongo, beridttar Stina att hon aldrig
glommer en dag forra aret, samma dag da det var
skolavslutning for hennes séner hemma i Sverige.

"Visst dar det ibland jobbigt art inte
kunna rora sig fritt, men man vanjer
sig och dessutom jobbar vi alla

valdigt mycker”

— Just den hir dagen hoppade en grupp unga
pojkar pa var bil och hiangde sig kvar medan bilen
rullade. Kontrasten mellan skolavslutningen dar
hemma och den farliga sysselsittning som s pass
unga pojkar dgnade sig at var stor. Deras verklighet
ir att stélla sig pa en bil for att fa lite pengar, medan
mina egna barn sjong "Den blomstertid” diar hemma.
Jag saknade verkligen att vara med mina barn den
dagen men nir jag ser hur verkligheten ir for
jamnariga pojkar hir, kdnner jag att om man

bidrar med 4n sa lite i en viss riktning, kdnns det
motiverat med tanke pa vilken hemsk verklighet
manga lever i hir. Da finns det verkligen inget
utrymme for sjialvomkan, konstaterar Stina.

Anhériga

Aven om Stina saknar sina séner varje dag har
hon aldrig angrat beslutet att dka ivig pa den
hir missionen. Hon har fatt ett stort stod av
barnens pappa under det ar som gatt och dven
av sina forildrar som bor i Gistrikland. De har
stottat hennes ex och hjilpt honom med sénerna
i perioder.

— Mina séner har inte uttryckligen sagt att
de tycker det ir jobbigt att jag varit ivdg, men
samtidigt har de vil inte varit sdarskilt entusiastiska
heller utan mer accepterande. Det géller nog mina
fordldrar ocksa. Nir jag beriittade att jag skulle
dka tog min pappa det med jimnmod, medan min
mamma inte kunde sova pa flera nitter. Nu har hon
vant sig vid tanken pa att jag ar borta och tycker
det dr okej sa linge jag hor av mig tillrickligt ofta,
siager Stina.

Sonerna 4r inte heller lika intresserade av att
prata med henne pa telefon som foérdldrarna.

Samtidigt har de sett féordelar med missionen.

— Niér jag var hemma pa leave under julen
bestamde vi att vi skulle dka till Harry Potter-
muséet i London till sommaren. Jag kommer
ocksa att ta lite ldngre ledigt i sommar sa att
vi kan ta igen forlorad tid och gora roliga saker
tillsammans, avslutar Stina Segerkvist.
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KRONIKA

Manga anhoriga berors
ndar nagon aker ivdag fast

pa olika scitt

ute pa en rejil skogspromenad. Vi skulle

ta oss runt nagot som kallas Ranger Trail,
en slinga pa 8 kilometer for tuff terringlé6pning.
Vi korde ut till starten och borjade f6lja markering-
arna. Det var skont i skogen dven om det var en
gramulen 16rdag i januari. Samtalet fordes med
lite anstringning, det gick uppfor ritt rejilt i
borjan. Efter ett tag gled vi in pad A&mnet "Insatser”
och stigen planade ut.

F or ett par veckor sedan var dottern och jag

Jag fragade henne hur hon tyckte att det varit nir
min man var borta. Vi skrattade at minnet av
snoskottning av vart altantak en lordag i februari
nir snoén inte ville sluta falla. Hon pdminde mig
om alla ganger jag brot ihop for att mobilens display
visade "Missat samtal — Dolt nummer” och hur
4gd jag var av min mobil. Jag kommer ihag tiden
da jag standigt kollade sa batteriet var laddat och
att ljudet var pa. Det i sig var en stress, jag visste
ju inte ndr han kunde ringa nista gang.

Nar vi kommit sa langt i diskussionen hade det
borjat ga nerfér och vi fick ta omvigar pa grund
av spontana bickar som bildats i sparet dér stigen
skulle gatt. Vi hoppade och klafsade vidare nerfér.

Hon fortsatte att beritta om sitt diliga samvete
over att senare flytta in till stan och limna mig
ensam, sirskilt pa fredagskvillarna. Hon tyckte
synd om mig som satt sjalv hemma nar “alla andra”
hade fredagsmys. Sjilv upplevde jag vil inte att det
var synd om mig, det bara var sa just da. Men visst
langtade jag lite extra ibland nir klockan slagit
atta. Om jag inte var i stallet, dir gick tiden sa fort.

Hennes oro var mer for mig 4n for min man, som
det sikert blir i en bonusfamilj.

Vi kom ner till en grusviag och samtalet gled in pa
annat. Snart, alltfor snart, sag vi bilen och insdg att
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Annika har gjort tre insatser pa
hemmaplan. Hon delar garna med
sig av sina erfarenheter, speciellt
ur bonusfamiljens perspektiv.

vi maste gatt fel ndgonstans ritt tidigt. Vi korrigerade
det hela genom att ta bilen till den delen vi missat

och ga uppfér och nerfor i branta backar innan det
var dags att dka hem till middagen som mannen fixat.

Vart samtal viackte tankar hos mig. Jag har alltid
trivts med att vara sjilv, i lagom dos, och reflekterade
nog inte 6ver hur ensamt mitt liv kunde verka
vara. Det var ju inte meningen att hon skulle
behova ha daligt samvete for att jag valde att vara
sjdlv. Jag kunde tagit mitt ansvar och bjudit in
mig till ndgon... eller... Nej, det ir sa langt ifran
mig som en kan komma. Det hade jag aldrig gjort,
hellre da att jag gick till stallet.

Jag funderade vidare och kom till min syster.
Hon var orolig fér bAde min och min mans skull
nir han var borta, fast hon sa aldrig nagot.

"Vart samtal vackte tankar hos nig.
Fag har alltid trives med art vara
sjalv, 1 lagom dos, och reflekterade
nog tnte over hur ensamt mitt liv

Funde verka vara.”

Det blir som ringar pa vattnet. Manga anhoriga
berérs nir ndagon aker ivdg, Och alla berors pa olika
sitt beroende pa flera faktorer: Koppling till den
som dker, egna erfarenheter, of6rméaga hos den
hemmavarande att ta sig ut bland folk (och dir
kan jag inte lova bittring), eget maende, kontroll-
behov, hur trygg personen dr i sig sjdlv, kunskap...
Listan kan goras lingre, mycket lingre for alla dr
vi olika men vi dr anhoriga pa ett eller annat satt.

Och ja, vi kommer ta oss runt Ranger Trail en gang
till, forhoppningsvis utan att ga fel. Det var bade
en fysisk utmaning och en skén stund for samtal.



En Insats - tre barn - tre reaktioner
och en mammans funderingar

Tank vad olika det kan vara. Jag har tre barn med samma pappa. Tre barn som till utseendet ar
ganska lika varandra men oj sa olika de ar. Bade till sattet och som personer. Véra barn ar vana
vid att pappa ofta ar ivag, det ar sa deras liv har sett ut sedan de foddes. Min upplevelse ar att
de tidigare insatserna har gatt smidigt, inga storre reaktioner, inte s3 mycket ledsamhet eller
langtan efter pappa. De har varit trygga med att jag har varit dar for dem. Daremot tycker de att
det varit jobbigt nar jag har akt ivag, om sa bara for en kvall. Nu var det ndgra ar sedan pappa

var ivag pa utlandsuppdrag, men nu ar det dags igen.

TEXT EN ANONYM MAMMAS FUNDERINGAR FOTO PRIVAT

i bestimde en kvill att vi skulle beritta for
Vbarnen att pappa ska dka ivag igen, sa som

planen ser ut i alla fall. Sa vi berittade vart han
ska dka, pa ett ungefir vad han ska gora dir, hur vi

tanker oss pa ett ungefir att ”leaven” kommer se ut,
hur ménga ganger han kommer hem och sa vidare.

Reaktionerna blev precis sa som de ér, olika.

Aldsta barnet borjade beritta att han hade list om

omradet i skolan och han berittade allt han visste
samt om landets historia. Det hir hade han koll pa
och var lite stolt over det.

Mellersta barnet blev tyst och sedan kom graten.
Vi satte oss nira och fragade om han ville beriitta
vad han tinkte pa. Ett kort svar "Jag kommer sakna
pappa”. Vi satt med honom och kramade honom
och pappa sa att han sa klart skulle sakna oss.

Det yngsta barnet sa "jaha” och mer 4n sa var det
inte utan han skuttade gladeligen ivig for att fortsitta
leka och pyssla med det han héll pa med for tillfillet.

Sa olika reaktioner dir det verkligen giller att vara
inlyssnande och uppmirksam. Hur behover jag bemota
de olika barnen? Vad behover varje enskilt barn?

Jag kinde att vi gjorde sa gott vi kunde som
forildrar. Vi beriittade och var drliga, vi lyssnade
och svarade pé fragor och vi fanns som en
trygghet. Sjialvklart kommer vi fortsitta prata om
insatsen nir vi nidrmar oss avfird och under tiden
kommer vi vara lite extra uppmirksamma pa
eventuella fragor eller funderingar som vi har.

(Urval frén Invidzonens familjehelg)

M Var arlig och 6ppen. Beratta varfor du ska dka och
tank pa att manga lite aldre barn ofta vill ha mer saklig
information an att man aker for att hjalpa andra barn.
Balans ar viktig mellan ndédvandig information men
utan att ge dem for mycket information.

I Beratta for barnet om insatsomradet - hur det ser ut,
hur manga som bor dar, hur flaggan ser ut och s3 vidare.
Beratta ocksa hur det svenska forbandet ser ut, vad
du ska gora och hur det ser ut dar du ska bo och leva.

B Huvudregeln nar det galler barn &r att ju dldre de &r
desto mer ska de veta, men det viktigaste ar att bara
beratta det som ar sant och det barnet har formaga att
forsta. Ljug inte for att skydda barnet. Beratta i s3 fall
hellre lite mindre, men det som sags ska vara sant.

M L&t barnet stélla de frdgor som de funderar Gver och
lyssna aktivt!
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Tipspromenad och

grillning i Eksjo

Hylla Sveriges veteraner 29 maj  umoss och ha treviigt med bade tipspro-

menad och grillning i Eksjo lordagen 16 maj,
da Invidzonen och Soldathemsfdrbundet
bjuder pa lite god lunch fran grillen och
en klurig tipspromenad i trddgarden som
passar bade vuxna och barn.

Vi traffas kl 12.00 pd Eksjo soldathem.
Din anmalan vill vi ha senast den 9 maj till:
kontakt@invidzonen.se

Pa den traditionella Veterandagen den 29 maj, som numera ocksa ar allman
flaggdag hyllas Sveriges veteraner pd manga platser runt om i landet.

| Stockholm sker den hogtidliga ceremonin vid det nationella veteran-
monumentet Restare vid Sjohistoriska museet pd Djurgarden dar bland
andra Kungen, prins Carl-Philip, OB Micael Bydén och representanter fran
regeringen deltar. Flera myndigheter och ideella organisationer visar sina
verksamheter (p8 Gardet). Invidzonen och andra samarbetspartners finns
pa plats for att beratta om stodet till veteraner och anhdriga.

Aven om Veterandagen har fokus p8 veteraner &r det viktigt att lyfta blicken
till de anhoriga. Det understrok Astrid Regemo fran Invidzonen i sitt tal
vid forra &rets Veteranceremoni under Férsvarsmaktens dag i Ostersund. . N
Och det tal att dterupprepas: "Bredvid varje veteran finns minst en anhorig. och Catharina fran
Och utan anharigas hjalp och stottning, fore, under och efter insats hade en SRS e
internationell tjanstgoring inte varit helt sjalvklar och mojlig att genomfora”. b

Varmt valkomna onskar
Anna fran Invidzonen

Medaljer till veteraner och anhoriga

Forbanden for Mali 10 har fatt medalj for sina insatser och
Forsvarsmakten har arrangerat medaljceremonier i Skovde,
Eksjo och Boden. "Ni har fatt en av de finaste uppgifter som
man kan f& - att hjalpa till och skapa fred, frihet och sékerhet
for andra”, sade bland annat OB Micael Bydén vid ceremonin i
Skdvde. Invidzonen fanns pa plats pa samtliga orter for att
uppmarksamma alla anhdriga som gjort en insats pa hemmaplan
och som fick Invidzonens medalj som ett bevis for sina insatser.
Aven Micael Bydén uppmarksammade i sitt tal de anhdriga.
"Bakom varje kvinna och man i falt finns en familj pa hemmaplan.
Utan er karlek och uppoffring hade inte detta fungerat.

Ni &r och har varit en del av denna insats”.
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TEXT MONICA LINDMAN
FOTO MAGDALENA WINBO & ASTRID REGEMO

Beredskap i hemmet.

Nar MSB (Myndigheten for Samhallsskydd och Beredskap) varen 2018 skickade ut broschyren
"Om krisen eller kriget kommer” fick vi medborgare information om hur vi kan bli battre pa att
forbereda oss pa att hantera allvarliga hdandelser bade i fredstid och i varsta fall krig och att vi ska
ha en beredskap for att klara 72 timmar i vara hem om en kris eller katastrof intraffar.
Men handen pa hjartat, hur manga av oss har tagit detta pa allvar och har en god hemberedskap?
Invidzonen har traffat Vanessa Williamsson, delagare i Familjetrygg, ett av de foretag som saljer
sakerhetsprodukter och utrustning inom omradet och informerar om vad man ska tanka pa vid en kris.

om medborgare i Sverige har vi alla ett

ansvar for sikerhet och beredskap. Med

okad kunskap far vi de verktyg vi behover
for att kunna hantera en kris. Ar vi vl forberedda
kan vi dessutom hjilpa andra ndr nagot hander.
Vanessa Willamsson har sedan barnsben fitt lidra
sig hur man forbereder sig infér en krissituation.

— Under min uppvixt fick jag grundliggande

kunskap om 6verlevnad genom min pappa. Hans
intresse borjade nir han gjorde sin militdrtjanst
som fjdlljagare dir han utbildades i 6verlevnad
under svéra forhallanden. Sa sméaningom foddes
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idén till att starta en verksamhet dir vi forenar
var kunskap och vart intresse inom det hir
omradet, sdger Vanessa.

Familjetrygg
Tillsammans med sin pappa, Bjorne Williamsson,
grundade hon Familjetrygg 2016, ett e-handels-
bolag som siljer sikerhetsprodukter i familjeskydd
som ska fa médnniskor att kiinna sig mer trygga i
sitt hem. Via hemsidan ger de ocksa rad och tips
pa hur man forbereder sig infér en kris.

— Det dr viktigt att alltid tinka forebyggande
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och férbereda sig innan nagot hiinder. Med hjilp
av bra produkter och ritt utrustning kommer
man langt. Men lika viktigt for att klara en kris 4r
att ha grundldggande kunskaper i 6verlevnad,
sdger Vanessa och ger exempel pa nagra av de
saker man ska ldra sig. Hur man renar vatten och
hanterar en ljuskilla, hur man bist behaller
vdarmen i ett rum, hur man sdkrar kommunikatio-
nen genom att ha en batteridriven radio och att
alltid ha ett extra lager av medicin, konserver och
ris hemma.

Skillnad mellan skyddsmask och munskydd
Manga ménniskor tar tillfdllet i akt att starta sin
beredskapsresa forst nir nagot hiander. Ett aktuellt
exempel dr det 6kade intresset for munskydd och
skyddsmasker i samband med utbrottet av Corona-
viruset. Forsidljningen av skyddsmasken FFp3 har
fullkomligt exploderat under de senaste veckorna,
som darfor har varit minst sagt hektiska for Vanessa.

— Rent generellt sa kdnner inte manniskor till
skillnaden mellan en skyddsmask och ett munskydd.
Det behovs ett fortydligande om detta eftersom de
vanliga munskydden, som tagit slut pa manga Apotek,
inte skyddar mot infektioner och virus, férklarar
Vanessa, som fatt manga fragor via mejl fran oroliga
ménniskor som planerar att resa utomlands och
undrar om det hjilper att bira munskydd.

"Det ar viktigt att alltid tanka
JSorebyggande och forbereda sig...”

Behdvs mer kunskap
Vanessas generella kiinsla ir att de flesta ménniskor
har hort talas om krisberedskap. Men att manga
har svart att relatera till nagot som 4r abstrakt och
att det édr forst nir ndgot hinder som man agerar.
— Det behovs dirfér mer kunskap om hembered-
skap bland den breda allminheten. Alla behover
inte bli preppers eller ha det som en hobby, men
jag hoppas att allt fler ménniskor ska férsta hur
viktigt det dr att forbereda sig infor en kris. For
genom att vara vil férberedd kommer man langt,
avslutar Vanessa Williamsson.

Tips och rad fran Vanessa

I Kolla upp redan nu var nagonstans narmaste skyddsrum
finns i narheten av dar du bor, lattast ar att gora det
pd msb.se

I Skriv ned kontaktuppgifter pa anhoriga och viktiga
nummer i en krisldda. Det finns fardiga informationskort
i specialplast med de viktigaste telefonnumren och som
aven ger plats for egna nummer.

I Glom inte komplettera din krisldda med kontanter
och lite av dina egna mediciner och hygienartiklar.

I Visa alla i familjen var krislddan ar placerad och hur
man anvander utrustningen innan ndgot hander.

¥ Bestam med familjen hur ni ska komma i kontakt
med varandra och var ni ska traffas om det intraffar
en plotslig krissituation. Det ar ju inte helt sjalvklart
att alla ar hemma samtidigt just nar ndgot hander.

1 Om du bor i [dgenhet och strémmen gdr, se till att alltid
fylla ett karl med vatten innan trycket i kranen tar slut.

I Forvara konserver och torra varor med fardig mat
som gar att ata kalla och som inte behéver tillagas
till exempel knackebrad, choklad, notter och russin.
som haller lange, sa att du inte hamnar i en
situation dar produkterna du kopt inte gar f( N
att anvanda langre nar en kris intraffar. &

I Se till att kopa produkter med kvalitet och

= 0=

Hemberedskapskurs i Karlskrona %ﬂ

| slutet av januari arrangerade Invidzonen tillsammans med Sveriges
Veteranforbund (SVF) en hemberedskapskurs for veteraner och anhériga
i Karlskrona. Johanna Jonsson fran Civilforsvarsforbundet ledde kursen
och talade bland annat om den beredskap som vi behdver ha i vara hem
for att klara 72 timmar utan hjalp fran samhallet.

Frv Peter Garpenbeck, Sveriges Veteranforbund, Mona Lundstrém, Invidzonen, Daniel Breimert, Amiralitetsforsamlingen/Sveriges Veteranforbund och Johanna Jonsson, Civilférsvarsférbundet.
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:Ar du en traningsperiodare vars motivation ar som storst
i januari, varje mandag eller efter semestern? Gemensamt
for alla dessa tidpunkter ar att motivationen till att gora
en forandring blir hogre och det blir tydligare att ta ett
avstamp till nagot nytt.

Det ar nar vi har hittat motivationen inom oss sjalva
som Vi har storst chans att lyckas. Aven om manga av
oss har en inneboende motivation sa tryter den ofta och
vi behover en omstart. Varfor ar det sa? Och kan vi gora
nagot at det? Kanske kan nagra av de rad som Sportzonen

ger hjdlpa dig att lyckas behalla din motivation.

v SA BEHALLER DU

MOTIVATIONEN

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

svart att behalla motivationen ar ofta att vi

blir lite f6r ambitiosa nir vi sdtter vira mal.
Det resulterar i att mélen blir allt fér svéra att
uppna i vardagen. For vem vill kdnna sig miss-
lyckad? Géng pa gang borja om fran bérjan?
Enligt idrottspsykologin giller det att sitta rimliga
mal. Gdrna mal som du vet att du kommer att
klara. Nir du klarat dem kommer du att f4 mer
motivation och steget till att exempelvis lagga till
ytterligare ett traningspass kommer inte att
kidnnas sa stort.

Det dr vanligt att man vill géra en stor fordnd-
ring. Men det bista sittet for att lyckas ér att
fundera 6ver vad i malet som ar viktigast just for
mig och borja i det lilla och bryta ner de stora
malen i delmal. For att sedan bygga pa med
ytterligare fordndringar nér du lyckats med
det forsta mal som du satt upp.

En av de vanligaste orsakerna till varfor det dr

Styrs av yttre motivation
En annan igenkinnande faktor dr vilken typ av
mal man sitter upp. Ofta handlar det om utseende,

som att gd ner i vikt eller att fa synliga magrutor.
Det som kallas for yttre motivation. Men med
handen pa hjirtat, hur viktigt ar det egentligen?
Sa lange chokladkakan ikvill 4r godare dn kdanslan
av att ha magrutor om tre manader kommer
chokladkakan alltid att vinna. Och extrakilona
att besta! Nyckeln till att lyckas med att fa fram
magrutorna ir att hitta ett mal som ar viktigare
4n rutor pa magen men ddr rutorna kommer

pa kopet.

Hitta ditt varfor

Fraga dig sjilv varfor du vill trina. Om svarat dr
"for att jag vill bli snygg", fraga dig da vad som
kommer att hinda om du blir snyggare. Kommer
du att bli lyckligare? Svaret pa detta dr det bara
du sjdlv som kan svara pa. Eventuellt behover du
forst testa och se efter fér att sedan hitta den inre
motivationen. Yttre motivation dr faktiskt ett
utmirkt sitt for att komma igang. Diremot ir det
den inre motivationen som gor att du fortsitter.
Nir traningen blir en del av en sund livsstil som
du inte vill vara utan.

Vem vill kanna sig misslyckad? Gang pd ging borja om frin borjan?

Enligt idrottspsykologin galler det att satta rimliga mil.
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Fragorna du sjalv kan stalla dig:

For att littare hitta motivationen och varfér du
ska fortsitta halla ditt nyarslofte kan foljande fragor
vara en hjilp pa traven eller hjilpa dig att forma
ditt framtida mal med triningen och din hilsa.

M Varfor vill du trina?
EXEMPEL: F'4 energi i vardagen

B Vad kommer att hinda nar du nar ditt mal?
EXEMPEL: Jag orkar leka mer med mina barn

M Varfor ar det viktigt for dig?
EXEMPEL: For att ha en bra relation med mina
barn och bli en bittre fordlder

B Hur skulle det kdnnas om du inte nar ditt mal?
EXeMPEL: Besvikelse, jag vill inte vara en trott
och orkeslos forilder

B Vad ir ett rimligt mal, som du vet att du
kommer klara?
EXEMPEL: Jag borjar med tva trianingspass per
vecka, 30 minuter medan barnen 4r pa sin
fotbollstrining tisdagar och torsdagar.

M Vilken trining *.
tycker du ir rolig? 4
EXEMPEL: LOpning
ute i naturen.
Det finns ett bra
elljusspar i anslutning
till barnens tranings-
anldggning.
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Avslutande tips

B Fokusera pa aktiviteten! Nar du vil trinar bor
du enligt idrottspsykologin fokusera pa teknik
och utforande. Vid 16pning kan du tinka pa att
ha blicken hogt och ha en god hallning. Pa ett
danspass kan du fokusera pa att halla takten
till musiken i forsta hand och att ta ritt steg
i andra hand.

B Gor det du tycker ér roligt till 90 procent och
det du vet att du ocksa bor gora till 10 procent.
Det som ir roligt ir oftast det vi ér bra pa medan
rehab/prehab och saker vi d4r mindre bra pa
kanske inte ir det vi ser fram emot. Fokusera pa
hur bra dessa kompletteringsévningar ir for dig.
Da blir det roligare! Och bérja med att fokusera
pa det du tycker dr kul for att skapa en vana
och hitta rutinen.

M Variera traningen sa mycket som majligt
och testa nagot helt nytt om motivationen
till dina vanliga triningspass tryter. Tank pa
att du kanske hittar en helt ny triningsform
som du kommer att dlska!

" M Trina garna i takt till musik och tillsammans

med andra om du motiveras av det. Delad
traningsgladje 4r dubbel gliadje och du kanske
hittar nya vinner for livet!

Lycka till med &rets mal! / Sportzonen
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Har du ndgonsin traffat ndgon som angrat en stadning eller utrensning hemma?

tillvaro i fyra omraden. Eller som Onskar att det vore ogjort. Madnga upplever att det knappt ar mojligt

Vi kan dela in var i tioner och var att njuta av sakerna vi dger eller att ta vara pa var fritid da vi hela tiden maste
Hemmet, jobbet, v LT \yser vi de ta hand om de saker vi omger oss av. Allt fler valjer att forenkla sina liv genom
ekonomi. | 0 artikelserie b; zta verktyd att minska ner pa antalet prylar. Forutom att det ar uppfriskande for sinnet &ar
nar olika omradena fir att ‘ avir det ocksa miljomedvetet och ekonomiskt. Efter en utrensning kanske vi blir mer
och tips pa hur vi kan orgamse‘:\are och restriktiva med vad vi kdper och det finns ocksa en chans att tjdana en extra slant

tillvaro for att fa ett n\;a::;“numrenar genom att sélja av det som du inte anvander. Det ger dig ocksd mer tid eftersom
e

Kt liv. |
mer harmonis .
i en titt paenav de mest grundlagga
vV

delarnai vara liv. Vart hem.

det finns mindre saker att ta hand om och leta efter. Istallet f&r du tid over till
att leva och uppleva saker i tillvaron.

VARSTADA | DITT

r det dr sa pass rorigt i forradet eller garde-

roben att du stinger igen den av ren utmatt-

ning eller nar rummet kdnns 6verviktigt av
saker dr det hog tid att prylbanta. Annars riskerar
vi att belasta oss i det omedvetna. For att férenkla
vara liv bor vi ddrfor stridva efter att bara #iga det
vi faktiskt behover, saker som fir oss att ma bra.
Att bli fri frAn saker kan vara en rejil mental boost.

Rétt tid att rensa

Det 4r svart att komma igang. Kanske 4r det varken
tidsbristen eller orken som 4r problemet nér det
kidnns motigt utan den mentala spirren som behover
16sas upp? Ar du anhorig partner under insats kanske
det dr bittre att vénta tills ni 4r tva pa hemmaplan
igen, dr du ensamstiende kanske du kan be om

CE hm FOTOIS

RIVAT BILD

MENTALA FORRAD

hjilp av vinner eller slidkt. Var forlitande mot dig
sjdlv och ha inte daligt samvete om det inte 4r ratt
ldge just nu.

Nir du vil bestdmt dig for att starta ditt utrens-
ningsprojekt finns det manga sitt att komma igang.
Det finns en hel uppsjo med bécker om hur man
férenklar sitt liv. (Ndgra av dessa inspirerande och
smarta boktips hittar du pa sidan 26-27, dir du
ocksa kan delta i utlottningen av bockerna).

Visualisera din kdnsla

Idrottsmin motiverar sig ofta genom att visualisera
hur de lyckas. Den mentala instédllningen gar att
applicera pa allt, stort som litet. Fundera pa hur det
kommer att kiinnas nir det dr firdigt och g4 in i
den kinslan. Lat det ta sin tid, kanske behover du
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en lang tid enbart for att forestilla dig hur det kinns
nir du dr klar. Skriv gdrna ner dina tankar. Steg ett
ar taget, det viktigaste steget!

Sma realistiska steg

Att rensa tar tid. For att orka ska man acceptera
att ett kontrollerat steg i taget dr vigen framat.
Bestim dig for ett omrade i veckan, eller i manaden.
Ta ett angeliget eller litet stille forst. Det gor att du
okar tilltron till dig sjéilv och hela projektet. Ha ratt
férvintningar pa hur lang tid det tar, dubbla tiden
som du tror det kommer att ta, sa blir du i virsta
fall 6verraskad av hur snabbt det gick.

Forberedelser

Ett tips innan du borjar rensa ar att “allmén-stada”
hemma forst och se till att hemmet i stort kinns okej
innan du borjar. Annars kan "hjalp-jag-drunknar-
fasen” bli vildigt jobbig. Undvik att ha en fest eller
tillstdllning hemma f6r nira inpa nir du rensar.
Annars finns risken att man av tidspress rafsar
ihop allt igen!

"Hjalp-jag-drunknar-fasen ar ofta kort
men farligt intensiv. Har ar det fara for art

skrapa ihop allt och ge upp. Hdill ut, kor pa!”

Att rensa tar bade pa de mentala och fysiska
krafterna. Ett annat tips 4dr darfor att forbereda
lunchen och middagen i forvig med en matlada
eller kanske kopa nagon firdig mat. Det gor det
mojligt for dig att fokusera pa att rensa och inte pa
att laga mat. Kanske vet du redan innan att du
behoéver nagot att “del-férvara” saker i? En bra
forberedelse kan vara att skaffa lador eller hyllor,
mappar eller annat som passar fér det du ska
stidda ur.

Kor igang
Okej. Hemmet i stort kdnns lagom fint, du har
avsatt tid for ditt projekt och tagit fram en matlada.
Det dr dags att sétta igang! Tom ditt "omrade” helt,
lagg allt i en hog. Stada ur skapet eller garderoben
du precis tomt och sen 4r det dags att sortera i
olika hogar till exempel: sldngas - séljas - second
hand och sparas. Ta en sak i taget dnda tills du
kommit igenom din hog och sortera sedan det du
ska ha kvar tillbaka in i skapet eller garderoben.
Om du har svért att gora dig av med saker ska du
fraga dig sjilv:

"Blir jag glad av den har”? Har jag saknat den eller
anvint den under senaste tiden”? ”Vad hinder om
jag inte har den kvar men behéver den om tva ar”?
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Jag upplever att det dr tydliga faser man gar igenom
nir man rensar. Att veta om att manga hamnar i de
olika faserna kan vara en hjilp:

1 NU-KOR-VI-FASEN
Inspirerande och malmedveten fas.

2 0J-VAD-MYCKET-DET-AR-FASEN
Nir den 6vervildigande kinslan infinner sig
kan en paus eller bra musik vara en hjilp.
Ta fram dina visualiserade malbilder!

3 HJALP-JAG-DRUNKNAR-FASEN
Ofta kort men farligt intensiv. Hir dr det fara
for att skrapa ihop allt och ge upp. Hall ut,
kor pa! Den gar 6ver snabbare 4n du anar.

4 JIPPIE-JAG-AR-KLAR-FASEN
Det séger sig sjilvt. Du har orkat igenom!

Nir du ir klar avsitter du en stund for att ldgga
upp annonser for det som kan siljas, packa ihop
det som ska till vilgorenhet och ak ivag med det
som ska sldngas eller sopsorteras! Om du har gjort
en checklista pa alla utrymmen som du rensat sa
ar det 4dntligen dags att bocka av din lista pa allt
det du gjort!

J m_l‘.lli-dl\li-RR-I(IJ\R-F#\SI’.N

Beldna dig sjilv

Nir du ér Klar far du inte glomma bort att klappa dig
sjdlv pa axeln! En del vill belona sig med en upplevelse,
andra har nagot de vill kopa. Det viktiga 4r inte vad
du belonar dig med, utan ATT du gor det. Skynda
langsamt, hellre att det tar tid men gors ordentligt.
Kanske behover du aldrig mer rensa ut! Speciellt
inte om du lever med devisen att ”en sak in, en
annan ut”. Oavsett om du orkar ta dig an uppgiften
nu eller sen, kan det vara bra att veta att den dag
du vill gora en forindring sa finns det massor av
mojligheter att férenkla din vardag. Det hir 4r bara
ett av alla satt!
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Att organisera sitt hem kan spara

tid och gora oss medvetna om

vad vi konsumerar. Dels ar det ett

satt att leva miljomedvetet och en
ytterligare vinst ar att du kan spara
pengar. Men hur gar man tillvaga?
Ur en uppsjo av bocker har vi valt

ut 6 stycken som kan visa vagen

och ge inspiration!

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA FOTO ISTOCKPHOTO, UNSPLASH
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Flytta smart:

Planera, rensa & organisera

Paulina Draganja driver den valbesokta
bloggen "Forvaringsdrottningen” och har
tidigare givit ut tva bocker om forvaring
och organisering. Boken beskriver hur
du genom att lagga upp arbetet metodiskt
och med en genomtankt tidplan kan ta
dig igenom en flyttprocess helt utan
inslag av kaos.

Rensa ut
Lev attare - en smart guide

P& 52 veckor, férdelat pd 47 veckoteman
och fem veckors valfortjant semester, nar
du ditt mal till ordning hemma. En bok,
skriven av Eva Maria Karlander, visar
strukturerat vagen till ett harmoniskt
hem med ett tydligt fokus p& miljo och
hallbar konsumtion.
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Prylbanta

Farre saker, storre frihet

| Prylbanta far du ta del av de basta
tipsen frén paret Johan Ernfors och
Elisabeth Bystrom som under manga
ar bloggat om sin resa mot ett friare liv
med farre prylar. En livsstil som inte
bara frigor tid, mental energi och
pengar till sddant som du verkligen
bryr dig om, utan som aven gor det
enklare och roligare att agera pa ett
satt som ar mer hallbart ur miljésyn-
punkt och mer forsvarbart ur ett
humanistiskt perspektiv.

"Lar dig rensa ut onodiga
tdstyuvar och behall bara
det du behover och har

gladpe av att aga.”
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Lat dig insyp
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reras till att

Ordning hemma
Smarta tips for en enklare vardag

Organiserad enkelhet. | den har boken
guidar ordningsexperten Brita Hahne
dig steg for steg till ett enklare liv, med
smarta knep om hur du sparar bade tid
och pengar. Lar dig rensa ut onodiga
tidstjuvar och behall bara det du
behover och har gladje av att aga.

Har far du tips och rad om hur du
organiserar varje rum i hemmet, men
aven om planering infor och efter en
flytt. En praktisk handbok for alla
stadier i livet, helt enkelt!

Fa ordning hemma
Rensa & organisera

Toni Hammersley beskriver metoden
som tar sikte pd hur du ska f& ordning
pa dina saker med bland annat
veckoutmaningar. Har finns tips och
losningar for hela hemmet med
uppgifter och kom-ihag listor som
hjalper dig att ga fran rum till rum
och skapa ordning.

Vi lottar ut samtliga bocker!
For att delta i utlottningen av
bockerna skickar du ett mejl till
oss och meddelar vilken eller
vilka bocker du ar intresserad

av till kontakt@invidzonen.se.
Senast den 14 april 2020 vill vi

ha ditt mejl. Glom inte att skriva
din postadress i mejlet.

Hejda saker
Bli lyckligare genom minimalism

Fumio Sasakis handbok for dig som vill
forandra ditt satt att tanka kring dina
agodelar. Den ar till for dig som vill
rensa ut nagra f& saker, men ocksa for
dig som vill forandra din livsstil i grunden.
Med sjalvinsikt och humor coachar
Sasaki dig genom hela processen.

Du far veta hur du praktiskt gar tillvaga,
hur du kanslomassigt tar farval av dina
agodelar och vad du kan vinna genom
att frigora dig fran tanken att du ar

vad du ager.

el eller ...inspireras av Marie Kondo en japansk organisationskonsult, pa

varfor
inte...

INVIDZONEN — NR 1, 2020

Youtube. For den som har Netflix kan man dven se den stadvinklade
dokusapan "Konsten att stada”. Marie hjalper amerikanska familjer
att fa ordning pa sin oreda med KonMari-metoden.
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AKUT STOD - vart vander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhoriga till personal i internationell
tjanst inom Forsvarsmakten och Polisen. Vlktlga

FORSVARSMAKTEN telefonnummer
Fragor som berdr uppfdljning, stod och rehabilitering av att ha tlll hands
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhoriga:

Kontakta lokal anhorig- eller veteransamordnare pa ansvarigt forband.

Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhoriga och veteraner

Vid akut behov av kontakt med din anhérig som &r i ett insatsomrade:
Vakthavande befal Forsvarsmakten 08-788 81 11
eller kontakta vakthavande befal for de olika Forsvarsgrenarna:

Arméstaben 08-788 93 00
Flygstaben 08-788 94 88
Marinstaben 08-788 94 04

POLISEN - akuta arenden samt fradgor om anhorigstdd

Kontakt med NOA:s Krisstodsgrupp
Telefon 114 14 och begar Nationella ledningscentralen (NLC)

Kontakt med handldggare, telefon 114 14 och begar Utlandssektionen

E-post Polisens Krisstddsgrupp: krisstod.noa@polisen.se - mejlboxen besvaras kontorstid

STODORGANISATIONER - hit kan du ocks vinda dig for att f& stéd

Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

) Sveriges Veteranforbund (alla veteraner, militdra som civila)
kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stodtelefon 020-666 333

3 Svenska Soldathemsférbundet (galler Forsvarsmakten)

www.soldathem.org
Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94
Stodtelefon 070-570 99 91




