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OM LIVET AR SOM EN BILTUR kan man siga att vi i ridande

ldge aker pa en utsatt vig dar det svinger at olika hall och hojd-
skillnaderna ir stora. Manga lingtar efter det man nyss tog for givet,
den stora breda vigen med ricken pa vardera sidan. Diar det kommer
bensinmackar som siljer mat, har en toalett och ddr man kan pausa.
Men just nu dker vi pa okind mark dir ingen tidigare varit, hir

i trygga Sverige. Tillsammans delar vi riktlinjer som att tinka om
och ha hemester i sommar. Med utmaningar kommer ocksi mojlig-
heter. Jag tinker frimst pa att det nog finns fler kompisar hemma
for de barn som ir vana vid att alla andra aker ivig, och fér oss
vuxna, vi delar ju den hir situationen med varandra. For det ir ju
inte mianga som ir utomlands direkt. Men négra dr det. De som g6r
en internationell insats. De som har anhériga pA hemmaplan.

Det dr anhoriga som vi pa Invidzonen manar om allra mest och det
ar till er som den hir tidningen riktar sig. I det hidr numret tar vi
upp vikten av mangfald och att alla inkluderas hos oss. Vi belyser
att anhoriga till personal inom Sveriges Domstolar nu ocksa far
stéd av Invidzonen. Nu blir vi dnnu fler, vi 4r vara
egna resurser, olika situationer och erfarenheter
ger oss nya perspektiv.

Var verksamhet gor anpassningar nu och blir
mer digital. Vi har till exempel triningsvideos,
coaching och férildrautbildningar pa distans.
Men vi arbetar ocksa aktivt for de fysiska
aktiviteter som ligger lingre fram; vandring
i Tiveden, familjehelger for barn och vuxna
och mycket mer som vi vill arrangera.

Liknelsen med kanslan av en dndlos
biltur med bade toppar och dalar borjar
bli vardag. Vi gor det bista av situa-
tionen. Jag lutar mig tillbaka och
férsoker vara i nuet, och reflekterar
over att dven vi vuxna i framsitet
kimpar med fragan:

"Nir ir vi fraaaammeeee?”.

Det enda vi vet just nu 4r att
om vi riktar blicken framat
kommer den dir vigen med
trygga ricken att uppdaga sig
och det vi ser i backspegeln blir ett
minne blott med nya lirdomar.
Invidzonens stéd finns for dig hela
resan, oavsett vilken vig du tog.

Trevlig sommar och lisning!
— Cesilia



N&r Charlotta Necking frén Domstolsverket lyssnade pé representanter frén Invidzonen under ett mote med Fredsframjande rédet, tankte hon, "det har verkar
ju valdigt bra”. Idag ar Domstolsverket ny samarbetspartner till Invidzonen. Det innebar att anhoriga till den personal inom Sveriges Domstolar, som sands ut

for att arbeta med internationellt utvecklingssamarbete far stod av Invidzonen.

| likhet med andra stater stoppade den maliska staten all Under varen har Erica Hogosta praktiserat hos Invidzonen
reguljartrafik nar varlden drabbades pandemin. Det gick for att granska mangfaldsbegreppet inom organisationen.
darfor inte att rotera hem forbandet Mali 11 som planerat. Hon har bland annat granskat de texter och bilder som

publiceras pd hemsidan och i sociala medier.

Almir och Adisa Kudra ar bada flyktingar frdn Bosninen. Louise Alerfors &r bdde anhérig och veteran. Hon har

De delar sdledes erfarenheten av hur det ar att leva i ett varit civil observatér pd Balkan och nar hennes man &kte
land med krig och konflikter och hur det ar att borja om ivag pa insats 2018 fick hon hjalp att bearbeta sina

sitt liv fran scratch. De traffades som unga studenter pa kanslor genom Invidzonens familjehelg. Nu vill hon som
Handelshogskolan i Mostar 1991 och blev ett par fram till ny ledamot i styrelse hjalpa andra som befinner sig i en
att kriget skilde dem &t. liknande situation.

Lis Aven Puff kommande aktiviteter - Annikas kronika - Notiser - Sportzonen

Viktiga vardag och coachande samtal med sig sjalv - Veterandagen - Monicas kronika
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Ny samarpetspartner till Invidzonen

Charlotta Necking frén Domstolsverket kom i kontakt med Invidzonen i samband med ett mote
med Fredsframjande radet under hosten 2019. Hon fick fortroende for Invidzonens anhorigarbete
och har sedan dess varit drivande i frdgan om att bli samarbetspartner till organisationen.

|dag kan anhoriga till den personal inom Sveriges Domstolar som sands ut for att arbeta med
internationellt utvecklingssamarbete fa stod genom samarbetet med Invidzonen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO DOMSTOLSVERKET, EUPOL COPPS OCH PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

arje ar far Domstolsverket i uppdrag av
Vregeringen att tillhandahalla kvalificerad

personal for olika fredsfrimjande insatser
som genomfors inom EU, FN och OSSE. Under de
senaste aren har anstillda varit i vig pa uppdrag
i EU:s civila krishanteringsinsatser i Kosovo
(EULEX Kosovo), Ukraina (EUAM Ukraina) och
i Palestina (EUPOL COPPS). Domstolsverket har
dven och har haft utsinda vid den europeiska

utrikestjansten i Bryssel (EEAS) och i Albanien
(EU delegationen). Oftast ror det sig om att bidra
till att bygga upp eller utveckla landets institutioner
inom rittsviasendet.

— Bland anstdllda vid Sveriges Domstolar runt
om i landet finns en sirskild expertbas av personer
som anmalt intresse av att delta i internationellt
arbete och som intervjuas sirskilt om detta. Det
kan handla om béade kortare uppdrag i en vecka
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"Aven om vira utsinda kan tycka att det G jobbigt art vara
ifran famil], anhoriga och vanner har de ofta siktet installt
pd uppdraget, pa vad som ska handa dit de kommer och pd
att uppleva nya plarser, kulturer och miljoer.”

Charlotta Necking, jurist verksam vid enheten for internationella relationer pa Domstolsverket. »

eller langre uppdrag med en avtalstid pa ett ar
som ofta blir férlangt till tva ar. Min roll 4r bland
annat att hitta lampliga personer att nominera till
utlandsuppdrag. Urvalet sker genom intervjuer
och kan vil niarmast liknas vid en anstéllnings-
intervju, sdger Charlotta Necking.

Fatt upp dgonen for anhorigfragan

Charlotta dr jurist i botten och har arbetat i domstol,
hon har dven studerat internationella relationer i
Briigge i Belgien. Nagot som hon har nytta av i sin
nuvarande roll inom enheten f6ér internationella
relationer pa Domstolsverket, dir hon fungerar
som en Kkatalysator och inspiratér och som en

L

Peter Stafverfeldt, domare pd uppdrag i Palestina
(EUPOL COPPS)

stabil link i Sverige for de som dr pa utlandsuppdrag.

— Jag har kontinuerlig kontakt med véra utsinda
infor, under och efter insatsen. Pa sa sitt kan jag
fanga upp om uppdraget inte fungerar som férvintat
eller om néagon skulle ma daligt av att vara borta
fran sin familj och andra anhériga. Hittills har hela
vart fokus varit pa de som ir i vig, men genom
kontakten med Invidzonen fick vi upp 6gonen fér
hur viktigt det édr att dven fokusera pa de mjukare
fragorna, de anhériga, for dven hos dem finns ett
fére, under och efter insats, sdger Charlotta.
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Langsiktigt samarbete

Domstolsverket har inte tidigare haft nagon policy
nér det géller stod till anhoriga. Nu nér de har
forflyttat perspektivet har de en mer holistisk syn
pé de utsinda och deras anhoriga.

— Aven om viéra utsinda kan tycka att det 4r
jobbigt att vara ifran familj, anhériga och vinner
har de ofta siktet instillt pd uppdraget, pa vad
som ska hinda dit de kommer och pa att uppleva
nya platser, kulturer och miljéer. De kan umgas
med kollegor fran andra linder som befinner sig i
en liknande situation. For de som dr kvar hemma,
med allt vad det innebir av ansvar, saknad och
kanske stundtals oro ir situationen pa flera sitt

Marit Bergendahl, domare och Lina Zettergren, justitiesekreterare pa uppdrag i Palestina
(EUPOL COPPS)

annorlunda jaimfért med att vara utsiand. Vi dr
dirfor glada over att Domstolsverket genom
samarbetet med Invidzonen nu kan stotta bade
véra utsdnda och deras anhoriga. Vi utgar fran
individens behov eftersom behoven over tid kan
se olika ut for respektive individ, siger Charlotta.

Hon papekar att férindringar tar tid och allt
kommer inte att ske 6ver en natt.

— Vi arbetar stindigt i sma steg for att forbittra
var verksamhet och stédet till de utsinda infor,
under och efter deras utlandstjinstgoring. Vi



"Alla vira utsanda kommer hem och tycker att det varit valdigt
intressant och groande att arbeta internationellt”

kommer successivt att vixa in i tinket att vi kan
erbjuda anhorigstéd. Vi ser dirfor vart samarbete
med Invidzonen som langsiktigt, uthalligt, 6ppet

och transparent, understryker, Charlotta.

Rattsstatsuppbyggnad

Domstolsverket har sedan 1990-talet varit engagerad
i internationellt utvecklingssamarbete. Det handlar
oftast om bilaterala samarbetsprojekt dar man stodjer

Maja Mahl, fiskal pd uppdrag i Kosovo
(EULEX KOSOV0)

ldnder i arbetet med att bygga upp landets ritts-
visende. Sedan ett 10-tal ar tillbaka deltar Sveriges
Domstolars anstillda #ven i fredsfrimjande insatser
i linder dir det har pagatt eller pagar konflikt.

— Viart huvudsakliga fokus ligger pa att bidra till
att utveckla partnerlindernas institutioner for att
pa sikt tillforsidkra alla invdnare om deras grund-
laggande rittigheter sasom att var och en ska kunna
fa tillgang till en rittvis prévning i domstol. Vigen
dit kan se olika ut beroende pa var landet befinner
sig i sin utveckling. Det kan handla om utbildning
av domstolspersonal i malhantering eller att fungera
som radgivare i jamstilldhetsfragor och foértroende-
skapande atgirder, sdger Charlotta.

Ett aktuellt exempel dr Albanien som efter att
ha ansokt om medlemskap i EU nu hardgranskas
infor medlemskapet i EU.

— Har handlar uppdraget om att ga igenom alla
landets domare sa att det inte forekommer korrup-
tion, sdger Charlotta. Det 4r ndgot som for oss i
Sverige kan tyckas vara ett markligt forfarande.
Men det ar viktigt att komma ihéag att vi endast
ar rddgivare och det méste vara landet sjdlva som
bestimmer sin vig framat.

Bredare perspektiv

De som aker pa lingre utlandsuppdrag dr domare
eller andra jurister som arbetar i domstol och som
vill ha ett bredare perspektiv pa sitt jobb. De utsinda
har en diplomatisk formaga, ir intresserade av
mangfaldsfragor och klarar att jobba i en kontext
dir det pagar konflikt. Gemensamt fér dem alla dr
att de drivs av réttsstatens principer och har en
ambition att ta del av nya sitt att tinka och
andras synsitt.

— Alla vara utsinda kommer hem och tycker att
det varit vildigt intressant och givande att arbeta
internationellt. Med sma steg i taget astadkommer
de en forindring i respektive land. De tar ocksd
med sig nya erfarenheter och virdefull kunskap
tillbaka hem, vilket berikar verksamheten i vart
svenska domstolsvisende. Pa sikt kan det bidra
till att Sveriges Domstolar som arbetsgivare 6kar
sin attraktionskraft, siger Charlotta.

Bra initiativ

Hon ser fram mot samarbetet med Invidzonen
och ir glad éver den respons hon fitt fran
ledningen pa Domstolsverket nir hon vickte
fragan om anhorigstod.

— Var chef tycker att det dr ett fantastiskt bra
initiativ och det ir glidjande eftersom jag varit
drivande i fragan. Nir representanter fran Invidzonen
berittade om organisationens anhorigarbete under
motet med Fredsfrimjande radet tinkte jag "det
har verkar ju vildigt bra”, och det dr jag 6vertygad
om att det ocksda kommer att bli, avslutar
Charlotta Necking.

sakerhetspolitiken. Enligt regleringsbrevet ska Domstolsverket initiera och samordna Sveriges

Domstolars internationella verksamhet. Domstolsverket ska bidra till internationell civil krishantering (fredsframjande verksamhet)
och internationellt utvecklingssamarbete. Verksamheten leds av Domstolsverkets enhet for internationella relationer. For att mota
de krav som stalls pd att delta i olika internationella insatser har Domstolsverket skapat en sarskild expertbas, som bestar av
kvalitetssakrade experter. Framst ar det domare, som med kort framforhallning kan dka ivdg pa olika typer av insatser. Varje ar
deltar ett antal experter fran Sveriges Domstolar i det internationella arbetet. Kalla: Sveriges Domstolar
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Omtanken om er anhoriga
anpassar vi efter radande ldge

Invidzonens verksamhet och omtanken om er anhoriga stoppas inte av rddande
l3ge. Vi anpassar oss efter omstandigheterna och flera av vara utbildningar sker
online. Mdnga av sommarens och hdstens aktiviteter planerar vi att genomfara.
Vi utgar frén Folkhadlsomyndighetens rekommendationer och regeringens
beslut som galler covid-19.

Det ar darfor viktigt att du fdljer kalendariet pa hemsidan som vi
uppdaterar kontinuerligt utifran den senaste utvecklingen av corona.

Ungdomslager i skdargarden i augusti

For dig som ar 12-16 ar arrangerar vi ett ungdomslager i Stockholms
skargdrd. Las garna reportaget om Linnéa Akerlund i Invidzonens tidning
nummer 3 2019 dar hon entusiastiskt berattar om hur roligt hon hade
tillsammans med de andra ungdomarna och ledarna for lagret.

Vi arrangerar ungdomslagret den 11-13 augusti.

Anmal dig senast den den 20 juni pa invidzonen.se.

Familjehelger som starker din roll som foralder

Den har kursen passar er som ar fore, under eller efter en insats.
Medan barnen deltar i olika aktiviteter tillsammans med andra barn
som leds av professionella barnledare, far vuxna ta del av foreldsningar,
samtala, diskutera och utbyta erfarenheter med de andra deltagarna.

Vi arrangerar familjehelger i Skellefteatrakten

21-23 augusti och i Bohuslan 21-23 oktober.

Nu erbjuder vi foraldrautbildning online

Nu kan du utveckla ditt foraldraskap genom var webbaserade utbildning
som sker via Skype eller Hangout. Kursen riktar sig till alla foraldrar som
befinner sig fore, under och efter en insats.

Under en och en halv timme vid sju till atta tillfallen far du mojlighet att
utforska betydelsen av relationen och samspelet mellan foralder och barn.

Vi mots nar du vill och dar det passar dig

Chatten ar oppen torsdag och séndag och vart Forum ar 6ppet dygnet runt.
Vara erfarna mentorer moter du i var chatt och de har daven en mentormejl.
Var stodtelefon ar 6ppen for veteraner och anhériga. Under juli manad ar

chatten oppen pa torsdagar

Las mer pa invidzonen.se. For anmalan och ytterligare information om
vara kurser och aktiviteter, mejla oss pa: kontakt@invidzonen.se



Efterlangtad ledighet installd nar
varlden drabbades av pandemi ¢

Som stabschef for Mali 11 har Daniel Thomsson ansvarat for avvecklingen av Camp Nobel och
flytten av den svenska basen till Bamako och Gae. En uppgift som forbandet klarat bra, men sa
kom corona. | likhet med andra stater stoppade den maliska staten all reguljartrafik och det gick
darfor inte att rotera hem forbandet som planerat. P3 ett satt drabbades anhdriga och veteraner
i dubbel bemarkelse. Den efterlangtade ledigheten stalldes in nar varlden blev drabbad av en
pandemi och oron bland anhdriga ékade I takt med den snabba spridningen av viruset i Europa.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO CHRISTOFFER HOKMARK, MALI 11 PIO OCH ARPINE HAKOPIAN

pandemin gjorde att maliska staten snabbt

inférde restriktioner. Landets grinser
stingdes och det blev utegangsférbud. FN stingde
ner sin verksamhet mer och mer och inforde 14
dagars karantin for de som varit i vig pa uppdrag
eller hemma pa leave. Utegangsforbudet paverkade
de lokalanstillda som deltog i arbetet med att
avveckla Camp Nobel och flytten av den svenska
basen. Vissa i férbandet fick dirfor jobba desto mer
for att klara tidplanen med avvecklingen.

—Manga i férbandet var instillda pa att 4ka hem,
men nu fick vi istillet med kort varsel stilla om
var planering och snabbt analysera situationen och
uppdatera pandemiplanen. Jag 4dr oerhort stolt 6ver
forbandet som orkade l6sa uppgiften under dessa
jobbiga férhallanden. Niar man dr med om en sa hir
extrem situation blir sammanhallningen desto stérre
och vart férband visade verkligen prov pa uthallighet
och forstaelse for situationen, sdger Daniel.

Det fanns dven en plan foér hur 6verlimningen

D en snabba hindelseutvecklingen med

till FN skulle g till nir férbandet var klara med
avvecklingen i slutet av april, dir man skulle haft
en ceremoni tillsammans med FN.

— Det blir inte alltid som man tédnkt sig, konsta-
terar Daniel. Men det hade varit en katastrof om
FN-personal hade fért in smitta i Mali. Landet
hade ett utbrott av Ebola 2015 och har sedan dess
en katastrofberedskap och skyddsutrustning for
vardpersonal. Men det finns bara fyra respiratorer
i ett land med 18 miljoner invanare dédribland
manga ildre, fortsitter Daniel.

Oro bland anhdriga
Att inte kunna dka hem som planerat nir man
stillt in sig pa att fa dka kindes sjilvklart jobbigt
for bade soldaterna och deras anhoriga.

— Nir vi fick rapport om de férsta fallen av corona
i Mali inforde vi systematisk uppféljning av férbandet
for att kolla hur de madde och vi sag till att det
fanns kamratstéd nir besvikelsen éver att inte
kunna dka hem blev f6r jobbig, siger Daniel.
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I takt med den snabba utvecklingen av pandemin
6kade oron hos anhériga och Daniel fick manga
mejl och tog del av inldgg pa Facebook. Han valde
dirfor att fortlopande ga ut med information till
féorbandet och deras anhoriga.

— Mycket av min vardag gick at till att ge riktad
information till anhoriga. Jag ville ocksa undvika
ryktesspridning, som till exempel att de inte
skulle fa hem sin soldat f6érrin till midsommar.

Vi 6kade successivt miangden av information och
gjorde massutskick till alla anhoriga bade till Mali
11 och Mali 12. Jag upplevde faktiskt mer oro
bland anhoriga till Mali 12 eftersom de oroade sig
over vad det skulle fa for konsekvenser infér
rotationen av férbandet, siger Daniel.

Erfaren

For 20 ar sedan gjorde Daniel Thomsson sin
forsta utlandsinsats, da var han i Kosovo. Sedan
dess har han under perioder under 00-talet varit i
vig pa flera bade kortare och lingre insatser,
bland annat till Sierra Leone och Liberia, och
som instruktor och ldarare pa utbildningar i Finland
och pa Balkan. Nu har han precis avslutat sin
fjarde férbandsinsats i Mali. Det édr siledes en
erfaren militdr som sedan november 2019 funnits
pa plats i Timbuktu med ubpdrag att avveckla

"“Fag dr oerhort stolt over forbandet
som orkade losa uppgifien...”

Camp Nobel och flytten till Bamako och Gao.

— Basen #r nu flyttad dit. Allt har gitt bra och
storre delen av férbandet d4r nu hemma igen.

Under det halvar som vi varit i Timbuktu har
det varit relativt lugnt och stilla och vi har kunnat
arbeta med att 16sa var uppgift. Samtidigt visste
vi ju att det skulle bli simre och simre for var dag
som gick allteftersom campen monterades ned.
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Men det blev inte sa himla daligt. Vi fick bade
baracker och hygienutrymmen, men det vi inte
kunde foérutse var en global pandemi, sdger Daniel.

Hemma igen

Nu dr han hemma igen hos sin familj och dr ater i
tjanst pa Militdrhogskolan pa Karlberg i Stockholm.
Fast i likhet med méanga andra svenskar jobbar
han hemifran.

— Men forst satt jag i karantidn i 14 dagar. Det
kidndes konstigt att komma hem till Sverige och
det kinns fortfarande mirkligt med social
distansering, sdger Daniel.

Nir han far fragan om vad som varit tuffast med
insatsen berittar han att det 4r tufft nir en situation
fordandras sa drastiskt och dir det inte gar att
paverka hiandelseutvecklingen.

— Det drabbade den enskilde individen séa pass
stort och det var jobbigt. For min personliga del
tyckte jag att det jobbigaste var att vara borta under
julen och pa barnens fodelsedagar, siger Daniel.

Positivt

Nir jag ber honom beritta vilka upplevelser som
gjort starkast intryck pa honom finns det manga
positiva minnen som han bar med sig. Inte minst
det fina nyarsfirande som alla hjilpte till att
anordna pa campen.

— Det var en magisk upplevelse att 4dta en nyars-
middag utomhus tillsammans med 180 personer.
Maten lagades av vara matintresserade pa férbandet
som tillsammans med sjukvardspersonal fran
Storbritannien och Sydafrika fick till en riktigt
fin nydrsmeny.

Sjalv bidrog Daniel med att vid tolvslaget ldsa
Alfred Tennysons dikt, Nyarsklockan.

— Det var en miirklig upplevelse att framfora dikten
under en stjarnhimmel i Mali ddr termometern
visade 15 plusgrader och jag ldaste de vilkdnda
raderna "ring, klocka, ring i bistra nyarsnatten mot
rymdens norrskenssky och markens sno”, siger
Daniel. Och tillagger att han pa det rent personliga
planet virdesitter den erfarenhet som det innebir
att fa jobba med fredsbevarande uppdrag, men att
det dr péfrestande for familjen.

Ingen medaljceremoni
Nu har han pabérjat efterarbetet av insatsen och
nér vi talas vid har 85 procent av férbandet kommit
hem. I vanliga fall skulle fé6rbandet deltagit i den
traditionella medaljceremoni dir de och deras
anhoriga tackas for sina insatser.

— Det dr en forlust att vi under radande omstindig-
heter inte kan ha en medaljceremoni, avslutar
Daniel Thomsson.



Orlando G Bostrém

fter en dag med kinning i halsen blev det tva

Edagar pa hemmaplan "utifall att”. Men
imorgon blir det jobb igen, skont det.

Det 4r manga tankar som hinner virvla runt i

huvudet sadana dagar som egentligen skulle varit

fyllda av annat. En del som jag borde bolla med

nagon annan in mig sjilv och annat som

jag av erfarenhet kan sortera bort

direkt. Jag har lirt mig att vara

KRONIKA

Annika har gjort tre insatser pa hemmaplan.
Hon delar gdrna med sig av sina erfarenheter,

speciellt ur bonusfamiljens perspektiv.

yeklig...

vigar men hela tiden har den dir ryggsacken
fyllts pa och allt eftersom har jag plockat upp
bade det ena och det andra. Ibland har jag
forvanat mig éver kunskap som jag knappt kom
ihdg men som kommit fram vid ritt tillfille och
i rdtt sammanhang. Det kdnns bra.

Pa samma sitt dr det i mitt mentorskap,
mina erfarenheter fran vira insatser
finns i "livsryggsicken” och numera

mer killkritisk sedan mannen var Det ar orol, 1ga har de fatt sillskap av andras
ivig pa insatser. Det fick jag lira tider ‘]'Zl.ff ni och erfarenheter. Niir jag moter
mig att vara fér att orka med. . o anhoriga har jag mycket att
Jag fick helt enkelt salla sakert har manga ﬂ€ r relatera till, dels for att forsta

inflodet och tinka “troligt eller
inte”.

Det dr oroliga tider just nu och

sikert har ménga fler tankar dn

vanligt, bide om nuet och framtiden.
Samtidigt stiller fler upp fér varandra pa
olika sitt. Grupper pa Facebook som hjilper

till att handla mat. Andra stiller sig till forfogande
fér vairden. Gamla meriter dammas av och nyttjas
nar vi hjilps at.

Kom att tdinka pa hur det var for tjugo ar sedan
nar jag skolade om mig. Det var mycket pluggande
och en hel del reflektion. Jag kinde mig lyckligt
lottad att ha en stor livsryggsick som jag kunde
leta i for att hitta sant jag kunde relatera till.
Kunskapen fick ett bittre sammanhang och jag
lirde mig battre. Arbetslivet har tagit krokiga

tankar an vanligt,
bade om nuet och
[framtiden.

den enskilde bittre men ocksa
for att kunna beméta hen bittre.
Det brukar ga att hitta nagot som
beror eller kidnns igen. Aven om vi
ar olika sa ger igenkidnningen oss
en tillhorighet — vi 4r alla anhoriga.

Det d4r min férhoppning att vi pad samma sitt
kan anvinda de erfarenheter vi fir av den hir
pandemin till att bli lite biattre manniskor, mer
omtidnksamma och édmjuka och framférallt att
vi blir duktigare pa att visa det i vardagen.

Ta hand om dig och glom inte att tvitta hdnderna
och att hitta sma guldkorn i vardagen!

Och ja, jag har stillt mig till férfogande om virden
behover mig, det var ju dir jag hade tinkt fortsitta
min yrkeskarriir.

”...mina erfarenbeter frdn vdra insatser finns i lrvsryggsacken’
och numera har de fatt sallskap av andras erfarenbeter”
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VETERANDAGEN

Mnorh_md etrandag

= Under ceremonin pd Livgardet
medverkade prins Carl-Philip,
statsminister Stefan Lofven,
forsvarsminister Peter Hultgvist,
talmannen Andreas Norlén, OB
Micael Bydén och Sverker Goranson,
ordforande for Sveriges Veteran-
forbund. Allt inramat av vacker miljo,
dar Arméns musikkar och falt-
artisterna Sonja Aldén, Johannes
Kotschy och Carina Nilsson, bland
annat framforde "Veteranhymnen”,
"Balladen om den bl& baskern”,
~ "Stad i jus” och "Bred dina vita

, . _"'"""""'""%‘i":l.l'.-'i vingar”.

— praglad av albvar och hopp

Rrets Veterandag praglades av b&de allvar och hopp nar landets veteraner och deras anhoriga
hedrades for sina insatser vid en ceremoni pa Livgardet. Hela ceremonin direktsandes pa
Forsvarsmaktens kanal pa Youtube och bjod aven pa en del inspelade inslag.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO NIKLAS ENGLUND/FORSVARSMAKTEN

D et blev en ljus och virdig ceremoni, som pa

ett finstamt sitt leddes av journalisten och

programledaren Linda Nyberg och regements-
forvaltare och projektledare Daniel Nybling.
Samtidigt var det nog manga som saknade det
traditionella och hogtidliga firandet pa Djurgarden
nir veteraner och anhériga fran olika delar av
Sverige far mojlighet att triiffa varandra och
gemensamt blir hedrade for sina insatser.

De bla baskrarna ska lysa

Att vi lever i en annorlunda tid som paverkat inte
bara oss utan hela virlden framholl OB Micael
Bydén nir han i sitt tal jimforde arets ceremoni
med tidigare ar.

— De bla baskrarna lyser i 4r med sin franvaro,
men den svenska flaggan vajar som vanligt for er
veteraner. Ndsta ar hoppas jag att vi kan ses pa
Djurgarden. Da ska era baskrar lysa och era
medaljer skimra, sade bland annat Micael Bydén.

Tacksamhet

Den traditionsenliga kransnedldggningen vid
veteranmonumentet pa Djurgadrden genomfordes
tidigt pa morgonen liksom 6verflygningen av fyra
JAS Gripen plan.
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— Det hir dr er dag och kanske vet ni bast hur man
hanterar en kris. Ni vet vad det innebér att biara
ansvar for andra. Och ni som ar livskamrat, for-
ildrar eller syskon ska ocksa ta at er av dran och
var tacksambhet foér era insatser pa hemmaplan.
Nista ar ses vi och da hoppas jag att allt blir som
vanligt igen, sade statsminister Stefan Lofven.

"Den har gangen ar frenden
osynlig, men vi kommer art
overvinna aven denna kris”

Gor varlden till en sakrare plats

Veterandagen 2021 kommer sérskilt att uppmark-
samma FN-insatsen Unficyp (Cypern) som egent-
ligen var planerad att genomforas i ar.

— Den hir gangen dr fienden osynlig, men vi
kommer att 6vervinna dven denna kris. Ni veteraner
har varit med om svéra situationer och kan med
ert lugn och tillforsikt bidra med er erfarenhet i
en svar tid. Vi viinder oss till er i tacksamhet for
det ni bidragit med och era insatser for att gora
virlden till en sédkrare plats igér, idag och imorgon”,
sade talmannen Andreas Norlén i sitt hyllningstal.



Kar och

- per

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MAGDALENA WINBO, FREEPIK

pa mangfald vid Stockholms universitet.

Den treariga utbildningen leder till en
kandidatexamen dar den sista kursen innehaller
10 veckors praktik.

— Det 4r superintressant att granska spraket och
se hur man uttrycker sig for att nd fram med sitt
budskap, dir syftet édr att anhériga ska kinna igen
sig och vill soka sig till organisationen for att fa
stod, delta i olika aktiviteter och en mojlighet att
triffa likasinnade som forstar deras situation,
sdger Erica.

Eriea Hogosta studerar sociologi med inriktning

Mjuka varden
Vid en férsta anblick slar det henne att det 4r en
organisation, diar mjuka viarden och de mjuka
fragorna star i fokus och far ta plats.

— Som jag ser det, dr det organisationens styrka
att man kan méta de olika behov som finns bland

En ideell organisation utan vinstintresse

som anvander spraket for att nd ut med

sina budskap till olika grupper av anhoriga,
och hur Invidzonen i sin kommunikation
forhaller sig till de myndigheter som stodjer
verksamheten, ar intressant att granska ur
ett mangfaldsperspektiv. Det tycker Erica
Hogosta som under varen praktiserat hos
Invidzonen och granskat mangfaldsbegreppet
med utgangspunkt i de texter och bilder
som organisationen publicerar pa
hemsidan och i sociala medier.

Nar budskapet fram i det som
formedlas till malgruppen?

Nkluderar alla

gruppen anhoriga. Det finns en otrolig bredd i det
som férmedlas och det gors heller ingen skillnad
pa sma eller stora fragor. Invidzonen fangar vildigt
snabbt upp vad som behovs och ger mentalt stod
till de anhériga, dér inget perspektiv dr frimmande.

"Som jag ser det, ar det organisationens
styrka att man kan mota de olika behov

som finns bland gruppen anhoriga.”

Pa sa sdtt styr organisationen sig sjilva och
analyserar sin verksamhet utifrdn vad de anhoriga
behover, konstaterar Erica.

Mangfaldsbegrepp

Nu arbetar hon med att se 6ver organisationens
arbete utifran det mangfaldsbegrepp som utgar

fran diskrimineringslagen. En lag som forbjuder
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att man missgynnar eller krinker en médnniska pa
grund av élder, kon, konsoverskridande identitet eller
uttryck, etnisk tillhorighet, religion eller annan
trosuppfattning, funktionsnedsittning eller sexuell
laggning.

— Det jag frimst inriktar mig pa édr att granska
hur Invidzonen anvinder spraket och vilket uttryck
som finns i texterna och om det inkluderar och
reproducerar normer. Jag tittar dven pa vilka bilder
som anvinds och vilken tanke och vilket syfte det
finns med texten och om de nar fram med budskapet
i det som de formedlar till malgruppen, séger Erica.

Digitala verktyg
Hon tittar ocksa pa hur Invidzonen arbetar med
digitala verktyg och hur det som skrivs pa hemsidan
ser ut ur ett lisbarhets- och anvindarperspektiv.

— Gruppen som arbetar i organisationen 4r vana
vid att anvdnda digitala verktyg. Jag imponeras av
4r hur snabbt gruppen rent praktiskt kunde stilla
om sin verksamhet till att bli helt digital under
coronakrisen. Alla interna moten sker online
liksom styrelseméten och dven arsmoétet i slutet
av mars genomfordes online, siger Erica.

Nar hon dr klar med sin praktiktid kommer hon
att skriva en rapport om sitt arbete.

- Det ingar i min examen och &r dven en rapport
som ir dmnad fér Invidzonen, tilligger Erica.

Intresse for mangfaldsfragor
Hon kinner ett stort engagemang for méangfaldsfragor
och att det maste finnas en acceptans i samhillet
for att méinniskor ir olika.

— Vi idr alla formade av sociala normer som finns

"Vi ar alla formade av sociala
normer Som_finns runt ont 0ss, bade

synliga och osynliga.”

runt om oss, bade synliga och osynliga. Vissa av dessa
arbetar inkluderande och andra exkluderande.
En del av dessa normer ir nédvindiga for att
minniskor ska kunna leva tillsammans, medan
andra reproducerar maktordningar som himmar
och marginaliserar mianniskor, sdger Erica och
fortydligar att vidden i mangfaldsbegreppet bygger
pa att vi helt enkelt 4r bra pa grund av vara olikheter.
Inte minst i ledarskapet 4r det viktigt att ha for-
magan att kunna se och ta till vara p4 manniskors
olika formagor. Det dr ett komplext arbete som
kraver att du ocksé har insikt om dig sjdlv. Min
fasta overtygelse ir att varje individ kan utvecklas
om bara den minniskan far chansen, avslutar
Erica Hogosta.

Alla ska kdnna sig valkomna

— For oss pa Invidzonen ar det av yttersta vikt att
alla anhoriga som behover stod ska kdnna sig
vilkomna till var organisation. Det vore hjartskdrande
om nagon valde bort oss pa grund av utanférskap.

"For oss pa Invidzonen dr det av yttersta
vikt att alla anhoriga som behover stod ska
kanna sig valkomna til] var organisation”

Vi vill dirfor jobba med hur vi uppfattas och vad
vi representerar. Genom att titta pa vart arbete
utifran ett mangfaldsperspektiv kan vi utvecklas
och optimera var verksamhet for att ingen ska
kinna sig exkluderad i framtiden, understryker
Cesilia Karlsson Kabaca, generalsekreterare
Invidzonen.

FOTNOT Invidzonen kommer att folja upp Erica Hogostas arbete och rapport i koomnmande nummer av tidningen.
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"Varje manniska maste ha
en vision och ett mal som

ger mening

tillvaron”

Det sédger polisen Almir Kudra. Sjilv har han funnit mening i tillvaron genom att hjilpa andra.
Forst som larare och sedan som polis. Nu befinner han sig pa mission i Nordmakedonien.

| detta mangkulturella land ska han i rollen som Organized Crime Advisor hjalpa till att bekdmpa
den organiserade brottsligheten i landet och verka for fragor som manskliga rattigheter,
demokrati och jamstalldhet. Det ar en del av ett politiskt uppdrag som leds av OSCE.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

Imir kom till huvudstaden Skopje 1 februari

och hade precis kommit in i sitt arbete och

haft méten med landets polismyndighet och
andra samarbetspartners da utbrottet av corona
kom. Sedan 14 mars sitter han i karantin och far
bara ga ut nir han ska handla mat eller képa medicin
och pa helgerna rader utegangsféorbud. Han be-
skriver malande sin tillvaro i karantin och hur

Men Almir later 1dngt ifrdn uppgiven nir han berittar
om hur han fatt stilla om sina arbetsrutiner och i
likhet med méanga andra ménniskor runt om i virlden
nu jobbar hemifran och har méten via Skype och
videoldnk. Han har ingen méjlighet att dka tillbaka
Sverige eftersom flygplatsen ir stingd och detsamma
giller i grannldnderna Albanien, Kosovo och Serbien.
— Aven om jag kunde dka hirifran sa viljer jag
att stanna kvar av respekt for landet och for att jag

"Hos mig har det alltid funnits en vilja att gora en insats.

Fag har darfor lange velat dka roag pa en utlandsmission...”
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har ett ansvar att hjilpa till och fullflja mitt uppdrag,
sager Almir. Bekdmpningen av den organiserade
brottsligheten dr en viktig del i forhandlingarna
om landets medlemskap i EU och Nato. Mitt fokus
ligger bland annat pa att bekdmpa korruption,
narkotika och pengafloden. Men den hir krisen
kom som en 6éverraskning och det som férvirrat
situationen dr att manga av landets ldkare varit pa
moten utomlands bland annat i Italien, fortsitter
Almir. Smittan har spridits bland befolkningen,
sjukvardspersonal och nu ocksa bland poliser och
militdrer som ansvarar for att genomfoéra regeringens
beslut om undantagstillstind och 6vervakning av
de som befinner sig i hemkarantin.

Vill gbra en insats

Det som slar mig nér vi talas vid 4r att han har
nara till skratt och att han till och med skimtar
om sin situation.

"Du lar dig mycket genom att jobba
utomlands. V1 tar del av varandras
erfarenheter nar det galler trender 1

brottsurvecklingen...”

— Hos mig har det alltid funnits en vilja att gora
en insats. Jag har dirfor linge velat 4ka ivig pa en
utlandsmission, sa det hir var verkligen néagot jag
sag fram mot, men det blev ju inte riktigt som jag
tankt mig, sdger han med ett skratt.

Tidigare har han varit ivag pa korttidsuppdrag
déd han som expert pa organiserad brottslighet
deltagit i olika bilaterala utvecklingsprojekt.

I Montenegro var han pa kortare uppdrag under
flera ar fran 2004 fram till 2009 och #ven i Serbien
fran 2007 fram till 2015.

— Du lar dig mycket genom att jobba utomlands.
Vi tar del av varandras erfarenheter nir det giller
trender i brottsutvecklingen och tillvigagangssitt.
Pa sa sitt kan vi fa en biittre beredskap for katastrofer
eller utmaningar av olika slag. Efter att ha haft
insyn i ett brett spektrum av brottslighet visade
det sig att skyddet av samhillsviktig infrastruktur
behover forstiarkas, siger Almir.

Vi enas dock om att den globala kris som covid-19
orsakat, och den snabba utvecklingen av spridningen
av smittan, var nog ingen riktigt beredd pa.

Flykting fran Bosnien

Med sin bakgrund har Almir erfarenhet av hur det
ar att leva i ett land med krig och konflikter och vad
det gor med oss manniskor. Nar han som 21-aring
kom till Sverige som flykting fran Bosnien fick han
bokstavligen borja om sitt liv fran scratch. Darfor
var hans mal och vision att vilja ett yrke ddar han

i}

|l

kunde hjilpa andra. Han har en kandidatexamen
i pedagogik och efter att ha jobbat som lirare nigra
ar sokte han till Polishdgskolan. Sedan 20 ar tillbaka
har han arbetat som polis och haft olika chefs-
befattningar inom underrittelse- och utrednings-
enheten inom region Vist.

Vérlden under stor press

Nu 4r hela vilden under stor press och i det land
som Almir befinner sig nu har han ingen social
anknytning forutom de dagliga méten han har
online med enhetschefer i Sverige och med de andra
som ingar i uppdraget. De fragor som nu diskuteras
i teamet 4r hur de ska hantera situationen om den
fortsitter flera manader framover.

— Vi har en plan A och en plan B och diskuterar
hur vi kan stétta och skydda polisen for att klara
krisen. Hittills har minst fem militdrer och flera
poliser blivit smittade i Nordmakedonien och

FAKTA Nordmakedonien, tidigare Makedonien, &r sedan 1993, efter sjalvstandigheten frén det
forna Jugoslavien en republik pa Balkanhalvon. Landet gransar i vast till Albanien, i norr till

Kosovo och Serbien, i 6st till Bulgarien och i soder till Grekland.
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smittan sprider sig fort. Att ge dem styrka och att
anpassa deras arbetsmetoder sa att de nar ut till
befolkningen pa riitt sitt, samtidigt som de kan
skydda sig sjidlva, dr en viktig del av vart arbete
just nu, sager Almir.

— Négot som ddremot ir glidjande mitt i allt 4r
att politiker griavt ner stridsyxan och valet som
skulle ha 4gt rum i mitten av april har lagts pa is,
fortsdtter Almir.

Sveriges vdg

Manga lander runt om i viarlden undrar 6ver Sveriges
vag i rddande situation. (Intervjun med Almir
gjordes i april, hur det ser ut i juni nér tidningen
kommer ut vet vi inte, reds.anm).

— Har 4r allt stingt utom matbutiker och apotek.

Under paskhelgen radde totalt utegangsforbud.

I Skopje finns bade yngre och ildre minniskor
och ménga i befolkningen roker. Dessutom finns
det stora problem med luftféroreningar, sa folk-
halsoproblemen har 4r storre 4n i Sverige.
Forhoppningen 4r nu att isoleringen hjidlper mot
bade luftféroreringen och spridningen av viruset,
siager Almir.

An sé linge saknas inga fornodenheter i landet
och Almir har kunnat kopa den mat han behover,
men den patvingade isoleringen ir sjalvklart
jobbig for alla.

— Minniskan ér ett flockdjur och behéver triiffas
rent fysiskt. Att da inte kunna ga ut och rora sig
fritt 4r jobbigt eftersom du inte heller kan paverka
situationen, sager Almir.

Nara och kdra i Goteborg
Hemma i Géteborg finns hans fru och 22-ariga
dotter och Almirs 82-ariga mamma. Den 20 mars
skulle hans sambo kommit och besokt honom i
Skopje och i borjan av april skulle dottern komma.
— Nu blev det inte sd, men alla mar bra och min fru
handlar mat 4t min mamma och stiller matkassen
utanfor hennes doérr, sa de ir fortfarande vid gott
mod. Min dotter som pluggar pa universitetet
studerar nu pa distans och min fru jobbar. Aven
om vi talas vid pa Skype sa finns mina tankar och
min oro éver mina ndra och kira dir hemma.
Men jag haller mig sysselsatt med en del kompetens-
utveckling och kurser genom Europol, sa det ar
ingen fara med mig, avslutar Almir Kudra.

Aven om vi talas vid pa Skype sd finns mina tankar och

min oro over mina nara och karva dar hemma.”
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"Alla manniskor har raiadslor
och de maste _vi _b_ekﬁmpa”

Ja, och ar det ndgon som fatt bekampa sina radslor sa ar det Almir KUdrasiru, Adisal
Nar hon berattar om deras liv tillsammans ar det som taget ur en film. Desraffades som
unga studenter pa Handelshogskolan i Mostar 1991 och blev ett par. Men kriget skilde
dem at och sedan drojde det fem ar innan de sags igen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

disa séger att deras liv emellanat varit
A tragiskt, sorgligt och trakigt, men att hon

konstigt nog inte skulle vilja varit utan
nagra av de dramatiska hindelser i livet som hon
och Almir varit med om. Den resa de gjort bade
utan varandra och tillsammans gor att de har en
beredskap att hantera kriser av olika slag och de
har skapat livslanga kontakter med ménniskor
som blivit deras vinner for livet.

— Ar det nagot vi lirt oss, 4r det att inte ta nigot

for givet, siger Adisa nir jag ringer till henne en
kviill efter att hon kommit hem fran jobbet.
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Hon har en vinlig och glad rost och hon léter lika
positiv som Almir ndr hon berittar om sin minst
sagt dramatiska levnadshistoria.

Flydde till Tyskland

I mars 1992 limnade hon sitt hemland, fére detta
Jugoslavien tillsammans med manga andra méanniskor
som var pa flykt. Sjilv kunde hon som en ung och
ensam student inte dtervinda till sitt hem pa grund
av alla barrikader och spirrar som militdren satt
upp. Som sa manga andra hamnade hon i Tyskland
och kom till en flyktingforliggning i Osnabriick.



& POLISEN

— Jag insdg ganska snabbt att det inte fanns nagon
annan utvig dn att géra det bésta av situationen
att leva i ett nytt land, med en annan kultur och
dir manniskor talade pa ett annat sprak som jag
inte behirskade. Jag borjade aktivt soka efter kurser
for att lira mig spraket och det gick relativt snabbt
och jag kunde borja jobba och tjina egna pengar,
berittar Adisa. Men det kidndes litt nir jag jam-
férde mig med andra kvinnor som flytt med sina
barn. Manga av dem hade begravt sina mén och

nu var de pa flykt i hopp om att ridda sig och sina
barns liv.

Krigsfangar

Under tiden befann sig hennes tva systrar och
mamma pa flykt. Efter att ha varit krigstingar, dir
de varit instingda i hemstadens jarnfabrik slipptes
de ut under forutsittning att de omedelbart
limnade landet.

— De pengar jag tjanade i Tyskland skickade jag
till min mamma och mina systrar, sdger Adisa.
Min pappa befann sig i koncentrationsliger och
vi visste inte om han levde, men han éverlevde
och till slut kunde hela familjen aterfoérenas i
Tyskland. Hir bodde och jobbade vi fram till
1995 da kriget tog slut, sdger Adisa.

Skapa sitt eget liv och lycka

Adisas plan var di att dtervinda till sitt forna hem
och fortsitta med sina studier. Under resans gang
mottes hon av manga hinder och bekymmer, men
Adisa har alltid levt efter mottot att det giller att
hitta styrkan i sig sjdlv och i sin omgivning och
att fortsitta kimpa fér det man vill uppna.

— Man ska se manniskor fér det de dr och inte
placera dem i ett fack. Bara det faktum att jag
finns till och berittar om min resa visar att det
finns mojligheter till férandring och lycka i livet.
Framfor allt har det funnits fina och godhjirtade
méanniskor som hjilpt mig pa vigen till att bli den
jag ar idag, sdger Adisa. Det dr vi mdnniskor som
gor jorden till en fin plats att vara pa, det 4r nagot
som vi maste paminna oss sjdlva om, mycket mer
4n vad vi gor i var vardag. Vi viljer inte vilket land,
plats eller tid vi fods pa, men vi kan vilja vad for
slags mdnniskor vi vill vara, fortsitter Adisa.

Almir tog kontakt

I samma veva som Adisa och hennes familj skulle
aterviinda till sitt hemland forna Jugoslavien, ringde
telefonen en kvill. Det var Almir. Han var hennes
pojkvin som hon inte haft ndgon kontakt med under
alla krigsar. Almir befann sig numera i Sverige.

"Man ska se manniskor for det de ar och inte placera dem 1 ett fack”
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— Det blev flera telefonsamtal och nagra bessk
som slutade med att jag flyttade till honom i
Sverige, sdger Adisa.

Fick borja om pa nytt

Nu fick Adisa géra om samma resa igen. I Sverige
saknade hon dessutom det sociala nitverk som
hon byggt upp under aren i Tyskland och aterigen
skulle hon ldra sig ett nytt sprak.

— Det var tuffa ar, sdger hon, ett nytt land, nytt
sprak, ny kultur och ett liv 4nnu lingre bort fran
allt som jag hade byggt upp.

Nu bérjade en ny kamp och fas i livet. Hon hade
Almir vid sin sida. Han skulle visa vigen i det nya
landet. De var unga och oerfarna. Kriget var slut
och de behovde inte frukta for sina liv, men det var
nédgot annat som viantade och som maste bearbetas.

"Det var tuffa ar, sager hon, ett
nytt land, nytt sprik, ny kultur...”

De fick kiinna pa det man kallar utanférskap, men
det var inget nagon av dem kunde acceptera. De
kdmpade pa bada tva var och en pa sitt sitt i det
nya landet. Idag jobbar Adisa som automations-
ingenjor pa det tekniska konsultféretaget Sweco.
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Atskilda igen
Nu ir de atskilda igen. Adisa hade verkligen sett fram
mot att hilsa pa Almir i Skopje och tillbringa nagra
dagar tillsammans med honom i ett annat land.

— Vi dr bada nyfikna pa att utforska nya miljéer
och manniskor, det 4r ett gemensamt intresse vi har.
Nér Almir fick den hir tjdnsten sag jag det som en

"Fag kanner mig inte orolig
utan tror pd att det goda segrar
aven den har gangen”

mojlighet att fi uppleva ett land som jag inte
varit i tidigare, sdger Adisa.

Hon och Almir talas vid varje kvill och hon
héller tummarna for att de snart ska kunna
triffas igen.

— Almir har inte tappat hoppet och haller
huméoret uppe. Jag kinner mig inte orolig utan
tror pa att det goda segrar dven den hir gangen,
fortsdtter Adisa.

Lyckligt lottad

Hon Kkinner sig lyckligt lottad som far ha sin
dotter och hund hos sig och att hon har ett jobb
som hon trivs med och méanga vinner och fritids-
intressen. Hon och dottern tar langa promenader
med hunden. I vanliga fall brukar hon trina och sa
sjunger hon i kor. Hon 4r ocksa med i en bokklubb,
men allt det dir far vinta nu pa grund av corona-
krisen.

— Alla upplever saker pa olika sitt. Men vi ir friska,
har stréom, vatten och internet och i perspektiv till
det som vi var med om under aren 1992 till 1995
kinns det inte sa farligt att vi nu 4r ifran varandra.
Vi har mojlighet att bade se och prata med varandra
online varje dag. Sjdlvklart oroar jag mig for att
Almir kan bli sjuk, men jag vet att han haller sig
i form och trinar varje dag. Han lagar ocksa sin
egen mat och far dirigenom tillfille att utveckla
sina firdigheter i matlagning. Nagra dagar innan
krisen brot ut kopte han ett dragspel, sa nu spelar
han pa kvillarna och skickar inspelningar till mig
och dottern, berittar Adisa.

— Vi bir alla pa riddslor, men de maste vi bekdmpa.
Jag tycker det ir jdttefint att Invidzonen finns och
jag blir rord ndr jag laser om verksamheten pa
hemsidan, jag har tint en stjirna for Almir,
avslutar Adisa Kudra.
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Invidzonens drsmote den 29 mars genomfordes online pa Cesilia Karlsson Kabaca, generalsekreterare for

grund av pandemin. Malin Wido, ordforande i Invidzonens Invidzonen, i ord och bild berattade om dret som gatt.
styrelse ledde drsmétet och Jens Lindh var extern ord- (Finns att se p& Youtube). | Gvrigt valdes Malin Wid6 om
forande pa motet, dar 24 personer deltog via videolank. som ordfdrande i ytterligare tva ar. Dominik Swiecicki
Efter genomgdng av budget och verksamhetsplan visades avgick som suppleant och till ny suppleant valdes
verksamhetsberattelsen 2019 i form av ett bildspel, dar Louise Alerfors. (Lds mer om Louise p4 sidan 21).

THE FULL MONTY
e .-.'.= - Sangklubben Military Wives &r en brittisk dramakomedi fran 2019. Filmen ar inspirerad av
ml I en uppmarksammad brittisk korverksamhet for anhoriga som har en partner som ar
wl pa internationell insats. Handlingen kretsar kring Kate och Lisa, som startar en kor for
. att 6ka gemenskapen pa en brittisk militarbas. De badda huvudrollerna spelas av Kristin
- Scott Thomas och Sharon Horgan. Den svenska premiaren var planerad till 10 april
i ar, men pa grund av radande omstandigheter flyttades premiaren fram till 5 juni.

- Tanken var att vi skulle erbjuda anhoriga att se ilmen pa de olika platser dar filmen
visas eftersom det finns en koppling till var verksamhet, da vi tidigare hade en kor inom
Invidzonen, dar vi bland annat skrev och komponerade en egen sdng "bortom bergen”.
Sa& snart vi vet pa vilka orter som filmen kommer att visas, aterkommer vi med vart
erbjudande till anhdriga att fa se filmen, sager Anna Nybling, verksamhets-
ledare, anhorigstod i Invidzonen.

Oroshantering
Under hosten 2019 och vintern 2020 har Hannah Tjus forelast om oroshantering i Stockholm,
Boden och Goteborg. Fler forelasningar var planerade att hallas pa andra orter, men fick

stéllas in pd grund av coronakrisen. Nu tar vi nya tag och lagger en preliminar planering till
hosten, sd hall utkik pd var hemsida.

Lyssna pa Hannahs podd

| Hannahs podd far du hjalp att hantera din oro. Har du sjalv frégor och funderingar
kring oro som du vill ha svar pa? Skicka din fréga s3 tar hon upp din fragestallning

i podden, skriv till oss pé sociala medier eller mejla din fraga till kontakt@invidzonen.se.
Det finns inga fragor som &r fel eller ratt, for stora eller for smal
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UPPDRAG STYRELSE

Att hycllpa nagon

annan vidare

Invidzonens nya styrelseledamot, Louise Alerfors ar bade
anhorig och veteran. Hon har varit civil observator pa
Balkan och nar hennes man akte ivag pa insats 2018

fick hon hjalp att bearbeta sina egna kanslor genom

Invidzonens familjehelg.

- Anhoriga och veteraner delar liknande upplevelser
och erfarenheter med varandra och att kanna igen sig |
andra ar viktigt och har kan jag hjalpa till, sager Louise.

| sin profession ar hon ansvarig for utvecklande
ledarskap vid avdelningen for totalforsvar och samhallets
sakerhet pd Forsvarshogskolan i Karlstad, dar hon
hjalper chefer att inse hur de ska bete sig pa ratt satt.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO FORSVARSHOGSKOLAN

och valde tidigt folkritt och minskliga

rittigheter som intresseomrade. Infor att
hennes man akte till Kosovo i borjan av 2000 gick
hon kurser genom Swedint f6r att ldra sig mer om
folkrittsfragor och 2005 akte hon sjilv ivig till
Balkan som civil observator. Under 12 manader
var hon stationerad i Serbien, Montenegro och
Kosovo med bland annat uppdrag att intervjua
lokala foretriadare och politiker och fungera som
valobservator.

I ouise har en akademisk bakgrund som jurist

Stor skillnad nar man har barn

Vid den tiden hade de inga barn. Nu nir de ar
forildrar 4r skillnaden stor mellan den oro hon
kinde infor tidigare insatser jamfért med hur det
var under mannens senaste insats 2018.

— Vara barn var da sju och atta ar gamla och det
ir en helt annan sak att ha barn nir nagon i familjen
aker ivdg. Jag har inte riktigt dterhimtad mig 4n
fran den insatsen, siger Louise dppenhjirtigt.

— Vi fick hjilp genom att delta pa Invidzonens
familjehelg ddr vi kunde kiinna igen oss i det som
de andra deltagarna berittade om sina upplevelser
och erfarenheter. Vi har bada ett intresse att hjilpa
andra som ir i en liknande situation som vi 4r.
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Sa det var faktiskt min man som anmilde mig till
Invidzonens valberedning, fortsitter Louise.

Bocker om ledarskap

Hennes eget intresse for forsvars- och ledarskaps-
fragor borjade redan i samband med att hon
gjorde sin virnplikt for 20 ar sedan. Hon tycker
att hon hittat helt ratt i tillvaron nu nér hon idag
far arbeta med utvecklande ledarskap, eftersom
det goda ledarskapet dr sa viktigt oavsett om du
arbetar i ett féretag, organisation eller myndighet.
Efter att sjilv ha upplevt hur det 4r att vara utsatt
for ett destruktivt ledarskap och i samband med
att hon drabbades av utmattningssyndrom for ett
antal ar sedan skrev hon en bok i zmnet, "Find your
feet”. Boken handlar om varfér vi hamnar i det
berémda ekorrhjulet och vad vi kan gora nar vi
drabbas och hur vi kan férindra vara liv. Nu skriver
hon pa sin andra bok, som bygger pa hennes egna
kunskaper och personliga erfarenheter om det
utvecklande ledarskapet.

Bokens titel "Pay it forward” — kan vil nidrmast
oversittas med "att hjalpa nagon annan vidare”.
Det ir precis det som jag kinner dr min uppgift
som ny styrelseledamot i Invidzonen, avslutar
Louise Alerfors.
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Alla paverkas av coronakrisen pa ett eller annat satt. Det kan handla om
allt fran installda eller forandrade fritidsaktiviteter till nya forutsattningar

i vart arbetsliv. Vi hoppas att du tagit del av vara inspirerande
traningspass som vi ldgger ut pa sociala medier. Har tipsar vi
om hur du pa ett enkelt satt kan tréna hemma och fortsatta att
halla dig i form aven i tider av isolering. En annan viktig del att tanka .
pa ar hur du sitter nar du jobbar hemifran och inte har tillgang
till de hjalpmedel som du har pa din arbetsplats. :
Vi har listat n&gra tips pa vad du sjilv kan ‘gora riqc_a;t..; 2

underlatta och férbattra arbetet i hemmet.

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO FREEPIK, INVIDZONEN & PRIVATA BILDER ‘:_I
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SA JOBBAR DU BA

Var ska jag sitta?

Nar du viljer var nagonstans i ditt hem du ska
sitta beror lite pa bade arbetsuppgift och hur du
har det i just ditt hem. Ett bra riktvirde dr att
variera ofta. Det dr kanske inte sa att du enbart
ska sitta pd ett och samma stille utan flytta runt
lite beroende pa vad det dr du gor. Det kan vara
okej att bade sitta i soffan, vid koksbordet eller
vid diskbdnken. Att inte bli fér 1ast i en position
ar det viktigaste och att du samtidigt kan opti-
mera férutsittningarna kring den plats du viljer
att arbeta vid. Finns det mojlighet, sa vixla garna
platsen beroende pa vilken arbetsuppgift du har.
Ett gott rad 4r att inte sitta sa du har ett fonster
framfor eller bakom dig utan hellre har dagsljus
som faller in fran sidan. Det minskar risken for
att du blir blindad av ljuset frian fonstret.

Arbete framfor bildskarm

Nir du arbetar framfor en bildskdrm dr det viktigt
att tinka pa vilken typ av dator det ir eftersom det
kan kravas lite olika atgarder. Har du en stationir
dator med separat skdrm och tangentbord eller
arbetar du i en laptop? Se 6ver placeringen av
bildskirmen sa att ljuset faller in fran sidan da
undviker du att bli blindad av ljuset som faller in
mot skdrmen, som ska vara placerad med 6vre
kanten i 6gonhojd. Placera skdrmen cirka en
armlidngds avstand fran platsen dir du sitter.
Anvinder du en laptop kan du med fordel ha den
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pa ndgra upphojda bocker eller liknande for att fa

upp skdrmen i 6gonhojd. Detta kraver dock att du
kan koppla in ett externt tangentbord och styrdon
for att inte behéva sitta och lyfta armar och axlar

nir du arbetar. En atgird som ir viktig fér att minska
risken for besviir i nacken, men ocksa for att undvika
att bli trétt i 6gonen.

Tangentbord och styrdon

Placera med fordel tangentbordet pa ett sddant sitt
sa att dina underarmar kan vila pa ett underlag
vilket gor att du inte spanner axlar och armar.

Se ocksa till att du kan halla dina handleder
neutrala nir du skriver och inte behéver ha de
vinklade i ytterldge vilket paverkar muskulaturen
i underarmen. Nir det géller styrdon ska det
placeras sa nira kroppen som mojligt for att
undvika att belasta mindre muskler runt omkring
axeln som kan leda till framtida besvir.

Stolen

Sitter du pa en stol nir du jobbar, vilj da girna en
variant som ger bra stod for ryggen och dir du
med litthet nar ner med fotterna till golvet och pa
sa satt kan sitta mer avslappnat. Har du en hogre
stol, se da till att du har ett bra fotstdd. Det kan ocksd
vara skont att ha ett extra svankstod i lindryggen.
Rulla ihop en kudde och ldgg i svanken vilket kan
underlitta sittandet.
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Arbete i soffan

Att arbeta i fran soffan kan vara helt okej. Se bara till

att du far tillrackligt med stod for dina armar. Det kan du
till exempel gora genom att palla upp nigra extra kuddar
under varje underarm. T4dnk bara pa att du fortsatt ska
kunna sitta avslappnat med axlarna.

"Nar du arbetar hemifran blir det mindre
vardagsmotion sd en promenad pd morgonen
och under lunchen ar bra, dd far du bade
JTisk luft och far 1gdng cirkulationen”

Sta eller ga nar du arbetar
Pa hemmakontoret 4r det ju inte alltid sa att du har mojlighet att
héja och sinka din arbetsyta. Men att stilla sig upp under ett telefon-
samtal eller att sta och jobba vid en koksbink kan vara ett bra avbrott.
Se bara till att du far till hojden pa din skirm och att du samtidigt kan
vila dina underarmar mot nagot. Har du mojlighet sa ha girna ett
telefonmote samtidigt som du tar en promenad.

Pausa

Glom heller inte bort att ta paus! Nir du arbetar hemifrin blir
det mindre vardagsmotion sa en promenad pa morgonen och
under lunchen idr bra, da far du bade frisk luft och far igang ZO
cirkulationen. Bryt av jobbet med en fika eller passa pa och

8or ett av Invidzonens traningspass.

Lycka tilll
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TIGAY

...och coachande samtal med sig sjdilv

Kanslan av att vilja fa balans i livet kan vara ett forsta steg till att na dit. Nar vardagen kanns motig
och en upplevelse av att man inte lever det liv man vill, dd gar mycket av ens energi forbrukad.

Att forsta sig sjalv och hur man hanterar toppar och dalar i kombination med att tydligt
forsta vad som stor eller hander i ens tillvaro ar vasentligt for att pa enklaste satt majliggora en
forandring for sig sjalv. Att sopa saker under mattan forlanger manga ganger det jobbiga i ett storre
perspektiv sa det kan vara lonsamt att gora ett nedslag i sin situation aven om det kan kannas
frustrerande och tidsodande i stunden.

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA FOTO ISTOCKPHOTO, UNSPLASH

Vet du vad du vill?

Nar jag frdgar manniskor omkring mig vad de vill s far jag ofta diffusa svar

och "inte-viljor” som tas upp. "Jag vill inte ha det har jobbet, eller jag onskar att
det inte var sd svart att..." Det har &r ledtr&dar och viktiga nycklar som gar att
anvanda for att l&sa upp sig sjalv och oppna dorren till vad som &r viktigt och
angeldget. Ett nytt arbete, en osund relation eller vad det ar som stér i vagen for
det man onskar och vill. Det ar viktigt att samla de viljor man vet om, stora som
sma och konkretisera dem.
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RRI A

Skriv(')"vningar

Skrivovning 1

Det ar svart att hitta ratt nar man ska provga alla stigar i

skogen. Det underlattar att ta reda pa vilket mal du har och

sparar bade tid och energi till forman for det du verkligen

vill. Om du lattare kan komma pa vad du inte vill, forsok da

att formulera dem som mal genom att belysa motsatsen.

[ Hur dnskar du att ditt liv sdg ut just nu? Vad saknas?
Vad &r det som driver dig framat i livet?
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Trakiga uppgifter ar en del av livet

Evolutionen har sett till att vi inte ska noja oss med det vi
har. Strdvan att utvecklas ar en del av framgangsreceptet
for manskligheten. Men det ar en stor skillnad att strava
framat och att vara missnojd nu. Att under ldnga perioder
leva med en otillfredsstalld kansla kan vara skadligt for
halsan, psykiskt och fysiskt. Vi har olika forutsattningar i
livet pa alla mojliga satt och vi maste alla grdva dér vi star.
Att vara lycklig, ar det att skratta hela dagarna utan att
stota pa problem? Eller skulle det rent av gora oss olyckliga?
Att vara lycklig kanske ar en mix av att lyckas overkomma
hinder, att kanna trygghet och meningsfullhet. Om vi ser
trakiga uppgifter som ett nederlag kommer vi ofta att fa
brottas med en missnojd kansla. En alternativ installning ar
att kanna sig starkt av att hantera dem och att man larde
sig ndgot. Fordelen med trakiga, jobbiga och kanske laskiga
saker ar att det alltid ar en lattnad nar de ar avklarade.

Det ar latt att tro att andra har det battre, men alla

far vi var beskarda del av hinder som maste hanteras.
Snegla inte pa grannen, fokusera p3 dig!

25



Skrivovning 2

Fundera dver:

Hur hanterar du toppar och dalar i livet?

Vilka saker skjuter du upp i ditt privatliv eller pa jobbet?
Vilka saker ser du som ett hinder och vad saknas?

P4 vilket satt underskattar du sig sjalv?

Gor du saker du inte vill for att andra forvantar sig det?
Varfor och kan du gora nagot at det?

Behover du hjalp med nagot i ditt liv och finns det en
mojlighet att be om den hjalpen?

O OOoood

Konsten att se vad jag har

For att f& bort skadliga och missndjda kanslor ar det bra att se
efter vad jag faktiskt har i mitt liv som ar bra, manga génger
tar vi dem for givet. Har du ett hem att bo i, en van du kan
prata med, har du barn eller har du ett arbete?

Det finns manga som inte har det du har och det ar viktigt att
boosta sig sjalv och uppskatta det vi har for att kanna en
tillfredsstalld kansla och tro pa férandring.

Skrivovning 3

Fundera over:

[ ] Vad har du i ditt liv som &r bra?

[] Vilka framgangar har du gjort tidigare i livet?
[ ] Vad ar det storsta och viktigaste du gjort?

[ ] Vad tycker du mest om att gora?

[ ] Kan och vill du gora det annu mer?

Skissa fram din dromvardag

Det ar dags att satta sig ner och skissa.

Precis som en konstnar som testar sitt motiv i bild
kan du gora det i skrift (eller bild).

Skrivovning 4 ROR PA DIG!

Handlar om att bade i ett 6vergripande och detaljerat Att motionera bade kropp och knopp
perspektiv skriva ner hur ens liv ska se ut nar det ar ar viktigt, och med en enkel skrivbok
som du vill. Fundera over: och penna och lite tid for dig sjalv

kan du f& insikter som tar dig framat.
Det undermedvetna far stor hjalp av
att konkretisera vad som saknas,
vart du vill. Kanske ar det fel att
strava mot lycka och istallet strava
mot att inte vara olycklig. Oavsett
[ DETALJERAT Hur ser din dromvecka, eller en vilket ar det alltid givande att ha
dromvardag ut for dig? Vad gor du pa helgen? coachande samtal med sig sjalv.
Skriv ner sa mycket du kan komma pé och
(3t dig inte begransas av dina egna beteenden.

[] GVERGRIPANDE N3r du lever det liv du vill ha, hur
ar det dd? Var bor du, var arbetar du och med vad?
Har du husdjur, tranar du eller utovar du en hobby?
Slapp alla hinder och drém pa, det ar en skiss som
bara ar for dig sjalv.

Ju mer du tycker om dig sjaly,
desto mer tycker du om andra!

Ibland kan coachande fragor vara svara och behovet av

att fa nagon form av samtalsstdd kan vara ett battre alternativ.
Kontakta oss pa Invidzonens kansli s3 hjalper vi till!
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KRONIKA

Det finns alltid
ett fore, under
och efter

inns ni tiden fére corona? Det var tider

det! Vi kunde triiffa vara nira och kira

och vara vianner nir vi ville. Vi bestimde
over var tid, i alla fall var fritid. Kinde vi for att
resa, ga pa gymmet, bio, teater, konserter, bjuda
hem vidnner pa middag eller ga ut pa restaurang sa
gjorde vi det. Och nir vi triffades kramades vi

"Under coronakrisen har vi alla grort
uppoffringar pd et eller annat satt.
Ndgra av oss har riskerat sina egna
lrv for att varda dem som drabbats
varst av sjukdomen.”

eller tog varandra i hand. Friheten att kunna gora
precis vad vi énskade var sa sjilvklar for de flesta
av oss och nagot som vi bara tog fér givet. Men
oavsett om det handlar om gladje eller sorg i livet
s finns det alltid ett fore, under och efter. Nagot
som vi kanske inte alltid reflekterar éver i var vardag
som ofta ir fylld av jobb och allt annat som vi
madste gora for att vi ska fa ihop vér tillvaro.

Under coronakrisen har vi alla gjort uppoffringar
pa ett eller annat sétt. Nagra av oss har riskerat
sina egna liv for att virda dem som drabbats virst
av sjukdomen.

Det fick mig att dra paralleller till er anhoriga
och era veteraner. Ni som verkligen har erfarenhet
av vad det vill sidga att leva fore, under och efter
en insats. Hur viktigt det 4r med rutiner for att klara
av en vardag under press. Ingen av er, vare sig du
som anhorig eller din veteran, vet vad som kommer
att handa under insatsen. Detsamma géller corona.
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Nir vért liv sdtts pa paus
och vi inte vet nér krisen 4dr 6ver kan vi
bara bita ihop och hoppas pa det bista.

Ar det nagot jag lirt mig under denna mirkliga
var, sa dr det att livet 4r skort och hur viktigt det
ar att leva hédr och nu och gora det allra basta av
situationen for vira medmainniskor och oss sjilva.
For en sak kan vi vara sidkra pa. Det finns alltid
ett efter! Hur det blir da, vet vi inte riktigt @nnu,
men lat oss hoppas att vi drar lirdom av det vi
gatt igenom och virdesitter det som finns
omkring oss. Alla lingtar vi vil efter att allt ska
aterga till det normala, men kanske ska vi
samtidigt reflektera over hur vi lever véra liv
och fraga oss vad som édr mest virdefullt och att
det faktiskt gar att avsta fran den dir resan,
prylen eller klddesplagget. Jag vet i alla fall vad jag
ska gora, jag ska krama mina barn och barnbarn
och dn en gang tala om fér dem hur mycket de
betyder och hur dlskade de ar.

Ta hand om dig sa hors vi snart igen!
Till dess onskar jag er alla en fin sommar!
- 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 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

ﬂ 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

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

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

%E@ 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 Soldathemsforbundet (géller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

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

Stodtelefon 070-570 99 91



