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JAG UPPLEVER ATT stodsamtalen till oss 6kar. Anhorigas situation
blir 4n mer utsatt nir vi har en pandemi, en osynlig fiende mitt ibland
oss. De jag pratar med 4dr starka kvinnor och min som kanske vill
prata av sig med nagon som forstar eller nagon som har varit med om
en liknande situation. Rotationer, avresor, hemresor och leave far nya
datum och de hemmavarande visar en otrolig samarbetsférmaga och
en forstaelse, som anpassar sig for den speciella situation som rader.

Vi pa Invidzonen ville dérfor att det har numret ska belysa det mest
centrala, grundlidggande och viktiga i anhorigstodet. Vi vill visa att
det finns olika typer av st6d till den som 4r pa hemmaplan under en
internationell insats. Vissa aktiviteter ir fysiska och andra tillhanda-
haller vi digitalt. Vissa handlar om att lyssna, andra om att umgas
eller prata och en del om att ldsa. Allt 4r uppfunnet av anhériga

med olika férutsittningar och behov.

Jag upplever att samhéllsklimatet pA manga
olika sitt hardnar. Men jag upplever ocksa att
om man viander pa alla stenar finns det mer
medmiinsklighet, fler mojligheter och generellt
en storre forstaelse fér varandra. Att prata om
sin situation kanske inte var sa sjilvklart forr

i tiden, inte att soka hjilp eller att ens fa
hjilpa nagon annan. Nir jag var anhorig
och marken emellanat sviktade fick jag
hjilp tack vare medméinniskor som med
igenkdnnande samtal stottade mig.

Ett stort tack till alla vira mentorer
som valt att finnas till f6r andra
och ett stort tack till er som
viander er till oss och later

oss hjalpa till.

Visst 4dr viarlden upp och ner just nu.
Men det finns ocksé saker som
blir bittre.

TREVLIG LASNING!
— Cesilia

FOTO: STEFAN TELL



Karnan i Invidzonens arbete ar att finnas dar som ett stod for dig som ar anhorig till  Att fa tid att i lugn och ro tala om sina kanslor och vilka forvantningar man

nagon ndra som &r pa internationell insats. FOr dig som &r kvar hemma &r det viktigt — har pd varandra ar viktigt for alla i en relation, men kan vara av sarskilt stor

att veta att du inte ar ensam. Invidzonen finns for alla oavsett hur du mar eller vikt nar en part ska dka ivag pa en utlandsinsats. Soldathemsférbundet

upplever tiden p& hemmaplan. arrangerar ndgra ganger om dret PREP-kurser som hjalper par att f&
nycklarna till en tryggare relation fore, under och efter en insats.

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.

L

| ett personligt brev riktar forsvarsminister Peter Hultqvist ~ F6r Mali 12 blev insatsen inte riktigt som man tankt sig. Invidzonen har ett formaliserat avtal med
sitt tack till anhdriga. "Det handlar om det st6d ni mammor Karantan, utebliven ledighet och ovisshet kring Forsvarsmakten och Polisens utlandsstyrka.
och pappor, bréder och systrar, familjemedlemmar och vanner  statskuppen i Mali har gjort det extra tungt for bade Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
ger genom att finnas dar. Att stundtals leva med saknaden anhoriga och veteraner. Christer Flor, anhdrigsamordnare och religiost obunden ideell frening for
och oron &r inte enkel. Alla ni fortjanar vart tack for den pd Trangregementet i Skovde har fatt ta emot manga anhoriga till personal p& internationell insats.
insats ni gor och har gjort for Sverige”, skriver han bland samtal frn arga, besvikna, oroliga och frustrerade Invidzonens tidning produceras med

annat i brevet. anhdriga. ekonomiskt stod frén Forsvarsmakten

och Polisens utlandsstyrka.

Nar varlden drabbades av pandemin befann sig 96 med- Oro kan vara en bra sak, det &r ett tecken pa bade konsekvens-

arbetare frén Polisens utlandsstyrka pd utlandstjanst. tank och ansvarstagande. Men om oro gar overstyr kan

Ménga av dem fanns i lander dar det inte gick att ta sig det hindra oss fran att leva fullt ut. Orostankar ar produktiva

hem pa grund av att landets granser stangdes. Trots detta nar det handlar om saker vi kan paverka, men improduktiva LADDA HEM VAR APP!
har moralen och viljan att fullflja sitt uppdrag varit stark. om det gor oss radda istéllet for forberedda.

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

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

Karnan i Invidzonens arbete ar att finnas dar som ett stod for dig som ar anhorig till ndgon nara
som ar pd internationell insats. Oavsett om det ar din partner, son eller dotter, bror eller syster
som 3dker ivag pa en FN-insats eller ett annat internationellt uppdrag, ar det viktigt for dig som
ar kvar hemma att veta att du inte ar ensam. Att fa traffa andra anhoriga som ar i en liknande
situation som du sjalv ar, ger dig mojligheten att mota manniskor som du kanner igen dig i och
som du kan dela dina tankar, din oro och dina kanslor med.

i pa Invidzonen har sjilva erfarenhet av
Vminst en insats da vi har en nirstaende som

varit ivdg pa internationellt uppdrag. Vi vet
att insatstiden kan vara pafrestande med allt vad
det innebir att klara av allt som hor vardagen till.
Men du behover absolut inte méa daligt for att
kontakta oss eller ta del av vart stod, alla kidnslor
ar tillatna. Vi finns hir f6r alla oavsett hur du mar
eller upplever tiden pa hemmaplan.

Vara mentorer

Vara mentorer dr medmédnniskor som arbetar
ideellt pa Invidzonen. De finns pa olika orter runt
om i Sverige och alla har erfarenhet av hur det dr
att vara den som dr kvar hemma. De arrangerar
bland annat anhorig- och nétverkstriffar och tva
ganger i veckan, torsdagar och séndagar klockan
21.00-22.00 finns de i chatten for att ge dig stod.
Vi har tystnadsplikt och du kan om du vill vara helt
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for dig

anonym och det ni samtalar om i chatten kan inte
ldsas av andra. Du kan ocksa ringa var stédtelefon
och tala in ett meddelande pa telefonsvararen si
ringer en av vara mentorer upp dig sa snart de kan.

Forum

Vart forum engagerar, paverkar och bekriftar att
du inte 4r ensam i din situation. De som skriver
pa forumet uttrycker i ord det som ménga av oss
kinner, sa det finns ofta en stor igenkdnning i det
som skrivs. Du viljer sjilv om du vill vara anonym
eller tala om vem du 4r. Hiar kan du ventilera dina
kénslor och dela med dig av dina innersta tankar
till andra anhoriga. Har har du ocksa mojlighet att
utbyta erfarenheter och ge rad och tips pa hur du
klarade insatstiden pa hemmaplan. Det kan ibland
leda till att du hittar en sjilsfrinde som gor att ni
bestimmer er for att triffas éver en fika, lunch
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eller middag och prata om hur ni kan stotta
varandra i vardagen.

Virt forum engagerar, paverkar
och bekraftar att du inte ar
ensam 1 din situation.

Var tidning

I var tidning belyser vi olika amnen och tar upp
fragestillningar som beror dig som dr hemmavarande.
Du far ta del av beriittelser didr bade anhoriga och
de som ir ivdg pa utlandstjanst berittar om hur
de har det i sin vardag. Vi skriver om vara olika
aktiviteter och intervjuar de som deltar vilket gor
att du far veta mer om innehallet och vad de tyckte
om vara familjehelger, ungdomsliger, nitverkstriffar



"Pd Facebook och Instagram hittar du inlagg om vdra olika aktiviterer”

och var coaching. Som medlem i Invidzonen far
du tidningen helt kostnadsfritt direkt hem i din
brevldda. Du kan ocksa ldsa tidningen online.

Uppskattade gavor

Att vara anhorig till ndgon som 4r i vdg pa interna-
tionellt uppdrag innebir att vara del av nagot storre.
Anhdriga spelar en viktig roll i de olika insatser
och uppdrag som genomfors runt om i virlden.
Bade anhoriga och de utsidnda dr ddrmed virda all
uppskattning och uppmirksamhet. Efter
idéer och 6nskemal fran anhoriga har vi
tagit fram ett antal gdvor som gar att
bestilla fran vart kansli. Nagra av
vara mest uppskattade gavor dr var
medalj och var docka. Medaljen ar
framtagen for att hedra de barn
och vuxna som kdmpar pa hir
hemma. Dockan 4r en upp-
skattad gava till alla barn som har
en forilder som ér pa internatio-
nell insats eller uppdrag utomlands.
Det speciella med dockan ir att den
har en plastficka framfor ansiktet diar du
kan ldgga in en bild pa den som &r ivig,
Det gar dven att spela in korta meddelanden som
spelas upp nir du trycker pa dockans hand. Pa sa
sitt kan den forilder som dker bort spela in ett
rostmeddelande och barnet kan sjdlv néir som helst
f4 hora mamma eller pappas rost.

Familjehelger, coaching och anhdrigtraffar
Bade Invidzonen och Forsvarsmakten anordnar
anhorigtriffar. Ett viktigt syfte med anhoérigtriffarna
ar att du ska kidnna att du inte 4r ensam, utan
delar dina tankar, kdnslor och oro med likasinnade
infér utlandsinsatsen.

I de familjehelger vi arrangerar sitter vi familjen

i fokus. Under en helg far du och dina barn méjlig-
het att triffa och umgas med andra familjer som ér
i en liknande situation som du sjilv 4r. Du far
lyssna pa intressanta féreldsningar och far verktyg
att vidareutveckla ditt forildraskap medan barnen
deltar i olika aktiviteter tillsammans med barn-
ledare. Det hir stodet dr till for alla, fére, under
eller efter en insats.
Vi erbjuder #ven personlig coaching kring fragor
som ror dig och din livssituation som anhorig.
Coaching handlar forst och frimst om
& upptickt, medvetenhet och val och att
arbeta framat. Ar du forilder, partner,
syskon, barn eller vin till nagon
som 4r pa internationell insats
eller pa internationellt uppdrag
ar du valkommen till var coaching.
Du kan delta enskilt eller parvis.

Triffa oss pa sociala medier
Pa Facebook och Instagram
hittar du inldgg om vara olika

aktiviteter och bilder fran aktuella
hindelser. Vi finns ocksa pa Twitter,

Spotify, Soundcloud och Youtube. Vi har

dven en egen app som gor det mojligt att snabbt
né var chatt, vart forum eller ta del av vara andra
nyheter.

Juridik, forskning och stodbank

Pa var webbplats hittar du mer information som kan
vara till hjalp ndr din nédra och kira aker i vig pa
insats. Hir finns till exempel en del konkreta rad
om vad du ska tdnka pa nar det giller ekonomi
och vardagsjuridik. Du kan dven ta del av aktuell
forskning om militira familjer och vi har dven

en stodbank med ldnkar till olika former av
samhillsstod.

FOTNOT Invidzonen har idag samarbetsavtal med Forsvarsmakten, Polisens utlandsstyrka och Domstolsverket. Invidzonens anhorigstod
ar ett komplement till det stod som respektive myndighet tillhandahdller. Lds mer om oss och vart stéd pa invidzonen.se
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KOMMANDE AKTIVITETER

P

Pa Invidzonens familjehelger satter vi familjen i fokus.
Under en helg far foraldrar och barn mojlighet att traffas
och umgds med andra familjer som befinner sig i en
liknande situation, dar en i familjen ska, har varit eller ar
pa internationell insats eller pa annat utlandsuppdrag.
De vuxna lyssnar pa intressanta forelasningar, delar
erfarenheter med varandra och far vardefulla verktyg

FOTO: RAWPIXEL
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Helgerna dar familjen ar I fokus

att jobba vidare med sitt foraldraskap. Barnen leker och
deltar i roliga aktiviteter tillsammans med barnledare
allt omgardat i en vacker och spannande natur som blir
till en upplevelse for bade barn och vuxna.

Valkommen att anmdla dig till Invidzonens familjehelg.
Datum for familjehelgerna hittar du i vart kalendarium pa
var webbplats, invidzonen.se

Varens PREP-kurser

Datum for vérens PREP-kurser (Preparation and
Relationship Education Program) kommer att publiceras
pa Soldathemsforbundets webbplats i mitten av
december, dar du ocksa anmaler dig och din partner.
Kurserna brukar snabbt bli fulltecknade sa om du
och din partner vill vara sakra pa att fa en plats

s& anmal er sa snart som mojligt.

Det 6vergripande malet med PREP ar att hjalpa par
att battre forsta varandra och fa igang processer
som leder till en djupare och mer livskraftig relation.
Med tillstdnd av Sensus (som dger PREP-konceptet

i Sverige) har Svenska Soldathemsforbundet tagit
fram ett kurspass som specifikt fokuserar pa de
utmaningar som du och din partner kan stallas

infor nar en av er ska dka ivag pa utlandstjanst.

(Las mer om PREP p4 sidan 8 och 9).

Valkommen med din anmélan pa
soldathem.org

FOTO: ANNA NYBLING, NIINA FROLID, CESILIA KABACA KARLSSON
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Diana Samuelsson och Magnus Heinstedt ar ndgra av de handledare frén Soldathemsférbundet som leder PREP-kurserna. Diana ar beteendevetare och har arbetat inom
Forsvarsmakten i dver 25 ar. Idag arbetar hon som larare pd en Folkhdgskola. Magnus har en bakgrund som ekonom och jurist och arbetar idag som konsult och radgivare.

Ga en PREP-kurs

och fa nycklarna till en tryggare relation

Att f& majlighet att lara kanna sin partner pa djupet ar val ndgot som alla i en parrelation skulle
vilja uppleva. Att fa tid att i lugn och ro tala om sina kanslor och vilka forvantningar man har p3
varandra ar viktigt for alla par men kan vara av sarskilt stor vikt nar en part ska aka ivag pa
en utlandsinsats. Soldathemsforbundet arrangerar nagra ganger om aret PREP-kurser som
hjalper par att fa nycklarna till en tryggare relation fore, under och efter en insats.

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN

D et 4r sensommarens soligaste och varmaste

helg nir sju par i olika aldrar och som befinner

sig i olika faser i livet samlats for att delta
i terminens forsta PREP-kurs. Nagra av dem har
barn medan andra dnnu inte bildat familj, men
gemensamt for alla dr att de har en partner som
ska ivig eller har varit pa insats. Det vackra
landskapet i Ostergotland dir kursen halls 4r i
det nirmaste pastoral. Denna rofyllda och vackra
miljo bidrar till att deltagarna kan kdnna lugn
och harmoni under kursen som pagar fran fredag
till séndag.

Stark igenkadnning

De bada handledarna Diana Samuelsson och
Magnus Heinstedt vigleder varsamt deltagarna
genom de olika passen i kurskonceptet. En viktig
del 4r den 6ppna dialog som sker kring varje
specifikt iamne, ddr kirlek, virderingar, stress,
oro och férvintningar dr nigra av de dmnen som
diskuteras. De far nycklar och verktyg som gor att
de blir bittre pa att hantera konflikter och att
kommunicera med varandra. De ldr sig hur man
kan motverka stress och oro och att littare forsta
de kinslor och reaktioner som kan uppsta i samband
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med insatsen. Detta 4r i stora drag vad en PREP-kurs
handlar om. (Lis fakta om PREP pé sid 9 reds.anm).

Négra av kurspassen sker parvis och andra i grupp.
Det rader en 6ppen stimning i gruppen. Det méirks
att det d4r médnniskor som f6érstar varandra, igen-
kdnningen mellan dem ar stark nir de diskuterar
olika dmnen som fokuserar pa de utmaningar som
de kan komma att stillas infor.

Delar med sig av erfarenheter

Det blir manga givande diskussioner dir flera av
deltagarna generost delar med sig av sina egna
erfarenheter om hur de hanterade eller 16ste olika
problem férsta gangen de var pa insats. For som
en av deltagarna sa klokt papekar;

"Att vara sitt vanliga jag fore eller
¢fter en insats ar inte alltid sa enfkelt,
vare sig for den som dker rvag eller
[for den som ar kvar hemma”

Den som aker ivig forindras pa insatsen, man
jobbar vildigt mycket och ir fokuserad pa att l6sa
sin uppgift. Den som 4r kvar hemma hittar sina
egna rutiner i vardagen vilket kan leda till férind-
ringar pA hemmaplan. Da dr det viktigt att bada
parter ir medvetna om detta infor hemkomsten
eftersom det hinder mycket pa 6 manader bade

i hemmet och pa férbandet. Man far helt enkelt
skilda perspektiv pa tillvaron.

Forklara for barnen

De i gruppen som har barn dr 6verens om att det
ir svarare att 4ka ivig sedan de blivit foérildrar.
Léngtan efter barnen ir stark och det dr svart att
forklara for ett barn varfor mamma eller pappa
ska vara hemifran sa linge. Att férbereda och
forklara for barnen varfor pappa eller mamma ska
dka ivdg ar dirfor viktigt. Det 4r manga kinslor
som kommer upp till ytan och det dr viktigt att
inte stilla krav utan verkligen lyssna pa vad
barnen har att séiga.

En av deltagarna berittar om hur svart han tyckte
det var att lamna barnen. Han tipsar om boken,
"Nar jag lanar ut pappa/mamma till landet osams”,
av Torbjorn Engelkes, som dr lamplig att ldsa for
barn i forskoledldern och uppat.

— Ar de riktigt sma nir man aker finns risken att
de inte ens kommer ihag dig nidr du kommer hem.
Var yngste son var bara ett ar nér jag skulle ivag
pé insats. Jag gjorde alltid roliga ljud nér jag bytte
bloja pa honom. Sedan gjorde jag samma ljud for
honom nir jag hade kontakt med min familj under
insatsen. Nir jag kom hem igen tittade han forst
lite férvdanat pa mig, men sen bérjade jag gora
ljuden och da verkade det som han kom ihag mig,
berittar han.

Anhérigtriffar

Alla i gruppen ar rérande 6verens om hur bra det
ar att fa triffa andra som man kan identifiera sig
med och som forstiar vad man gar igenom. Ett bra
sitt dr att fortsitta halla kontakten eller fa mojlighet
att lara kdnna likasinnade pa den ort ddar man
bor. Ett bra siitt dr da att arrangera anhorigtraffar
pa sin hemort. Och det 4r viktigt att dven tinka
pa forildrar och syskon som ocksa kinner oro och
stress infér att deras dotter eller son, syster eller
bror ska ivig pa insats. Ett 6nskemaél fran manga
kursdeltagare ir att ordna anhérigtriffar for den
hidr gruppen anhoriga. Det dr nagot som bade
Invidzonen och Soldathemsférbundet tagit
initiativ till, men pa grund av pandemin sa har
nagra av dessa triffar fatt stillas in.

"Alla 1 gruppen ar rorande overens
om hur bra det ar art fd traffa andra
som man kan identifiera sig med och
som forstdr vad man gar igenom’”

Gor insatsen tillsammans

Efter att ha tagit del av méanga olika berittelser,
tankar och erfarenheter, som paren delade med
sig av pa kursen blir det vildigt patagligt att en
insats dr ndgot man gor tillsammans med sin
partner. En dker ivig for att 16sa en uppgift i ett
annat land medan den andra parten gor insatsen
pa hemmaplan. Det ir darfor viktigt att bada
parter ir lika vil forberedda pa hur man pa bista
sitt ska klara tiden nidr man ér ifran varandra dir
ovisshet och lidngtan ofta priglar vardagen for
bada parter. Men minst lika viktigt 4ar att klara
hemkomsten och livet efter insatsen. Med hjilp
av PREP blir forutsittningarna helt klart bittre.

Vad ar PREP? — "Preparation and Relationship Education Program” bygger pa forskning gjord i USA

Det dvergripande malet med PREP ar att hjdlpa par till dmsesidig forstaelse och fa igang processer som leder till en djupare och mer livskraftig
relation. Fr dem som arbetar inom Férsvarsmakten kan det vara sarskilt viktigt att ha en stabil och trygg familjesituation. Med tillstdnd av Kerstin
Selén, Sensus studieforbund (som dger PREP-konceptet i Sverige) har Soldathemsforbundet tagit fram ett kurspass som specifikt fokuserar pa de

utmaningar som par kan stallas infor vid en utlandsinsats.
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...till alla er pa hemmaplan som
gor utlandsinsatsen mojlig

Det scikerbetspolitiska liget har forsdamrats over tid i vdr omvdrld. Under de senaste dren bar vi sett en okad
militéir aktivitet i Ostersjdomrddet. Den ryska aggressionen i Georgien och Ukraina visar en rysk vilja ait
utmana den europeiska sckerbetsordningen.

Konflikten i Afghanistan har drabbat landet hért och pdverkar dven dess grannldnder, bland annat Irak.
Islamistisk motiverad terrorism uigor fortsait ett hot. Sverige dr sedan 2014 medlem i den globala koalitionen
for att bekdmpa Daesh. Svensk personal utbildar de irakiska scikerbetsstyrkorna som ett led i kampen mot
terrorismen.

Scikerhetsldget i Sabel dr fortsatt mycket oroande, sdrskilt situationen i Mali och Burkina Faso. Regionen uigor
en grogrund for radikalisering, vdldsbejakande extremism och organiserad brottslighet, vilket utnyttjas av
terroristgrupper som al-Qaeda, Daesh och Boko Haram. Utéver FN-insatsen MINUSMA, har Sverige ocksd stéillt
sig bakom ett deltagande i den militéira insatsen Task Force Takuba.

De operationsomrdden som svensk personal befinner sig pd dr oerhort komplexa. Jag har besokt flera insats-
omrdden och kan med stolthet konstatera att svenska soldater och officerare bidrar med unika formdgor.

De har en kompetens som innebdir att vi gor skillnad pa plats. Verksambeten som bedrivs innebdr ocksd ait vi
bygger séiikerbet tillsammans med andra. At dessutom kunna losa de uppgifier som kréivs, mitt under en
pandemi, dr inte enkel. De har mitt och regeringens allra storsta erkdnnande.

For att vdra soldater, officerare och all vdr personal pd plats i dessa omrdden ska kunna verka och genomfora
sina uppgifier dr en av de viktigaste faktorerna det stod som finns pd hemmaplan.

Jag vill rikta mitt tack till alla er som gor tjdnstgoringen majlig. Néir den man lever tillsammans med dr pd insats
kan det handla om att den ena parten ensam ska fd vardagen att ga ihop. Det handlar om det stod ni mammor
och pappor, brader och systrar, familjemedlemmar och véinner ger genom att finnas dér. Att stundtals leva med
saknaden och oron dir inte enkel. Alla ni fortjdnar vért tack for den insats ni gor och har gjort for Sverige.

Aven om vardagen flyter pd och att det inte alltid kénns som ait "man gor skillnad” sé hoppas jag ait alla
anbdriga kdnner stolthet. Utan er bade den militdira tjcinstgoringen aldrig varit mojlig.

Jag vill ocksd lyfta mitt tack till Invidzonen. Det dir en organisation som ser till att anhoriga fdr stod fore, under
och efter en insats. Invidzonens ndtverk for anhoriga pd internationell insats dr oerhort viktig!

Peter Hultqvist
Sveriges forsvarsminister
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S Utstéillning
-om nutida
insatser beror

tankar

TEXT MONICA LINDMAN
FOTO SUSANNE ERIKSSON/KARLSBORGS FASTNINGSMUSEUM

| en digital utstallning pa Karlsborgs Fastningsmuseum om nutida insatser ar en viktig del att
visa kontrasten mellan den som dker och den som ar kvar hemma. Utstallningen vill vacka
tankar och fradgor om hur olika man upplever insatstiden och belysa det faktum att bade

veteraner och anhaoriga gor en insats for Sverige.

ar en separat del av fyra utstéllningar men

ar en knutpunkt, dir alla som har gjort
utlandsinsats kan kdnna igen sig. Den som éker till
ett annat land kommer oftast tillbaka som en annan.
De har férvintningar pa hur det blir nér de ir pa
plats och vad de kan foérvinta sig nir de kommer
tillbaka. Den som #dr hemma far ofta besvara
fragor fran omgivningen dir manga har svart att
forsta varfor man viljer att dka ividg pa insats.

U tstdllningen "Internationell militdrtjanst”

Lyfter fram stodorganisationer

Utstiillningen lyfter dven fram de olika organisationer
dit veteraner och anhériga kan vinda sig nér de
behover stod och hjilp for att hantera den férandrade
livssituation som det innebir nir nagon i familjen
aker ivdg och dr borta under en lidngre tid.

Forsvarsmakten

framat, sdger Mats Fogelmark.

Foto: Mikael Wallentin Astr
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— Det behévs mer kunskap och information om
vilket stod och vilken hjilp som finns att tillga,
sdger Susanne Eriksson, projektledare och ut-
stillningsdesigner pa Karlsborgs Fiastningsmuseum,
som #r ansvarig for utstdllningen.

Det har dirfor varit viktigt att ha med information
om de olika stodorganisationerna och vad de erbjuder
i form av stod och aktiviteter, bland annat har
hon valt att visa Invidzonens dockor och medaljer.

— Manga blir berorda nir de ser utstdllningen.
En #dldre kvinna fillde en tar nir hon sidg dockorna
och medaljerna och sa "tink om jag fatt ndgot
sddant niar min man var iviag”. Det ar ett tydligt
bevis pa att det idag finns organisationer som kan
stotta pa ett helt annat sitt 4n tidigare och det ar
en viktig och vilkommen utveckling, siger
Susanne Eriksson.

Han éir ny chef for Veterancentrum

Kommendor Mats Fogelmark ar ny chef for Veterancentrum, Forsvarsmaktens kunskapscentrum
for utlandsveteraner och anhorigverksamhet. En viktig uppgift for Veterancentrum ar att
starka samarbetet mellan Forsvarsmakten och de olika samarbetsorganisationer som stottar
veteraner och deras anhoriga. Invidzonen, Svenska Soldathemsforbundet, Sveriges Veteranforbund,
SMKR, Idrottsveteranerna samt forskarvarlden bidrar alla pa olika satt med stod fore, under
och efter en internationell insats bade till de som &r ivdg och de som ar kvar hemma.

- Den samlade erfarenhet som finns hos de har organisationerna bidrar till att vi kan gora
det mesta mojliga i bade med- och motgdng. Jag ar stolt Over att fa leda det har arbetet

(Invidzonen dterkommer i kommande nummer med en l&ngre artikel om Veterancentrum och en intervju med Mats Fogelmark).
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nder varen har han fatt ta emot manga
U samtal fran arga, besvikna, oroliga och

frustrerade anhoriga. Han har full férstaelse
over deras besvikelse och den frustration som de
kint 6ver att de inte fatt klara besked om vad som
gillt betriffande ledighet och karantintid som
gjort att de inte kunnat planera sin semester
eftersom de inte visste nir skulle fi hem sin soldat.

— Flera som ringt har varit vildigt arga, sa jag
har fatt ta emot mycket skill den hir varen.

Jag tar det, for det 4r min roll. Vart fokus 4r de
anhoriga och deras ventil méaste ju fa pysa ut
nagonstans, siger Christer.

Fast ibland har det varit extra tungt och gjort
lite ont i hjirtat nir han lagt pa luren efter att ha
talat med en anhorig som varit ledsen och oroat
sig over sikerhetsliget i landet efter den statskupp
som genomfordes i Mali i augusti.

Svart ringa hem
I bérjan av insatsen, nir det svenska foérbandet
skulle etablera sig pa den tyska campen var det

a har anhoriga pave!

P& grund av pandemin blev insatsen for Mali 12 inte riktigt som man tankt sig vare
sig for de har hemma eller for forbandet i Mali. Karantan, utebliven ledighet och ovisshet
kring statskuppen i Mali har gjort det extra tungt for bdde anhoriga och veteraner.

- Det har varit en pafrestande insats dar bada parter kommit i klam, sager
Christer Flor, anhorigsamordnare pa Trangregementet i Skovde.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO, ISTOCKPHOTO, ANTON THORSTENSSON/COMBAT CAMERA/FORSVARSMAKTEN

stundtals svart med att kunna kommunicera med
de anhoriga pa hemmaplan.

— Alla samtal gick via Tyskland vilket férsvirade
for vart forband att ringa hem sa ofta som man
onskat. Manga i férbandet hade dessutom fullt sja
med sina uppgifter och da prioriterar man kanske
inte alltid att ringa hem. Efter hand som man
kommit pa plats har det blivit mycket battre och
idag kan man ringa hem flera ganger i veckan,
sidger Christer.

Information pa nétet och utskick av brev
Pandemin har pa manga sitt stallt saker pa sin
spets och for Christer som 4r en losningsorienterad
manniska som viljer att se mojligheter har det
varit en annorlunda men samtidigt larorik och
spannande tid. Genom kontinuerliga kontakter
med férbandet i Mali har man kunnat méta det
informationsbehov som finns frin de anhériga
och kunnat ldgga upp efterfrigad och relevant
information pa Malibloggen som 4r en populir
kanal f6r manga av de anhériga. De anhorigtriiffar
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som planerades under varen fick stillas in. Istillet
har det vid ett antal tillfillen postats cirka 500 brev
med information och berittelser till berérda anhériga.

— Trots att jag fatt ta emot skill tycker jag att
mitt jobb dr fantastiskt och jag kidnner att vi under
radande omstindigheter vidtagit relevanta atgdrder
och gjort sa gott vi kunnat, sdger Christer.

Covid-anpassad anhorigtraff
Det finns dven andra insatser som paverkats av
pandemin. Ett sidant exempel 4r Irak, dir de berorda
inte kunnat fa besked om och nir de ska dka ivig.
— 1 det hir fallet var det en begrinsad mingd
anhoriga som var berdrda och vi arrangerade da
en covid-anpassad anhérigtriff. Det blir en helt
annan stimning nir anhoriga kan triffas och fa
mojlighet att ndtverka med varandra och stilla
fragor till oss pa plats, siger Christer.

Inga konstaterade fall av covid

Den svenska campen har inga konstaterade fall av
covid, ddiremot har andra nationer drabbats. Alla i
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"Tank pd att ha
kontinuerlig kontakt
med era anhoriga”!

forbandet foljer rekommendationerna och dr noga
med att halla distans och tvitta hinderna.

"Skicka ocksd bilder, for det finns ett
varde med art fd en bild. Der galler ju
sjaloklart fran bada hall”

— Nu rullar det pa och de leavestopp som vi hade
tidigare har vi nu fatt ordning p4, sdger Christer som
vill passa pa att rikta en uppmaning till férbandet.
"Ténk pa att ha kontinuerlig kontakt med era anhoriga”!

— Skicka ocksa bilder, for det finns ett virde
med att fa en bild. Det giller ju sjdlvklart fran
bédda hall, sdger Christer och berittar om en i
forbandet som precis har fatt barn och som képt
hus. Det dr en svar situation f6r bide den anhorige
och soldaten. Sjilv fortsitter han att kimpa pa i
denna turbulenta tid.

— Det har varit utmanande pa manga sitt, men vi
har fatt tinka nytt och lirt oss mycket under tiden,
avslutar Christer Flor.
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Nar varlden drabbades av pandemin befann sig 96 medarbetare fran Polisens utlandsstyrka
pa tjanstgoring utomlands. Manga av dem fanns i lander dar det inte gick att ta sig hem

pa grund av att landets granser stangdes. Varen och sommaren blev darfor minst sagt
omvalvande for Ann-Sofi Jakobsson, chef for Polisens utlandsstyrka. Hon bildade snabbt en
sarskild stabliknande funktion for att kunna hantera den krissituation som corona orsakade.
Sjalv ar hon overtygad om att det snart kommer att vanda.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN, RAWPIXEL, ISTOCKPHOTO, UNSPLASH, PIXABAY

insatsomradet. Ingen har hittills insjuknat i sdger Ann-Sofi Jakobsson.
corona och nagra avdem som kom hem har nu
kunnat atervinda och de nya som rekryterats ar Krisorganisation
pa plats i sina respektive insatsomraden. Kédrnan i den nya stabens arbete, som niarmast
— Vissa har skickats hem av insatserna da de kan beskrivas som en krisorganisation, dr att hela
bedomdes tillhora riskgrupper, andra jobbar kvar tiden folja upp ldget for de utsinda. Det handlar

I dag ir drygt hiften av de utsinda kvar i i sina uppdrag men gér det hiar hemifran istillet,
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bland annat om att ta reda pa vilka behov som

kan finnas hos personalen pa respektive plats, och
samverkan med andra myndigheter och regerings-

kansliet. I staben ingar chefer, resebokare, en
analytiker och missionshandldggare.

— Det 4dr viktigt att vi har en gemensam ldges-
bild, det ger oss forutsittningar till en god kris-
beredskap och gor att vi kan agera snabbt f6r att
vidta atgdrder om det skulle behévas, till exempel
om nagon av vara utsinda skulle insjukna eller av
annan anledning behover lamna insatsomradet. Vi
har avsatt ett sérskilt krisberedskapsrum for vért
arbete med information om varje enskild utsind.

I borjan hade vi méten en till tva ganger om dagen
for att fa en klar ligesbild. Idag mots vi en gang i
veckan. Vi har hela tiden haft god hjilp av kontingents-
cheferna som gett oss kontinuerlig information om
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naturlig

laget pa respektive plats,
sdger Ann-Sofi.

Kvar i Sydsudan

For manga har det varit svart att fa till en ledighet
eftersom inrese- och utreseférbud inférts i linder
som till exempel Demokratiska Republiken Kongo
och Colombia. Nagra utsinda har inte kunnat
ldimna insatsomradet pa grund av att det inte varit
mojligt att flyga hem. Ett sidant exempel dr
Sydsudan.

— Flera av vara utsinda i Sydsudan hade varit
dér i 6 manader. Det stéller naturligtvis hela ens
liv pa dnda. Vira missionshandliggare har haft
extra mycket kontakt med dem under den hir
tiden. For att underlitta vardagen har deras
anhoriga i Sverige skickat paket med konserver,



& POLISEN

-

mat och hygienartiklar till dem. Férsindelserna
har vi bekostat och skickat via DHL, sdger Ann-Sofi
och tillagger att utsand personal alltid har tillgang
till bra sjukvérd oavsett var de befinner sig och att
mojligheten att evakuera finns om det skulle bli
nodvindigt.

Vi vill oka kunskapen om var
verksambet bland polisanstallda
Jfor den ar komplex.”

Nya nomineringar

Under varen har det kommit in firre intresse-
anmadlningar till utlandstjianstgoring 4n det brukar.
Men enligt Ann-Sofi dr det absolut ingen nattsvart
situation. Polismyndigheten fortsitter arbetet med
nya nomineringar och har en lista 6ver personer
som uttagits till tjainstgoring och vintar pa att fa
aka ivdg. Hon har ocksa tagit initiativet till en
studie ddr man ska ta reda pa vilka faktorer som
paverkar intresset for att tjinstgora i Polisens
utlandsstyrka (studien genomférs under hosten,
reds.anm).

— Vi vill 6ka kunskapen om vir verksamhet bland
polisanstillda for den dr komplex. Hos Polisen
arbetar midnniskor med méanga olika kompetenser
och yrkeserfarenheter. Vi behover attrahera fler
yrkesgrupper till utlandstjinst for det finns en
stor efterfrigan pa kompetens i de linder vi dker
till och variationen i uppdragen ir stor. For att
hjalpa lander att bygga upp sin polisidra verksamhet
och driva de stora organisationerna som insatserna

Kosovo

Ukraina

utgor behovs utover poliser andra yrkeskategorier,
som till exempel forensiker, analytiker, utredare,
jurister och ekonomer, siger Ann-Sofi.

Allt gar inte att gora online

Manga av de utsanda har nu atervint till sina
insatser, bland annat till Georgien, Kosovo,
Ukraina, Demokratiska Republiken Kongo och
Centralafrikanska republiken. Diremot finns
fér ndrvarande inte ndgra pa plats i Jemen och
Irak pa grund av radande situation.

—1I de fall ddr det varit maojligt har vara utsinda
akt tillbaka och dr kvar i insatsen men jobbar da
fran bostaden i insatslandet och skéter sitt uppdrag
online dirifran. EU har ocksa férordat att ny personal
kan bérja jobba pa distans fran sitt hemland, men
vi dr tveksamma till detta eftersom man behéver
vara pa plats i insatsomradet. Manga uppdrag, som
till exempel utbildning eller utredningar, ar svara
att hantera online, siger Ann-Sofl.

Lart sig nagot pa resan

Hon vill ge en eloge till bade personalen i Sverige
och de utsinda fér hur de har hanterat situationen
under pandemin, som har priaglats av en nirmast
total osédkerhet.

— Trots att nagra inte kunnat limna insatsomradet
och andra har varit hemférlovade och levt i stor
osdkerhet, nar och om de kan atervinda, har
moralen och viljan att fullfélja sitt uppdrag varit
stark. Férhoppningsvis har vi alla liart oss nagot av
den resa vi gjort, for i manga avseenden dr den
har tiden unik. Men det kommer att vinda, det 4r
jag overtygad om, avslutar Ann-Sofi Jakobsson.
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HARLIG VANDRING

1 Tivedens nationalpark

av Invdizonens mentorer och fa tillfille att

prata om allt mellan himmel och jord och
samtidigt fa vandra en hel dag i vacker natur i
Tivedens nationalpark, blev en fin upplevelse.

Den nistan en mil langa vandringen gick emellan-
at pa smala stigar med ett vider som bjod pa
6msom sol, blast och lite regn. Men det var inget
som stoppade detta entusiastiska gang. Lunchen
intogs vid en fin strand dir det bjods pa grillat fran
de grillhdrdar som finns uppstillda utmed vand-
ringsleden. Att pa det hir sittet komma ut i
fantastisk natur och réra pa sig var nidgot som
uppskattades av alla som deltog. Dagen avslutades
med en gemensam middag, dir man kunde 4ta sa
mycket pizza man ville.

n tt triaffa andra anhériga tillsammans med néagra

Den hir 4r en aktivitet som riktar sig till mammor,
pappor, broder, systrar, kusiner eller bésta vinner
som har en anhorig pa internationell insats.

Ar du intresserad av att Invidzonen arrangerar
en liknande aktivitet pa den ort diar du bor eller
nagon annan plats, kontakta oss pa Invidzonens
kansli, sa samordnar vi detta med vara mentorer
och anhorigsamordnare som finns pa olika orter
runt om i landet.

Véra aktiviteter idr kostnadsfria och du behéver
inte vara medlem for att delta. Eventuella rese-
kostnader for att delta betalas pa egen hand.

Invidzonen utgar fran Folkhilsomyndighetens
rekommendationer och Regeringens beslut nar
det giller covid-19. Tillsammans hjilps vi at att
bromsa smittan.

NOMINERINGAR TILL INVIDZONENS STYRELSE

INVID ¥
ZONEN

ETT NATVERK
FOR ANHORIGA
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Du som vill engagera dig lite extra i vart anhorigstod och som kan tanka dig att

ingd i var styrelse, da ar det snart dags for nasta ars nomineringar till styrelsen.

Du kan aven nominera ndgon annan som du tycker skulle vara lamplig som
ledamot i var styrelse. Tank i sa fall bara pa att frdga den personen forst.
Fram till den 13 januari 2021 kan du nominera en kandidat.

Ga in pa var hemsida och nominera nagon via vart formular!

Har du nagra frégor ar du valkommen att kontakta vara valberedare,
Anna Lundgvist eller Ingrid Pettersson Koivumaa: mentor.annal@invidzonen.se
eller ingridpettersson@hotmail.com alternativt kontakt@invidszonen.se.

Pa drsmatet den 21 mars 2021 viljer vi ny styrelse och revisor.

FOTO: NIINA FROLID
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Att kanna igen sig i andra

dromveckan gick dottern och jag pa bio.

Det var lingesedan vi sdg en film ihop.

Ja, ldngesedan vi gjorde nagot, bara vi,
ocksa for den delen. Annat har kommit i vigen.

Vi sag "Sangklubben”, en engelsk film som
beror azmnet "att vara anhorig”.

Bade tarar och ohejdbara skratt bjod filmen pa.
Och ménga aterblickar, dels pa vara insatser pa
hemmaplan men 4ven pa var tid i Invidzonens
Anhorigkor.

Nir det var dags fér nedrotation i filmen strém-
made envisa tarar nerfor kinderna. Kinslor fran
vara avsked i hallen bubblade upp. Ovisshet —
hur skulle det bli, skrick — tink om nagot hinder,
karlek — vi gor detta tillsammans, oro — kommer
jag Klara det, och manga fler kinslor som
skddespelarna speglade i filmen.

"Visag Sangklubben, en engelsk film

som beror amnet att vara anhorig”

Da det var dags for kérens scenframtridande och
nervosa kvinnor irrade runt och skrattade eller
férsvann in i sig sjdlva i ett rérigt rum var mitt
igenkdnnande stort. Jag har sillan haft s4 manga
fjdrilar i magen som infor det egna framtridandet
med Anhorigkoren pa Fotografiska i Stockholm.
Men kinslan efterat, nir sdngen klingat ut och
appladerna kom, den var svarslagen.

Det hir igenkdnnandet kan jag skymta nir jag ar
ute pa triffar och berittar om Invidzonen och
delar med mig av mina egna erfarenheter av tiden
da mannen var iviag. Eller nir jag pratar med en
anhorig om dteranpassningen efter avklarad

Annika har gjort tre insatser pd hemmaplan.
Hon delar garna med sig av sina erfarenheter,
speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

insats, hur du far jamka och jobba dig tillbaka

till “tvasamhet” igen. Ett igenkidnnande som f6r
manga kinns skont da det kanske inte alltid ar
l4tt att sdtta sig in i situationen for den som aldrig
varit ddr. Och vi 4r inte jattemanga som delar
erfarenheten av att gora en insats pd hemmaplan.
Dirfor kan jag kinna att det 4r viktigt att nitverka
och hitta andra som ir i en liknande situation,
det gor sa gott att kdnna att du inte 4r ensam och
att bli forstadd.

Forhoppningsvis kommer jag att ha sett filmen en
gang till tillsammans med andra anhériga innan
detta nummer av tidningen gar i tryck. Vi planerar
ett biobesok har i Skévde och hoppas att manga
anhoriga tar chansen att se filmen ”Sangklubben”
men ocksa att néitverka och dela med sig av den
speciella upplevelsen det ir att vara anhorig, fore,
under och efter en insats.

Vill du ocksa se filmen tillsammans med andra anhériga,
kontakta vart kansli sa forsoker vi ordna ett biobesok
narmare dig.

ORLANDO G BOSTROM
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tstillningen fokuserar pa fyra insatser, Suez,
Kongo, Balkankriget och Mali. Det blir en

digital utstdllning, dar sjdlva grunden i
utstillningen bygger pa intervjuer med nédgra av
dem som deltagit i insatserna. Fyra roster fran
varje insats, tre veteraner och en anhorig berittar
om hur de hanterade situationen fére, under och
efter insatsen.

— Anhérigperspektivet dr viktigt och darfor har
vi valt att d4ven intervjua anhoriga. Det kommer
ocksa att finnas ldnkar till en konfliktdatabas som
ger fordjupad kunskap om varfér vi deltagit i dessa
konflikter, siger Peter Zander, projektledare for
utstillningen som Oppnar 10 december pa
Armémuseum.

Malgrupp
Den priméra malgruppen f6r utstéillningen ir
gymnasium och hogstadium, veteraner och anhoriga
runt om i Sverige, men sjilvklart finns det ocksd
ett allmédnintresse av att ta del av denna utstallning.
— Tack vare att den visas pa en digital plattform
ir den tillganglig for alla, dirmed fullféljer vi vart
uppdrag att na hela landet med var utstillning, sdger
Peter Zander, som med sin langa museibakgrund,
bland annat fran Nobelmuseet, ansvarat for flera
utstdllningar om nobelpristagare. Sedan 2012 ar
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speglar Sveriges FN-deltagande

| en kommande utstallning pd Armémuseum i Stockholm speglas Sveriges FN-deltagande i fyra insatser.
Den roda traden i utstallningen "FN pa liv och dod” &r att visa hur rester av imperier och kolonialism kommit
att paverka efterkrigstidens konflikter, frén det osmanska riket, Europas kolonier och det kalla kriget.

han intendent pa4 Armémuseum, didr han bland
annat arbetat med en FN-utstillning som skildrade
vardagen pa en FN-camp.

Syfte och mal

Syftet med den kommande utstéllningen 4r att
sprida kunskap om en vilkind, men sillan berittad
historia om Sveriges forsvar fran 1950-talet och
fram till var tid.

"Tack vare att den visas pd en digital
plattform ar den tillganglig for alla,
darmed fullfoljer vi vdrt uppdrag att
nd hela landet med var utstallning”

— For att forsta varfor konflikter och krig uppstar ar
det nodvandigt att sétta saker i sitt ratta sammanhang.
Politiska ledare, olika stammar och kolonialvilde dr
det som lett fram till manga av efterkrigstidens
konflikter. Vart mal 4r att genom de olika berit-
telserna fran de personer som deltagit i dessa
FN-insatser belysa viktiga fragor och svira etiska
dilemman. Vi vill att den ska ge svar fér den som
soker fakta och #ven stilla fragor att ta med sig
hem nidr man tagit del av utstdllningen, siager
Peter Zander.

Fotnot Invidzonen kommer att f6lja upp utstallningen i decembernumret av tidningen



UPPDRAG MENTOR

Mentor Alexandra
- Vi behovs men maste hela
tiden tanka om och tanka nytt

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD

Hon har varit med ett tag nu, Invidzonens mentor Alexandra. Hela nio &r har det blivit!

Det har gjort henne annu mer overtygad om att organisationen behdvs, men att det ar viktigt att hela
tiden tanka om och tanka nytt. Denna energiska, glada och positiva kvinna flyttade som 19-aring fran
Skane till Boden for att studera till arbetsterapeut. Tanken var att flytta hem igen, men karleken gjorde
att hon stannade. Nu har hon bott langre tid i Boden an i Skane och har definitivt inte forsuttit tiden.

Hon har studerat, jobbat, fott barn och forskat. Forra aret blev hon klar med sin doktorsavhandling
inom amnet arbetsterapi. Den handlar om att cka maojligheterna for personer som drabbats av stroke
att vara engagerade i aktiviteter utanfor hemmet och delta i samhallet.

1999. Med sig hade hon sin 6 manader
gamla hundvalp.

— Det var den kallaste vintern pa linge, temperaturen
visade 48 minusgrader nir jag skulle ut och ga med
valpen. Kontrasten mellan vad jag var van vid hemma
i Skane och Norrbotten var enorm och jag tankte
att det hér ger jag tre ar av mitt liv, sdger Alexandra.

n lexandra minns den dagen hon kom till Boden

Anhdrigtraff fingade henne

Men sa triffade hon sin blivande man och blev kvar.
Hennes man dr militédr och sjilv 4r hon idag
verksam som universitetslektor vid Lulea universitet
dér hon undervisar i arbetsterapi. Under en
anhorigtriff 2011 pa Norrbottens regemente I 19,
kom hon i kontakt med Invidzonen.

—Jag kinde direkt att det som de gjorde var viktigt
och att jag ville hjilpa till och dela med mig av mina
egna erfarenheter. Nir jag fick en forfragan om jag
var intresserad av att ga deras mentorutbildning
gick jag den och sedan har det bara rullat pa, siger
Alexandra, som har erfarenheter av tre insatser
pa hemmaplan.

Egen erfarenhet

I chatten, i olika nitverk och pa anhérigtriffar har hon
genom aren delat med sig av sina egna erfarenheter
till andra anhoriga. Hon har svarat pa stora som
sma fragor och berittat om hur hon léste situationen
nér hon sjilv var ensam hemma med tva sma barn
och en hund och samtidigt skulle skota sitt davarande
jobb pa ett behandlingshem fér ungdomar med
neuropsykiatriska funktionsnedsittningar.
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— Under flera ar hade jag obekvidma arbetstider,
men vardagen nir min man var ivig maste ju fungera
som vanligt 4ven om det blev en ny typ av vardag.
Fast det behover inte bara vara daligt. Jag brukar
séga till dem jag chattar eller pratar med att ”passa pa
att gora nagot for din egen skull, ndgot som du tycker
ar roligt och som intresserar dig”, sdger Alexandra.

Forvantningar

Andra viktiga fragor som hon brukar ta upp ér att
man inte ska férvinta sig att man kan ha daglig
kontakt med varandra under insatsen.

— Det gar inte att gora upp om speciella tider och
sdga att vi hors klockan 17.00 varje dag. Det 6kar
bara stressen och oron om det inte funkar. Den som
ar pa insats kan inte alltid kontakta sina anhoriga,
da ar det battre att han eller hon séger att jag ringer
sa snart jag har mojlighet. Kdnner man sig som
anhorig sirskilt orolig kan man alltid ringa oss pa
Invidzonen eller Forsvarsmakten, siger Alexandra.

Utvecklingen for Invidzonen

Det 4r inte bara Forsvarsmakten och Polisen som
har personal som ir pa utlandstjinst. Det finns
manga myndigheter och organisationer som ocksa
har anstillda som arbetar utomlands.

—Idag 4r vi en naturlig del pa anhorigtriffarna
inom Forsvarsmakten. Men fortfarande dr det
manga som inte kdnner till oss och de aktiviteter vi
anordnar och det stod vi erbjuder. Jag vet av egen
erfarenhet hur viktigt vart arbete ir. Vi behovs!
Men vi behéver na ut till fler, f6r anhoriga dr en stor
grupp, avslutar Alexandra.
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UPPDRAG STYRELSE

Vice styrelseordforande Asa Wilson

Haftigt att vi satt

anhorigstod pa kartan

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ORLANDO G BOSTROM

Invidzonens vice styrelseordférande, Asa Wilson har varit med sedan organisationen
grundades. Hon har upplevt hur anhorigfragan gatt fran att vara en ickefrga till att i dag
vara i fokus. Att standigt utvecklas och vaxa i en takt som foljer behoven hos de anhariga
och att forvalta och forbattra det stodet ar drivkraften i styrelsearbetet.

- Det ar haftigt att vi har satt anhorigstod pa kartan. Idag ar vi en sjalvklar plattform
for anhoriga. Vi ska fortsatta att ha orat mot marken och vara lyhorda for vilka behov som
finns. Samarbetet med fler myndigheter gor att vi far in andra perspektiv som breddar var

verksamhet, sdger Asa Wilson.

sa minns den forsta triffen hon hade med
andra anhoriga nar hennes man skulle dka
pa insats till Afghanistan 2008. En av dem
hon triffade var Cesilia Karlsson Kabaca.
— Cesilias man skulle dka till Nepal. Dir och da
forstod vi att det fanns ett stort behov av att detta
var nagot att bygga vidare pa, siger Asa.

Styrelseméten med amning och bléjbyten

Nu s hir 12 ar senare kan Asa se tillbaka pa hur
Invidzonen vuxit organiskt och utvecklats till-
sammans med de anhériga, mentorer, volontérer,
styrelsen och de anstillda pa kansliet.

— Vart arbete bygger pa att vi har en 6ppen och
anpassningsbar dialog med de anhoriga. Nar vi
formade en styrelse 2009 var det just detta som var
kirnfragan, siger Asa.

Hon berittar malande om de forsta styrelse-
moétena. Flera i gruppen var gravida eller hade
precis fott barn. Sjilv viintade Asa sitt forsta barn.

— Vi hade manga livliga diskussioner nar vi
stakade ut viigen framat samtidigt som det var ett
vaggande av bebisar, amning och blojbyten. Ibland
kunde vi halla pa till midnatt innan vi var klara
med vira moten, sdger Asa.

Hemsida och chatt
P4 julafton 2009 fodde Asa sitt forsta barn.
For nagon som alltid varit van vid att standigt jobba
blev det en smiirre chock att vara forildraledig.

— Jag hade plotsligt tid 6ver och nér Invidzonen
skulle bygga en hemsida och en chatt kunde jag
hjilpa till med det arbetet, siger Asa.
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Expansiv och kreativ bransch

Sedan 10 ar tillbaka jobbar hon som HR-chef pa
Avalanche Studios Group, som utvecklar datorspel.
Nir Asa bérjade i foretaget var de 85 anstillda.
Idag ir de 450 medarbetare och finns i Stockholm,
Malmo, New York och Liverpool.

Hon gillar sitt jobb, ddar hon méter méanniskor
med olika kompetenser som jobbar i en expansiv
och kreativ bransch i internationell milj6. Som
HR-chef stottar hon bade medarbetare och ledning
i arbetet med att bygga en sund organisation.

— Historiskt sett 4r det hdar en bransch ddr man
arbetat vildigt mycket 6vertid, men det 4r viktigt
att ha balans i livet, siger Asa, som under varen
fatt nya utmaningar i sin yrkesroll.

—Pa grund av pandemin har manga jobbat hemifran
under det senaste halvaret. Min roll 4r att samordna hur
de olika kontoren jobbar och att f6lja utvecklingen och
restriktionerna i respektive land, séiger Asa, som #ndé
tycker att det fungerat férvanansvirt bra, dir man hittat
motesformer som gjort det mojligt att jobba pa distans.

Styrelsens uppgift
Styrelsens uppgift ir att stétta organisationen
langsiktigt och se till att man fokuserar pa ritt saker.
— Vi har en bra mix av olika kompetenser i
styrelsen, dir nagra av oss har varit ivdg pa insats.
Mitt bidrag dr att jag kan personal och organisa-
tion och har perspektivet att folja en verksamhet
som vixer. Hos oss alla finns ett otroligt engage-
mang for att vi ska bli innu bittre och utvecklas.
Histjobbet gor de som arbetar pa kansliet, vi i
styrelsen bidrar med vért stod, avslutar Asa Wilson.
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Pilotprojekt

Nu kan du f& hjalp av Niina Frolid med att komma
igdng med fysisk aktivitet. Niina ar Invidzonens PT
(personliga tranare) som nu startar en testgrupp
for anhoriga som behover lite extra stod, pepp,
rad och tips for att halla igang traningen och ta

hand om sin halsa. Det spelar ingen roll var
du befinner dig, du kan trana dar du ar, for vi
traffas online tillsammans via Google Meet.

TEXT MONICA LINDMAN OCH NIINA FROLID FOTO MAGDALENA WINBO, ISTOCK

Oavsett hur var livssituation ser ut sd mar vi alla bra av att
réra pa oss, barn sdval som vuxna. En del tranar pa gym
medan andra tycker battre om att trana utomhus med till
exempel l6pning men kanske behdver du pepp och tips pa
hur du ska lagga upp dina pass. Nu nar hosten ar har och
en ldng vinter narmar sig kan det vara bra att fa stod och
hitta rutiner som gor att du haller i gdng traningen och
tanker pa ditt egna valmaende nar du &r ensam pa hemmaplan
under tiden som din nara och kara ar pd utlandstjanst.

Digital PT-grupp

| host startar vi en digital PT-grupp for anhoriga som
behover stdd, pepp, rad och tips pad hur du ska fa traningen
att fungera i vardagen. Det kan ocksa vara svart att hitta
ratt traningsform och ibland saknas bdde motivation och
uppmuntran att komma igdng. Allt detta och mycket annat
kommer vi att prata om i gruppen, dar du far mojlighet att
bade tréna och traffa andra som ar i en liknande situation
som du sjalv befinner dig i. Traffarna leds av Invidzonens
egna personliga tranare Niina, som ar utbildad PT och som
ger rdd om bade traning och halsa.
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Traffas via Google Meet

Traffarna sker digitalt via Google Meet. Vi traffas tva till
tre ganger i manaden i en timma, dar du som deltar far
mojlighet att trana under de forutsattningar som just
passar dig. Samtidigt utbyter vi erfarenheter och peppar
varandra i de olika traningspassen. Du far dven lankar till
pass som Vi anpassar efter dina specifika mal och som du
sjdlv tranar pd infor nasta gruppmote.

Testgrupp

Detta ar ett pilotprojekt som Invidzonen startar under hosten.
Antalet deltagare i testgruppen blir fyra till fem personer.
Du som vill ge dig sjalv tid att trana efter dina egna
forutsattningar och samtidigt f personligt stod att vara
fysiskt aktiv och ta hand om din halsa anmaler dig digitalt
via lanken pa var webbplats, invidzonen.se. Har finns ocksa
en enkat med ndgra frdgor om din halsa och traning som

vi vill att du svarar pa nar du anmaler dig.

> Valkommen med din anmalan
senast den 26 oktober.
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Oro kan vara en bra sak, det ar ett tecken pa bade konsekvenstank och ansvarstagande.

Men om oro gar overstyr kan det hindra oss fran att leva fullt ut. Orostankar ar kort ogh gott
produktiva nar det handlar om saker vi kan paverka, men improduktiva om det handlar om att
den hindrar oss genom att gora oss radda istallet for forberedda.

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA FOTO RAWPIXEL, ISTOCKPHOTO

A

Att oroa sig handlar om en
intention att forbereda sig for
att ndgot ska intraffa. Det kan
vara ett bevis pd att man
kanner ansvar, vill undvika
nagot fran tidigare erfaren-
heter eller sd kanske oro kan
handla om att vi vill att ndgot
verkligen ska upprepas men
att det finns en risk att det
inte gor det.

Ett exempel: Att oroa sig for att inte komma i tid till flyget eller dver att glomma sitt pass ar en
produktiv oro. Den hjalper oss att ldgga passet i vaskan och se till att &ka i tid till flygplatsen. Att
fundera Gver om passet blir stulet pd resan eller om ndgon kommer bli sjuk pa flygplanet ar
mindre meningsfullt och oron kanske helt tar ner gladjen i att du antligen ska fa &ka pa semester.

SJALVBILDEN - DIN EGEN TOLKNING AV DIG SJALV

Det 4r viktigt att vara medveten om hur du ser

pa dig sjélv, din inre sjilvbild. Kanske har du en
perfektionistisk 1dggning och dirmed oroar dig for
att tappa kontrollen. Eller sa kdnner du dig hjalplos,
overgiven och orolig 6ver att inte bli omtyckt. Att
kédnna sig attraktiv, sjalvstindig eller utvald kan
ocksé bidra till att du oroar dig for att det inte ska
vara bestdende. Oavsett hur du mar just nu 4r det
viktigt att veta att sjdlvbilden paverkar bade vad
som oroar dig, men ocksa att det med aren blir den
egna instdllningen som blir mer permanent och
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svarare att indra pa, 4ven om fordndring alltid
ar mojlig.

Synen pa dig sjilv dr egentligen bara en egen
tolkning av en rad saker. De speglar dina egna tankar
om dig sjialv och hur du uppfattar din omvirld,
din situation och dina méjligheter. Vi dr inte alltid
medvetna om hur vi ser pa oss sjilva eller att det
finns ett alternativ. Genom att medvetandegora
hur du ser pa dig sjilv, skriva ner vem du tycker
att du 4r, kan du ocksa medvetandegora vad du
oroar dig for.
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Slan och att paverk



OM DIN ORO AR PRODUKTIV
- Du arinriktad pa enstaka handelser istallet for en kedjereaktion
- Du ar beredd att acceptera losningar aven om de inte ar perfekta

+ Du har férmagan att agera aven om du kanner en oro
- Du ser skillnaden pé vad du kan och inte kan paverka

OM DIN ORO AR IMPRODUKTIV

- Du oroar dig 6ver fragor som inte har ndgra svar

+ Du oroar over dig en kedja av handelser

+ Du undviker losningar om de inte ar perfekta

- Du tanker att du forst maste bli mindre angslig innan du kan ta tag i din oro
- Du ténker att din oro leder till att du ska f& kontroll

Kontwollhchovel

Manniskans onskan om
kontroll ar en orsak till oro.
Att ge efter for tanken att ha
kontroll i alla lagen ar viktigt,
mycket av det vi oroar oss for
intraffar sallan. Forsok att
medvetet slappa taget och i den
basta av varldar lar vi oss att
acceptera att det ar omojligt
att ha full kontroll pd vad som
kommer att handa i livet.

INVIDZONEN — NR 3, 2020 25



L =
1 ==

i
""r'.rlr\-p-a- . -

pEOR= 1‘ hi ﬁ

== e, A l
Oron kan fa oss att tinka ensidigt och onyanserat. sig for samma sak? Har du fﬁrvéntningar paen
Vi generaliserar vara egna och andras beteenden annan manniska utan att ha varit tydlig med vad
och manga ganger tolkar vi in negativa synsitt. det var som du foérvintade dig? Hur har du da
Genom att vara uppméirksam pa om du har en formedlat ditt budskap till den minniskan® Finns
negativ instédllning kan du motverka vurporna det nagon eller nagot som du kan bli hjilpt av?
som far dig att falla. Kéanner du att du kan se att saker inte 4r svart

Fundera pa och skriv ner vad du oroar dig for, eller vitt, att det finns andra alternativ som du

vad dr det vdrsta som kan hinda och hur troligt 4r kanske inte funderat 6ver? Skuldbelidgger du dig
det att det hdnder? Kan du paverka situationen pa sjalv? Overgeneraliserar du eller tinker du i
nagot sitt? Vad skulle du sagt till en vin som oroade "allt-eller-inget- tink”?

DET FINNS ALLTID FOG FOR ORO

Det finns fog for att oroa sig for allt majligt och s& har det alltid varit. De manniskor som hittat en balans i livet berattar
ofta att de har en handelse bakom sig som gjort att de blivit mer medvetna om vad de inte ska gora, hur de inte ska
tanka eftersom de fick erfara konsekvenserna av det. Vi kan inte ha kontroll 6ver andra manniskors beteenden,
klimathotet eller for att inte bli sjuka i framtiden. Vi kan inte heller ha kontroll dver vad vara barn gor dygnet runt eller
lasa andras tankar. Det vi kan gora ar att hjalpa oss sjalva och ta till de verktyg som finns, ta hjalp av de manniskor som
finns omkring oss och gora det basta utifran vara egna forutsattningar och se skillnad pa vad vi kan pdverka och inte.

STYRKOR SOM KOMMER UR ERFARENHETER

Misslyckanden och handelser ar en del av livet for oss alla och en forutsattning for att vi
ska utvecklas som manniskor. Varje jobbig erfarenhet kan leda till en ny styrka inom
dig som leder till att du kan hjalpa andra men ocksa som rustar dig infor framtiden.
Du har sakert redan erfarenheter av ndgot tungt som du upplevt tidigare i livet.
Skriv ner detta och notera hur du gjorde for att komma ur det da. Du kanske
upptacker att du har flera fungerande strategier som du inte ens tankt pa.

DET FINNS HJALP ATT FA

Angslan och oro &r ett stort och viktigt &mne. Svar oro kan leda till att du fungerar
sdmre i vardagen och att oroa sig betyder olika saker for olika manniskor beroende pd

K hur ens egen situation och erfarenhet ser ut. | den har artikeln har vi belyst oro ur ett
coachande perspektiv innan oron tagit for stort faste.
Ibland gér det inte att hantera sin oro. Den ar helt enkelt for stark. Den paverkar din
vardag och hindrar dig fran att leva fullt ut och ta tillvara pa det som ar bra. Om du har

hamnat i en svar oro kan du behova lite hjalp pa traven. Da finns det god professionell
hjalp att fa. Var inte radd for att soka hjalp om du har fastnat i din oro.

FOTNOT Vill du veta mer om oroshantering? Invidzonens psykolog Hannah Tjus arbetar med just oro och oroshantering.
Hon ger foreldsningar i @mnet och har dessutom en podd som du kan lyssna pd i var app eller pa var webbplats; invidzonen.se.
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KRONIKA

Det blar inte allad
som Vi tankt oss

och Bohuslin, och fér bara nagra veckor sedan
gjorde vi en resa till Osterlen dir vi besokte
manga intressanta utflyktsmal, bland annat
Dag Hammarskjolds Backakra. Forstar sa vil
varfér han valde just den hir platsen déir han
planerade att tillbringa ledig tid. Har kan du
vandra bland betande kor och njuta av hav,
himmel och ett nirmast pastoralt landskap
som inbjuder till stillhet och rekreation.

I somras reste min man och jag till Vistkusten

”Nu har varlden drabbats av en
pam/emz' som pc?‘veré‘ar vara l1v
och satter granser for det som I 1

vanliga fall ser som sjaloklara.”

Pa denna vackra plats samlades FN:s sidkerhetsrad
i april 2018 for ett mote om virldens konflikter.
Sjdlv fick Dag Hammarskjold aldrig tillfille att
vistas pa garden Backdkra eftersom han sa
tragiskt omkom i en flygolycka i Nordrhodesia
1961 (nuvarande Zambia). Jag kan inte lata bli att
undra vad han hade tyckt om dagens virldsledare
och nutida konflikter.

Nu har virlden drabbats av en pandemi som
paverkar véara liv och sitter grianser for det som

vi i vanliga fall ser som sjilvklara. I 4r har nog
manga i likhet med oss semestrat i Sverige. Min
man och jag hade dock mojligheten att vara
tillsammans och vilja vara resmal. Sa har det inte
varit for er anhoriga som har era nira och kira pa
utlandstjanst. Uppskjuten semester och grusade
semesterplaner blev istillet verkligheten for
manga av er och barnens sommarlov blev kanske
inte riktigt som de tinkt sig.
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Nej det blir inte alltid som vi tinkt oss!
Oforutsedda hindelser sker i vara liv och de kan
vi inte alla gdnger paverka eller forbereda oss
infér. Nagot som vi ddremot kan paverka och
forbéttra dr vara relationer. Det dr jag overtygad om
efter att ha deltagit pa hostens forsta PREP-kurs
som Soldathemsférbundet holl i Ostergstland.
Under en helg far par hjilp att hitta nycklarna till ‘

en bittre relation och hur de férbereder sig pa att
vara ifran varandra en ldngre tid, ddr ovisshet
och lingtan ofta priaglar vardagen for bada parter.
Men minst lika viktigt ir att klara livet efter hem-
komsten. Med hjilp av PREP blir férutsittningarna
helt klart bittre.

(Ldis artikeln om kursen pa sidan 8-9).

En fin fortsiittning pa hosten
onskar jag er alla!
Monica




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, stéd och rehabilitering av att ha till hands
Férsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhériga:

Kontakta lokal anharig- 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 drenden samt frdgor om anhorigstod

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 Krisstdodsgrupp: krisstod.noa@polisen.se - mejlboxen besvaras kontorstid

DOMSTOLSVERKET
Telefon vaxel 036-15 53 00
E-post domstolsverket@dom.se

STODORGANISATIONER - hit kan du ocks vanda dig for att f& stod

Invidzonen (galler Férsvarsmakten 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

Svenska Soldathemsférbundet (galler Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94

Stodtelefon 070-570 99 91




