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Nu har vi fatt veta att vi behovs

Vi stallde fragan till er anhoriga om vi behdvs. De svar vi fick fran
er var overvaldigande positiva. Sjalvklart ar vi glada och stolta over
alla positiva omdomen och att sd manga svarade pa enkaten.
Samtidigt &r det viktigt att vi ar 6dmjuka och lyhorda i vart
anhorigarbete, att det vi gor ar ratt och att det ar till nytta for
er anhorigal
_ Vi har aven gjort en [dsvardesundersokning av var tidning.
k Resultatet av den undersokningen visar att ni medlemmar i stort
sett ar ndjda med innehallet i tidningen. Men mdnga efterlyser fler
AN artiklar som belyser anhorigas situation pd hemmaplan. Vi har tagit
‘ ! till oss av synpunkterna pa innehallet. Vi &r en organisation for
anhdriga och da ar det framfor allt era roster som ska horas.

| drets forsta nummer méter du anhoriga som har en partner som tjanstgor bade interna-
tionellt och nationellt. En av dem ar Cecilia Tibblin. Hon berattar oppenhjartigt sin historia,
dar hon delar med sig av sina tankar, sin langtan och hur hon hanterar sina kanslor nar
hennes soldat ar pd insats i Mali. Flera av de anhoriga som medverkar i det har numret har
det gemensamt att de kdmpar pa i vardagen med allt vad det innebar av jobb och karriar
samtidigt som de tar hand om barn och skater hemmet, skjutsar och lamnar barn till forskola
och skola och till barnens olika aktiviteter.

Veteranen Claes Lyckner berattar hur hans liv totalkraschade nar han drabbades av
psykisk ohdlsa pa grund av det trauma han upplevt i Kosovo. Hur ska vi som anhoriga agera
nar vi marker att var partner mar daligt? Var intresserad och lyssna pa din veteran och (8t
veteranen beratta om och om igen om sina upplevelser. Det ar nagra av de rad vi fick fran
Veteranmottagningen vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

Utanfor mitt fonster pa kansliet skiner solen fran en klarbld himmel och ger hopp om att varen
snart r har. Onskar er alla en fin v&r och stort tack for att ni bekraftat att vi behovs!

Trevlig lasning! - Cesilia

Det finns manga olika slags hjaltar i vardagen

| skrivande stund haller jag pa att packa for en resa till Kenya. Det
blir ingen helt vanlig sol- och badsemester eller for den delen nagon
safariresa. Nej, det har blir annorlunda. Jag ska bestka tva skolor
utanfor Mombasa, som en god van till mig och min familj byggt upp
dar. For var van borjade denna resa med att han under en semester
tog en promenad pa egen hand ut i bushen, dar traffade han
Ibrahim. Sedan dess har han stottat Ibrahim och hans familj och
den lokala byskolan som d& rymde cirka 300 elever. Nar han sag
hur undermalig skolan var fick han idén om att bygga en ny skola.
Nu 25 &r senare har han med egna medel och med hjalp av
sponsorer byggt tva skolor for barn i olika dldrar. Tack vare detta
skolprojekt far idag narmare 2400 elever majlighet till utbildning
. och skolan har fatt utmarkelser som regionens basta skolor.

Jag vill garna tro att vi lever i en tid da vi l@mnar var egen bekvamlighetszon och gor ndgot
for andra som inte har det lika bra som vi. Jag tittar pa bilder pa vara svenska soldater i Mali
dar de moter barn under sin patrullering. Barnen ger inte intryck av att vara radda, istallet
verkar de kanna sig trygga over att soldaterna finns pa plats och skyddar och bevakar
omradet dar de bor.

Kanske behdver vi ibland pdminnas om att det finna manga olika slags hjaltar i var vardag
och att alla goda krafter behovs i en varld som kanns allt mer hotfull.

| det har numret av var tidning har jag intervjuat manga anhoriga. Poliserna Linda och Lars
Ekstrom har bdda erfarenhet av flera utlandsmissioner och stéttar varandra oavsett vem av
dem som &r ivag. Elisabeths man &r under ytan pa en ubat och Helenas man flyger hdgt ovan
molnen i jobbet som stridspilot. Cecilia, Sofia och Ulrika har sina man pa internationell insats.
Med sina insatser pa hemmaplan gor de det majligt att kombinera familjeliv och karriar for att
fa balans i livet.

Trevlig lasning! - Monica




Ly -
Att befinna sig pa internationellt vatten pa cirka 150 meters djup utan att
kunna kommunicera med sina anhoriga. Det ar vardagen for besattningen
vid ubatsflottiljen i Karlskrona varje gang de ar i vag pa en expedition.
Elisabeth &r gift med Mikael som ar fartygschef pd ubaten HMS Sodermanland.
Hon har fatt vanja sig vid att hon inte kan ha nagon kontakt med sin man
under den tid han ar borta.

Paret Linda och Lars Ekstrom ar tva erfarna poliser
som bada har varit ivag pa flera missioner i riskfyllda
lander. En erfarenhet som de delar och som gor
att de har en 0msesidig forstaelse for vad det
innebar att dka ivag pa utlandsmission. De stottar
varandra i vardagen oavsett vem av dem som ar

kvar hemma eller ar pa mission. med utlandsuppdrag.

Deras man &r pd insats i Mali. Att da fa mojlighet att
traffa andra kvinnor som ar i en liknande situation

som de sjalva ar, har varit en stor hjalp for Sofia och
Ulrika som har medverkat i Invidzonens bokcirkel-
projekt. Ett projekt dar deltagarna traffas en gang i
manaden, far coaching och diskuterar olika
vetenskapliga artiklar kring foraldraskap.

Flera ar efter att Claes Lyckner varit ivag pa
internationella uppdrag som civil observator
drabbades han av posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD). Vad som hdnde honom nar livet platsligt
totalkraschade berattar Claes som nu vill hjalpa
andra som drabbats av psykisk ohalsa i samband

infor Mali00 d& hennes son skulle dka ivdg pa sin
andra internationella insats. Sedan dess stottar
Invidzonens mentor Mona andra foraldrar som
har vuxna barn som ska, ar eller har varit pa
internationell insats.

Det var inte bara hennes soldat som borjade forbereda sig under
insatsutbildningen. Det gjorde aven Cecilia. Att ha ndgon man alskar
som aker ivag pa insats har varit och ar en motsagelsefull resa for
Cecilia, som oppenhjartigt berattar om sina kanslor infor att hennes
partner dkte till Mali. "Rent geografiskt ar vi otroligt langt borta fran
varandra men samtidigt mer nara i tanken an vad vi brukar vara i
vardagen”, skriver Cecilia.

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 pd var hemsida www.invidzonen.se.
Dar kan du ldasa om vilka vi ar.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Polisens utlandsstyrka.
Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for
anhariga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt st6d fré&n Forsvarsmakten och
Polisens utlandsstyrka.

LADDA HEM VAR APP!

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

LAs AVEN oM Hannahs kronika - Folk och Forsvar - Veteranmottagningen i Uppsala
Helena, gift med en stridspilot - Rose-Marie, anhorigsamordnare i Karlskrona

L bamta
@& App Store }’ Google Play
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* noymalt i en grupp fast
.~ pdenlirenyta”

o ;fzol”éi/l/ och att du fungerar .

Pa 150 meters djup

.

g .. det ricker atr du dr hogst

Tank dig att du befinner dig pa internationellt vatten pa cirka 150 meters djup utan att kunna
kommunicera med dina anhoriga. Det ar vardagen for besattningen vid ubatsflottiljen i Karlskrona

varje gang de ar i vag pa en expedition.

- Det ar en unik situation som tvingar fram en unik sammanhallning och da ar det viktigt att vi kan
lita pa varandra till hundra procent, sager Mikael, fartygschef pa ubdten HMS Sodermanland.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO REBECKA SIGNAS FORSVARSMAKTEN

HE
0 rlogshamnen i Karlskrona ir ett gigantiskt

omrade som byggdes i slutet av 1600-talet
for att utgora bas fér Sveriges érlogsflotta.

Hir triffar jag Mikael en solig, men vildigt blasig
februarimorgon. Vigorna pa det blygrdaa havet ar
upproérda men ubaten ligger vil fortojd vid kajen
dven om det svajar en del nir vi tar oss 6ver land-
gangen. Mikael ber mig ta ett fast grepp om relingen
och visar luckan med stegen dir jag ska klattra
ned. Jag kan inte pasta att jag sdrskilt vigt klattar
nerfor for stegen, men ner kommer jag i alla fall.

Vil nere i ubaten slas jag av hur trangt det 4r.
Tanken pa att en besittning pa 25-35 personer
samsas pa denna begriansade yta 60-80 dygn om
aret ar imponerande. Sammantaget blir det atta
till tio expeditioner och vid varje tillfille dr de
borta i ungefir 14 dagar ibland dnnu ldngre.

Jag fragar Mikael om det krivs speciella egen-
skaper for att klara detta. Svaret kommer snabbt!

— Nej, det rdcker att du dr hogst normal och att
du fungerar normalt i en grupp fast pa en liten
yta, sdger Mikael.

Ofantlig méngd teknik

Nir han visar runt pd ubaten ir det framfor allt den
ofantliga mingden teknik som vicker tankar om
hur viktigt det ir att minsta lilla detalj fungerar.
Tva tredjedelar av besittningen ar tekniker och
bland dem finns bade maskin- och datatekniker.
Infor varje expedition gar de igenom en checklista
som tar ndrmare tre timmar att genomfora och
ddremellan gors cykliska underhall av ubaten.
En annan viktig funktion ombord ir kocken.

Det serveras fyra mal mat om dagen och aterigen
blir jag mdkta imponerad 6ver hur man lyckas
med detta i ett sa litet kok. Nar vi under rund-
vandringen kommer till sovkojerna kan jag med
enkel matematik rikna ut att de inte finns
sovplatser till alla.

— Vi har stidndig jour sa vi sover i omgangar.
Besittningen ér indelad i tre grupper, ddr en grupp
alltid 4r i aktiv tjanst, en dr i jour dygnet runt och
den tredje gruppen har mojlighet till vila, vilket
innebir att de flesta dr vakna i 6-timmarsskift.
Varje vaken timme 4r intecknad, vi har alltid
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nagot att géra och vi varvar verksamheten med
utbildning och praktiska 6vningar, sdger Mikael.

Under en expedition ror de sig mest pa interna-
tionella vatten och de deltar i bade nationella och
internationella férplanerade évningar. Av sikerhets-
skil befinner sig aldrig tva ubdtar i samma omréde,
om det inte ir pa grund av en specifik évning.

Kontakta ledningscentralen

Det finns alltid militirt utbildade akutsjukvirdare
med ombord. Incidenter hdnder séllan och Mikael
kan rikna pd ena handens fingrar da han varit
med om att det hint nagot under en expedition.
Skulle ndgon anhorig bli allvarligt sjuk eller om
det sker ett dodsfall inom familjen far de anhoriga
ringa till ledningscentralen och meddela det som
intriffat.

"Vi har standig jour sa
vi sover 1 omgangar”

— Personligen skulle jag nog féredra att inget fa veta
forrdn jag ir hemma igen. Som fartygschef far jag
inte heller limna baten, konstaterar Mikael sakligt.

Borjade med véarnplikten

For Mikaels del borjade den militdra banan med
att han gjorde viarnplikten 2000 vilket ledde till
officershgskolan i Stockholm som han gick ut 2004.
Nir han fick ubatserbjudandet 2006 flyttade han
till Karlskrona. Idag kdanner han sig vil hemma-

INVIDZONEN — NR 1, 2019

du inte nabar

stadd i orlogsstaden Karlskrona. Hér bor

han tillsammans med sin fru som kommer
fran Stockholm och de tre barnen som ir
5, 10 och 12 ar gamla.

Roligast och svarast
Mikael utstralar sikerhet och handlingskraft
pa det ddr naturliga och sjilvklara sittet som
inger fortroende. P4 frigan om vad han tycker
ar roligast och svirast med jobbet som fartygs-
chef svarar han utan att tveka.
— Det roligaste dr att ha hand om en grupp
manniskor som striavar at samma hall och se hur
de utvecklas tillsammans. Alla tar ett ansvar och
forstar att de ir viktiga for helheten nir var och
en gor sin uppgift.

Det svaraste 4r att balansera privatliv och yrke.
Jag har stor respekt for hur viktigt privatlivet ar
for att fa balans i livet samtidigt som jag forvintar
mig att de ska gora sitt jobb. Det stiller hoga krav
pa bade militdren och den anhorige, sdger Mikael.

Han ir djupt imponerad av sin fru som fir skota
allt ddir hemma under tiden som han 4r borta.

— Dessutom har vara barn manga aktiviteter.
Nir jag dr borta far hon skjutsa bade till fotbolls-
traningen och till matcherna under helgerna.
Men nir jag dr hemma skoter jag skjutsningen sa
mycket jag kan, tilligger Mikael.

Tiden i land

For det blir d4ven en del tid pa landbacken. Da
dgnar han sig at administration. Det handlar om
personalidrenden, personalvard och planering
infor nista expedition och méten med 6ver-
ordnande om lépande drenden.

— Det dr viktigt att ha kontakt med alla. Om nagon
mar daligt maste jag fanga upp individen i tid.
Min uppgift ir att vara lyhord och arbeta fore-
byggande. Att prata och forsoka losa problemet,
det dr mitt ansvar som chef, avslutar Mikael.



- Vi har lart oss leva med av:

Att vara gift med fartygschefen pa en ubét har gjort att Elisabeth fatt
vanja sig vid att inte kunna ha ndgon kontakt med sin man under den tid
han ar borta. Hon vet nar han dker och nar han kommer hem, men hon
vet inte vart han dker. Bdde hon och barnen har lart sig leva med avsked

och omstart i vardagen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO JONAS THERN, FORSVARSMAKTEN, PRIVAT, ISTOCKPHOTO

Mikael ska ivdg. Hon far ett sms "nu aker

jag” sedan hor hon ingenting férrin han dr
tillbaka. Hon stéller inga fragor fér hon vet ju att
han inte far beritta nagot.

— Det ir inget konstigt f6r mig, men visst dr det
frustrerande att vi inte kan prata med varandra
ndr han dr borta. Under tiden han 4r ivdag har jag
ensam ansvaret for att var tillvaro fungerar och
det kdnns emellanat lite tungt, sdger Elisabeth.

Hon och de tre barnen dr vana vid att det dr sa
det dr i deras familj.

— Jag kan mirka att dldste sonen kan vara lite
irriterad Over att alla andra pappor kan vara med
pa aktiviteter och skolavslutningar och inte hans

Elisabeth berittar att de har en liten rutin nir

pappa. Var mellanpojke har ibland uttryckt ilska
medan var dotter hamtar en bild pa sig och sin
pappa som hon tittar pa nir hon lingtar efter
honom, siger Elisabeth.

Lyfter dven fram det positiva
Elisabeth later allt annat 4n gnéllig ndr hon
berittar om sin vardag. Hon lyfter girna fram det
positiva ocksa. Hon dr glad over att Mikael ar ledig
lange under sommaren och nir han jobbar iland
passar de pa att triffa vinner och hittar pa att
gora roliga saker tillsammans.

— Fast de ganger han ir ivdg under varen och
kring skolavslutningen kan det vara jobbigt.
Vi har méanga fodelsedagar i familjen da och
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sked och omstart i vardagen

vid skolavslutningen 4r det ocksa viktigt att ha
pappa hemma, fortsitter Elisabeth.

Jobbar heltid

Elisabeth dr f6dd och uppvuxen i Stockholm. Hon
dr utbildad gymnasielidrare, men efter flera dr som
larare sokte hon nya utmaningar i livet och arbetar
idag med kvalitetsutveckling inom utbildningsfor-
valtningen i en av grannkommunerna.

"...de ganger han ar rvag under
vdren och kring skolavslutningen

kan det vara jobbigr”

— Jag arbetar med att kvalitetsutveckla den
kommunala utbildningsverksamheten vilket omfattar
allt fran forskola och vuxenutbildning till kultur-
skolan, ddr var inriktning ar att stotta rektorer
och ha fokus pa eleverna, sidger Elisabeth.

Det ir ett heltidsjobb och fér en utomstaende
verkar det helt orimligt med tanke pa att hon
manga veckor om aret 4r ensam om att himta
barnen och skjutsa dem till deras olika aktiviteter.
Och aktiviteterna dr manga och olika for respektive
barn. Fyra respektive tre ganger i veckan dr det
fotbollstrining for sénerna och pa helger ir det
matcher. Mellansonen spelar gitarr och dottern
tar pianolektioner, gar pa simskola och dans.

Puh, hur hinner och orkar du?

—Jag kan jobba hemifrian ndgon dag och ibland far
jag avlastning nir min mamma reser hit och
stannar nagon vecka déa och dé hos oss. Men sa
mycket egen tid blir det inte. Jag forsoker trina
och sa ir jag med i en bokeirkel, men jag hinner
inte ldsa bockerna, sdger Elisabeth med ett skratt.

Forenklar vardagen
Elisabeth verkar vara en praktisk person nir det
giiller att fa vardagspusslet att fungera. For att
forenkla tillvaron har hon stddhjilp och matkasse.
De har ocksa skaffat en robotgrisklippare.

— Det dr praktiskt att f4 bade mat och recept
hemlevererad, jag slipper handla och behover inte
fundera pa vad vi ska ha till middag, siger Elisabeth.
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Hur har deras nidrmaste omgioning grannar
och vdanner reagerat pa att Mikael daker ivdig
pa expedition flera ganger om daret?

— Sjdlvklart 4r de nyfikna pa hans jobb. Tidigare
fick jag manga fragor. Var dr han, vad gor han, kan
du verkligen inte skicka sms? Ar ryssen farlig?
Men de far ju inga svar fradn mig, sd successivt har
vi métt en forstaelse for att jag faktiskt inte heller
vet nagot. Barnens klasskamrater vet varfor Mikael
inte alltid 4r hemma, for att stilla deras nyfikenhet
pa det annorlunda yrket har han varit i skolan
och berittat om sitt arbete. Det gor att de férstar
varfor deras pappa, inte alltid kan vara med pa
aktiviteter, fortsitter Elisabeth.

D& var det jobbigt

Nu nir barnen ir storre tycker Elisabeth oftast att
det fungerar bra i vardagen. Det har inte heller
hant nagot allvarligt pa hemmaplan under de
perioder han varit borta. Fast sedan minns hon
plotsligt hur det var den gangen nir hon var
ensam med en tvaaring och en tre veckor gammal
bebis som var forkyld.

—Jag var tvungen att ta mig till sjukhuset for
bebisen hade mycket slem sa jag blev orolig. For
ungefir ett och ett halvt ar sedan blev jag pakord
av en annan bil pa morgonen nir jag lamnade var
dotter pa forskolan. Pa kvillen blev var katt déverkord
och dog. Morgonen dirpa ramlade dottern framlinges
i asfalten och slog i framtinderna som lossnade.
Da hade det inte gjort nagot om Mikael hade varit
hemma och hjilpt mig, avslutar Elisabeth.




Négra av er efterlyser triiffar pa fler orter och det
tar vi till oss.

Vi ir stolta 6ver att publicera nagra av de
kommentarer vi fitt frin er anhériga, veteraner
och andra fran hela landet som har besvarat enkiten.

”Ni ¢ir guld vérda”
"Ni dr superviktiga for oss anhoriga. Ni gor ett
grymt jobb och ni borde fa alla medaljer”

”Ni gor ett toppenjobb! Stodet ni ger och den
erfarenhet ni har dr for mig jctteviktig”

Vi behovs...

Det ar med stor gladje vi tagit del av
resultaten av var enkatundersokning!

En majoritet, 99,6 procent, svarade ja pa
frdgan om anhorigstod behovs. Vi har ocksa
fatt bekraftat att de aktiviteter vi genomfor
ar uppskattade, allt fran anhorigtraffar till
vara familjehelger. De kanaler vi anvander
via sociala medier och var tidning har ocksa
fatt berom.

Aven om jag inte anvinder alla tjinster, finns
det ett stort véiirde att veta att de finns nér/om

behov uppstar. Att veta att man inte dr ensam.
Tack for ert arbete!

"Tack for att ni finns!”

"Har haft kontakt med en mentor. S mycket
det betydde att nagon annan, som vet hur det
dr stottar mig”

"Ni gor ett fantastiskt jobb och inte minst er
tidning dr alltid intressant att lisa”

...och roligt att sa manga ldiser var tidning

Under hosten genomforde vi aven en lasvardesundersokning. Den visar att en majoritet laser tidningen
mer an 15 minuter och manga agnar den mer tid an 30 minuter. Nar det galler innehallet har vi fatt
bade ris och ros. Det finns de som tycker att det mesta vi skriver ar intressant, medan andra efterlyser
fler reportage om anhoriga och hur de klarar vardagen som hemmavarande. Nagra vill veta mer om
Forsvarsmaktens verksamhet i likhet med de artiklar som vi publicerar om polisens arbete.

ROS

RIS

Tack for att ni finns! I jobbiga stunder sd ldittar det med
bara vetskapen att kika in pa hemsidan att jag inte ¢r
ensam med de kénslor som béljar upp och ner... som en
berg-o-dal.bana...

Inget ni glomt, vill bara TACKA for tidning, stod och era
arliga julkort! TACK, TUSEN TACK!

Hej. Vill bara tacka for det enorma stidet jag fick av min
mentor under den perioden. Utan henne hade jag da dér
inte orkat néir ingen annan férstod mig och barnens kdnslor

Ni behdver synas och horas beittre vid anhorigerdiffarna.
Ni dir en fantastisk organisation som behéver lyftas fram!

"Mer reportage om anhoriga med rad och tips
pa hur de klarar vardagen som hemmavarande”

"Mer relevanta artiklar om pd vilket scitt
sambhdillet tar ansvar for oss som ¢ir hemma” /

“Jag upplever tidningen mer distanserad
fran kéirnfragan for oss vanliga’”

"Fler reportage med information om
Forsvarsmakten”

Undersokningen i sin helhet kommer att \4
finnas pa var hemsida under varen. .A
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Tank att fa ha sangen

for sig sjalv

"I natt ska jag fa sova ensam | en sang” Tanken
kandes helt absurd. men den var sann och det var
det forsta jag tankte pa nar jag vaknade i morse.

Jag ska ivag pa konferens och bo pé& hotell.

morgnar sen jag borjade jobba igen och

pappan tog over forildraledighetsstafettpinnen.
Nar klockan ringde 1ag jag djupt begraven under
en varm hog med barn. Trots genidraget att bygga
en dryga tre meter bred familjesidng verkar barnen
inda ha nagon slags mammasokande funktion
paslagen. De kommer saledes ndrmare och
nirmare under natten tills det inte finns nagot
som helst avstdnd kvar. Om jag ndgonsin haft
utrymme foér personlig integritet har det drastiskt
suddats bort i takt med att familjen utokats.

Den hidr morgonen var som alla andra

Jag trasslade mig, som vanligt, loss sa forsiktigt
jag kunde. En process som behover tajmas in i
minsta detalj for att inte ndgon av barnen ska
vakna. I mitt huvud dr det en blandning av
Indiana Jones och Ethan Hunt i Mission
Impossible som ir inspiration f6r denna flykt
fran barnhégen, men jag far nog erkidnna att jag

i verkligheten mer 4r nagon kvinnlig version av
Mr. Bean. Men loss kom jag, efter ndgra linga
minuters kamp. Jag kidnde att nacken var lite stel
och upptickte att jag legat och sovit pa Alfons
Aberg, antagligen hela natten. Bade jag och Alfons
maér nog bra av att jag fir sova nagon annanstans
en natt tinkte jag nar jag sag den tillplattade
tygfiguren.

Dagen forflot sedan som dagar gor, med en

blandning av arbetsuppgifter, fikaraster och
smaprat dér jag glatt kunde skryta med att jag
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skulle pa konferens och fa sova pa hotell - vilket
atminstone imponerade pa de arbetskamrater
som har barn i samma alder som jag har.

Sa nu ligger jag hir. Pa hotellrum. I en sing som
trots att det dr en enkelsidng kidnns betydligt
storre och rymligare 4n var familjesing, eftersom
det bara ir jag som ligger i den. Visst dr det skont.
Men sa oerhort ensamt! Jag har sett fram mot att
fa sova ensam i en sing sa linge, och nu nir jag
vil far det sd har jag svart att komma till ro.

Y Visst ar det skont.
Men sa oerbhort ensamt!”

Sa jag vet hur det kommer bli, jag har gjort detta
forut. Jag kommer trots intentionen att breda ut
mig over hela sdngen, hela natten, inte kunna
somna utan att ha lagt alla extrakuddar jag hittar
i sdngen sa det blir sa ddar lagom trangt. Och hur
skont det dn dr att f4 vara ndgonstans pa egen
hand, och inte frimst vara mamma, sa behover
jag nog dnda titta pa nagra bilder pa mina

barn nu. Bara en liten stund. Men jag skippar
dtminstone Alfons Aberg under ryggen, nigon
matta far det vara.

Hannah ar psykolog och en av Invidzonens mentorer.
Hon ar gift och har tre barn. Hannah delar garna med sig
av vardagen som trebarnsmamma.



anhorigperspektivet pa Folk och Forsvar

Kinas okade inflytande, forsvars- och sakerhetspolitik, polisens mal att jobba mer relationsskapande

i utsatta omraden och klimatforandringarna. Det var nagra av de fradgor som diskuterades under
Folk och Forsvars Rikskonferens pad Hogfjallshotellet i Salen. Var styrelseordforande Malin Wido
var pa plats och fick tillfalle att vacka tankar och sprida budskap om anhorigperspektivet till
bade Kungen, politiker och foretradare fran myndigheter, media, naringsliv och organisationer.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ULF PALM, KNUT WISTBACKA

alin deltog #ven forra dret, men i ar kiinde
M hon sig mer hemtam pa denna rikskonferens

som ir en plattform och ett diskussionsforum
for ménga viktiga fragor. Arets konferens hade ett
nordiskt fokus ddr man bland annat diskuterade
uppbyggnaden av ett gemensamt totalforsvar mellan
de nordiska linderna. Vad den allt snabbare tekniska
utvecklingen inom artificiell intelligens innebir for
de forsvars- och sikerhetspolitiska vigvalen var en
annan angeldgen fraga liksom den omfattande
torkan och skogsbrinderna sommaren 2018.

— For oss deltagare fanns det manga tillfillen att
nitverka och prata med varandra.

Flera av dem jag pratade med under fikapauser,
luncher och middagar kdnner till oss sedan
tidigare, vilket ir positivt. Samtidigt fick jag tillfille
att sprida budskapet om var verksamhet till nya
och virdefulla kontakter. Vi har beréringspunkter
med de som deltar pa konferensen. Under de
informella pratstunder jag fick med foretridare
fran olika myndigheter och organisationer pekade
jag pa vikten av att alltid ha ett anhorigperspektiv
for deras anstillda som 4r pa internationell insats,
understryker Malin.

Informellt méte med Kungen

Over 90 organisationer deltog pa konferensen som
samlade totalt 350 deltagare. Huvudparten av
deltagarna var foretridare fran Folk och Forsvars
medlemsorganisationer. Pa arets konferens deltog
dven Kungen och kronprinsessan Victoria. Maud
Holma von Heijne, generalsekreterare fér Folk och
Forsvar, hade valt ut nagra organisationer som helt
informellt fick beriitta om sin verksamhet fér Kungen.
Bland de som valts ut fanns Invidzonen tillsammans
med tva andra medlemsorganisationer.

"Dert var sjaloklart bade hedrande och roligr

att fd en chans att beratta om oss for Kungen”

— Det var sjilvklart bade hedrande och roligt att fa
en chans att beritta om oss for Kungen, siger
Malin, som dr néjd med dagarna i Sdlen. Mitt mal
i ar var att prata med dnnu fler myndigheter, orga-
nisationer och media. Och det lyckades jag med.
Som arbetsgivare dr det viktigt att férsta att an-
horiga till personal som dr pa utlandsuppdrag
behover stod. Hir kan vi fungera som en égon-
oppnare, avslutar Malin Wido.
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Langt borta
nen nara”

Att ndgon jag alskar aker ivag pa insats har varit och ar en valdigt motsagelsefull resa for mig.
Mina olika kanslor har nastan krigat med varandra. Man ar stolt, men orolig. Stottande, men

sjalvisk”. Forstaende, men ifrdgasattande. Stark, men svag. Man gor resan tillsammans, men man

gor den anda ensam pa hemmaplan. Rent geografiskt ar vi otroligt langt borta frén varandra

men samtidigt mer nara i tanken an vad man brukar vara i vardagen.

TEXT CECILIA TIBBLIN FOTO VICTORIA KARLSSON-LOD, PELLE VAMSTAD & DAG ENANDER, JOHAN LUNDAHL/FORSVARSMAKTEN

bereda sig under insatsutbildningen. Det gjorde
dven jag. Det 4r lite som startskottet pa ett
vildigt langt lopp.

Jag skrev en "det hir behover jag hjalp med innan
du aker lista”. Dir stod bland annat att jag ville ha
hjilp med att sitta upp kokslampan, fixa en trasig
del i bilen och fundera ut vad hans nirmaste skulle
fa i julklapp och fodelsedagspresent. Jag har lite
svart att be om hjialp men pa det hir viset kunde
han i lugn och ro, nir han hade tid (for utbildningen
ir tuff) beta av de saker som jag ville ha hjilp med.

D et var inte bara min soldat som borjade for-

Skriva en egen lista
Jag bad ocksa min soldat att skriva en egen lista
pa saker han vill att jag koper hem nar det 4r dags
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for honom att komma hem pa leave. Jag vill att
det ska bli sd ldtt och sa ritt som mojligt for oss bada
nir det dr dags for de sma livbojarna i insatsen. Det
4r viktigt att beriitta vad vi behéver, fran bada sidor.
Jag har bestillt hem 6l, kopt hem hans favoritdrycker
och ska kopa ingredienser till hans 6nskemat;
stuvade makaroner och falukorv. Det kidndes
skont att gora det innan han akte och listan har
suttit pa kylen sen dess, som ett 16fte om att han
faktiskt kommer hem. Jag koper inte allt pa
samma gang utan handlar nagot varje vecka.
I takt med att jag betar av sakerna pa listan
betas ocksa tiden av.

Jag vill pasta att det 4dr det okdnda som sitter
griller i huvudet pa oss hiar hemma. Det ddr som
vi inte vet ndgot om. Sa dirfor har jag fragat
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ungefir tusen olika fragor om vad det dr min soldat
ska gora, vilka riskerna 4dr och om det hiander nagot,
vad sker da? Det diar med att "det man inte vet har
man inte ont av” stimmer bara till en viss grins.
Infér en insats har det for mig varit motsatsen.
Jag vill veta allt, i den man det gar. Sa min soldat
gick inte bara igenom en tung utbildning, han blev
dessutom grundligt utfragad av mig. Men som han
sjilv sa, "det gor mig trygg och siker nir du kdnner
dig trygg och sdker”.

Bagagevag

Ett suverint tips ir att inforskaffa en bagagevag!
Det gor att din soldat kan packa sa nira maxvikten
som mojligt utan att behdva oroa sig for att 6ver-
skrida den. Det finns sa mycket annat som snurrar
genom skallen nir man ska ivig.

”Det dar med att “det man
1nte vet har man inte ont av’
stammer bara till en viss grans.”

Vissa dagar ér tyngre 4n andra och visst kiinns det
ibland som att tiden star lika still som luften i
oknen. For mig har det dérfor varit viktigt att
paminna mig om att tiden faktiskt ror sig framat.
Aven om den ror sig langsamt. Jag har for varje
insats haft en nedrikningskalender. Niir det kidindes
for stort med insatsen si kunde jag flytta mina
tankar fran granater, kemiska bomber och alldeles
for manga dagar till en klidnypa med en ros f6r
varje dag som han dr borta. Det var sa skont att
kunna férvandla ndgot stort och liskigt till nagot
litet och fint istéllet.

Sen valde jag att tvitta upp alla vara jackor veckan
innan han akte. For da kunde jag litt hinga in dem
i hans garderob pa avresedagen. Jag skulle bara
blivit ledsen om jag var tvungen att se hans jackor
varje gang jag skulle ga ut och varje gang jag kom
hem. Missforstd mig ritt, man ska viga vara ledsen
och sakna, men f6r min egen del kinns det onodigt
att "provocera saknaden”.

Nu borjade var resa

Det virsta dagarna var innan han édkte, fér oss bada.
Jag ville att han bara skulle dka ivdg sa att vi kunde
borja fa rdkna ner pa riktigt. Samtidigt ville jag
verkligen inte att han skulle dka, f6r tre manader
utan att fi kidnna nirhet eller somna pa hans brost
kindes som en evighet. Det var som om vi férsokte
springa over en startlinje gjord av legobitar, glaskross
och knivseggar. Det tyngsta var nir han ringde precis
innan han var tvungen att stinga av telefonen pa
planet. Jag kunde fysiskt kiinna i varje cell hur
saknaden och avstandet 6kade lavinartat. Det enda
bra den dagen var att jag kunde sitta upp en liten
ros pa min nedrikningskalender. Nu borjade var
resa, pa riktigt.

Forsta natten var okej, da var jag sa trott efter
alla avsked fran néra och kiira. Andra natten var
okej for att Tyzon, var katt (som 4dr min trygghet
och trost nu nér vi 4nnu inte har barn), sov sa
ndra intill mig. Tredje kvillen nér jag skulle ldgga
mig var Tyzon ute pa egna dventyr och det var
alldeles for tyst. Nir jag lade huvudet pa kudden
sa var tystnaden ndstan éronbedovande. Ingen
annan fanns i var ligenhet och jag férstod att nu
ar jag ensam. Nu borjade nedriakningen till dess
att vi dr tillsammans igen. Bara jag sjalv med
mina tankar. Precis som han med sina.
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Léngtan
Sa nu kan jag, trots att benen och hjirtat ibland
kidnns som bly, sitta upp en liten ros for varje dag.
P4 kviillen kan jag tinka — jag klarade faktiskt den
hir dagen ocksa. Till slut, utan att jag knappt
mirker det, sa har jag klarat en vecka. En manad,
tvd manader, forsta leaven, andra leaven. Hemkomst!
Tiden kdnns annorlunda i hjartat. Tid 4r nagot
abstrakt. Jag ville gora den konkret, sa att jag
faktiskt kan se att det har gatt atta veckor. Hjirtats
saknad forsoker finta bort hjirnans logik. Det
fungerar lite som dagarna innan julafton nir man
var liten. Tiden gar sa plagsamt langsamt dven om
man ser att sekundvisaren lika trofast tickar pa.
Sen kommer dntligen leaven (precis som tomten
kommer) med all den springfyllda lingtan, spinning
och kirlek som féljer med. Sen VIPS sa ska han
aka igen (bade tomten och soldaten).

Julkalender

Jag gjorde ocksa en egen julkalender som han fick
med sig. Men inte med vanliga julklappar. Det finns
inte utrymme f6r sddant i en soldats packning och
bara portot hade nog inte limnat mycket kvar av

"Han fick med sig etrt USB-minne
med 24 olika mappar, som fungerade
som luckor. En for varje dag fram
till julafion.”

16nen. Han fick med sig ett USB-minne med 24 olika
mappar, som fungerade som luckor. En f6r varje dag
fram till julafton. Varje lucka bestod av en video-
hilsning fran nira och kira. I varje adventslucka
fanns en film. Fjidrde advent bestod naturligtvis av
"Tomten ir far till alla barnen”. Jag gjorde ocksa en
nyarslucka. Dir fanns det lite olika festsnuttar och
sjalvklart “Grevinnan och betjinten”. Aven en nyérs-
dagslucka med Ivanhoe. Han sag fram emot att
Oppna en ny lucka varje dag. Vilket maste betyda
att det var riktigt lyckat!

Det hir var hirligt for det engagerade sa manga!
Hans ndarmaste, vinner, bekanta och dven gamla
kollegor till min soldat. Om han hade fyllt ar under
missionen hade jag antagligen latit folk skicka
med fodelsedagshilsningar istillet. Mojligheterna
dr odandliga. I och med att niatet och kommunika-
tionsmgjligheterna ir begrinsade kindes det fint
att han garanterat skulle fa alla hilsningar, lyck-
onskningar och all kirlek.
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Fargglatt kuvert

Varje mandag har jag skrivit och skickat brev. Min
soldat kom sjélv pa den lysande idén att jag skulle
viilja ett firgglatt kuvert, da kunde han se direkt om
han fatt nagon post. Till jul skickade jag ett extra
julkort som ocksad hans ndrmaste skrev under.
Direfter kom jag pa den finurliga idén att skicka
med en trisslott. Den viger inte sa mycket, kostar
inte multum och ger lite hirlig vardagsspanning at
min soldat. Sedan klistrade jag pa God Jul-lappar pa
baksidan. Alla som skrev under julkortet fick ocksa
vilja en trisslott som de skickade med. Uppskattat
av biade oss hir hemma och fér honom dir pa
insatsen.

Jag har ocksa valt att vara vildigt 6ppen gentemot
mina kollegor om att han ska dka och uppdaterar
dem ganska ofta. Manga har ocksa fragat (och fragar
kontinuerligt) ndr han aker, nir han kommer hem,
vart han aker, vad han ska gora, hur farligt det ir,
hur det kinns och hur det gar. For mig 4r det en
vildig lattnad att kunna vara 6ppen. De visar san
forstaelse och omtanke. Om han till exempel ringer
under ett stressigt kviillspass och jag forsvinner tre
minuter sé 4r det ingen stor sak. Om jag har missat
ett samtal (vilket har hant ett antal gdnger) och bryter
ut i en svordomsharang som platsar i Guiness rekord-
bok, sé kan de utbrista! "Nej dr det Tommy som har
ringt”? Hur méanga minuter missade du det med?

Vaga visa kéanslor

Vaga prata om det! Vaga svira hogt, eller i smyg, om
du missar ett samtal! Vaga visa den oerhorda gliadje
och kirlek som fyller hjirtat nir du fitt ett med-
delande. Sen kanske jag har en otrolig tur som har
sa fantastiska kollegor. Men vaga ge kollegorna



chansen att vara ett stod. Det kan vara vildigt svart
att vara anhorig till en anhorig.

Jag ldste nagonstans att soldaterna dar nere
saknar oss har hemma. Jag fylldes av sadan lycka.
For saknad kan kidnnas otroligt ensamt. Men det
kindes fint pd ndgot sitt nir jag pa riktigt forstod
att deras saknad har lika lang vig som var. Vi saknar
ensamma, men dnda tillsammans. Glom inte det
nir du kdnner dig ensam, att det dr inte bara du
som saknar, du AR ocksé saknad. Fast vi kan
iallafall g4 till affiren for att kopa trostchips
och trostdipp.

Jag tycker att det 4r roligt med 6verraskningar
och saker att se fram emot. Sa jag har fiatt min
soldats favorittrubadur att spela in en egen
version av var lat. Som jag kan ge till honom nir
han kommer hem pa leave. Linnea Henriksson
— White fast Marcus version.

Stod fran familjen

Jag ir otroligt tacksam for allt stéd jag har fatt fran
min familj, mina vinner, mina svirforildrar och
min svager. De saknar ju honom ocksa. Jag har
aldrig behovt vara ensam ndr jag inte velat. De har
bjudit pa middagar, de har firat mig nir jag fyllde ar
och jag har fitt sova pa soffan nir jag har velat. For
mig har det varit viktigt att kunna fa prata med
nagon om vardagliga motgangar och roliga saker
som hinder, det ir ju alltid min soldat som far hora
det i vanliga fall. Jag har kidnt mig mindre ensam
genom att bara veta att det finns manniskor som
bryr sig om mig.

Vid den senaste insatsen han gjorde 2017, sa var
vi officiellt inte ett par. Det gjorde att jag inte kunde
prata om insatsen eller honom med hans familj.
Vi visste inte riktigt var vi stod i vart férhdllande,
vilket komplicerade saker och ting. Vi skulle
forsoka att "dejta” fast att han var i Afrika. Jag var
sd otroligt fordlskad och det var tungt. Hans familj
saknar ju honom lika mycket som jag gor, men jag
var vildigt ensam. Jag kdnde det som att ingen
forstod mig riktigt. Det var konstigt att vara "typ”
en ndra anhorig. Men alla som kidnner sig som
"typ” anhoriga AR just anhoriga.

Tacksam for Invidzonen

Forutom det stod som han sjédlv kunde ge, sa hittade
jag Invidzonen. Jag ir sa tacksam for deras forstaende,
odmjuka och stéttande mentorer. Jag tittade efter
uppdateringar pa Malibloggen varje dag och likasa
Malipodden. Jag férsokte hitta olika bloggar med
personer som gick igenom samma sak som jag

gjorde, eller hade gjort. Den hir gangen valde jag att
blogga sjilv.

Min saknad, oro och lingtan dr varken mindre
eller storre den hir missionen. Skillnaden 4r att
jag har fler att dela bérdan med, men det bista édr
att jag ocksa har fler att dela glidjen med. Det ir
fint att g6ra andra glada genom att beritta att han
har hort av sig och har det bra. Precis som nir jag
far hora att han har hért av sig till dem. Sa oron
blir mindre och glddjen blir storre.

Nagot som har gjort mig tryggare édr att jag har
ldart kdnna en del av min soldats kollegor. Det
kidnns gott i hjartat nir jag vet vilka bra kollegor
han har. Jag vet att det finns midnniskor som bryr
sig om honom bade pa ett privat och professionellt
plan. Det kdnns skont att veta att han skulle
kunna hitta stod om han behover det. Sa ta varje
chans att triffa de andra soldaterna som éker.

En del har jag lart kinna mer och andra mindre
men en av min soldats kollegor fyller ar i mars
och jag kommer att skicka ett fodelsedagsbrev
med ballonger, trisslott, godis och sapbubblor
till honom!

"One day closer”

Aven fast att jag for det mesta 4r positiv och klarar
mig bra, s halkar jag omkull. Niar saknaden och
langtan kdnns mer som tortyr sa har jag gjort upp
en strategi. Framat kviillen lidgger jag ut flera ticken
och massor av kuddar och gor en himmelskt god
jordnétsmilkshake med alldeles fér mycket gridde
och Kkolasis. I ett alldeles for stort glas. Fruktansvirt
onyttig. Ser en favoritserie pa Netflix och sen tycker
jag s ofantligt synd om mig sjilv hela kvillen. Ar arg,
ledsen och irriterad pa allt i hela virlden. Det riktigt
kanslostormar inombords och det kdnns néstan
som att jag drunknar i saknad. Sen, i takt med att
motgiftet i glaset sjunker och illamaendet tilltar, sa
bli hjéirtat anda lite ldttare nér jag tinker;

ONE DAY CLOSER!
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Ukraina

De stottar varandra oavsett vem
av dem som ar ivag pa mission

Sedan i maj 2011 ar Linda och Lars Ekstrom ett par, tva erfarna poliser som bada har varit ivag pa

flera missioner i riskfyllda lander. En erfarenhet som de delar och som gor att de har en omsesidig
forstaelse for vad det innebar att &ka ivag pa utlandsmission. De stottar varandra i vardagen
oavsett vem av dem som ar kvar hemma eller ar pa mission. Nu ar Lars i Ukraina. Varje dag talas
de vid och de ser fram mot datumen som de kan traffas.

- Vi vérdar var relation och det kanns som att vara nykar hela tiden, sager Linda.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO, ISTOCKPHOTO

vensk polis dr palitliga och har hogt anseende
utomlands. Ett viktigt uppdrag fér den svenska

polisen 4r bland annat att hjilpa kollegor i
andra linder med brottsbekdmpning, utbildning
och hur de som poliser kan ni okat fértroende
bland allmidnheten.

— Det 4r viktigt att visa bade polis och allmin-
het i det land man arbetar i, att det finns poliser
som inte ir korrupta, som ir till for att skydda all-
ménheten och som gar att lita pa, sdger Linda.

— Lars har varit ett stort stod for mig genom dren
nir jag varit ivag eftersom han varit ute sa mycket
och har stor erfarenhet. En del i var omgivning
har haft dsikter om att vi lever étskilda sa ofta.
Men vi vardar var relation. Vi brinner bada for
vart jobb och visar varandra intresse niar nagon
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av oss dr pa mission, sdger Linda, som under
2011-2013 var verksam som nordisk polis och
tullsambandsman i Bogotd med ett arbetsomrade
som tédckte hela Sydamerika.

Colombia

Som humanist 4r hennes grundvirdering att
hjdlpa andra. Inte minst tycker hon det 4r viktigt
att stotta de kvinnliga kollegorna ute i varlden.
Linda talar spanska, det var dirfor naturligt for
henne att soka sig till Latinamerika, sa det blev
forst Guatemala, (2008-2010) Colombia och sedan
aterigen Guatemala. Tva linder som ir 6kinda for
alla typer av grov brottslighet. Som sambandsman
hanterade hon drenden som mord, narkotika-
smuggling, kidnappning, mianniskohandel,
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sexuella 6vergrepp pa barn och idven grov ekonomisk
brottslighet.

— Min uppgift var att fungera som en link mellan
de nordiska linderna och det aktuella land som
vi behovde hjilp fran for att lyckas med brotts-
bekdmpningen hir i Norden. Jag reste bland annat
till Venezuela, Peru, Mexico, och Brasilien i olika
drenden och fick hjilp fran respektive land i vara
nordiska drenden, sidger Linda.

Nir jag undrar om hon aldrig var radd for att
sjdlv raka illa ut, sa svarar hon nej, men att hon
aldrig tar nagra risker ndar hon dr pa mission.

— Du ska alltid vara forsiktig. Jag skulle till exempel
aldrig ta en taxi pa gatan i Colombia eller Guatemala
eftersom det finns risk att bli kidnappad eller ran-
mordad. Visst har det skett fordndringar framfor
allt i Colombia men det dr fortfarande ett riskfyllt
land, siger Linda.

Guatemala

Missionen i Guatemala under 2008-2010 och
2015-2017 upplevde hon som farligare dn den i
Colombia.

— Landet ar vildigt vackert, men det 4r inget
stille jag rekommenderar nagon att dka till.
Vardagsbrottsligheten dr hog, cirka 95 procent av
alla mord klaras inte upp. Var uppgift var att jobba
mot straffriheten, korruption och de miktiga nitverk
som finns i landet, sdger Linda.

Nar man ser hur rittssikerheten ser ut i de har
korrupta linderna 4r det oerhort viktigt att sprida
kunskap om hur vi jobbar i Sverige och dela med
oss av vara viarderingar och hur vi bekdmpar brott
och hur man skapar fértroende hos allminheten.

"Nu har jag storre
[forstdelse for att mina tre
dottrar, min mamma
och syskon kanner oro nar
Jag varit ute eftersom
Jag sjalv fart erfara hur
det kanns.”

Flera jordbdvningar

Pa grund av sikerheten levde hon ganska isolerat
och rorde sig sillan ute pa offentliga platser utan
umgicks med de andra i teamet pa missionen, dar
man turades om att triffas hemma hos varandra.

— Varje gang vi skulle resa i tjansten hade vi
livvakter med oss. Nar vi utredde ett drende som
gdllde polisen i Guatemala blev vi stoppade av
polisen och de forstokte ta vara vapen. Vid sddana
tillfillen giller det att halla huvudet kallt och man
inser hur utsatt man ir. Jag var dven med om flera
jordbavningar som uppmiitte 6ver 6,0 pa richter-
skalan, husen skakade och det kidndes som den
aldrig skulle ta slut, minns Linda.

Hennes anhoriga har manga ganger varit vildigt
oroliga. Samtidigt har de varit stéttande for de vet
att det betyder mycket fér Linda och att hon valt
det hir livet.

— Nu har jag storre forstaelse for att mina tre
déttrar, min mamma och syskon kdnner oro nar
jag varit ute eftersom jag sjilv fatt erfara hur det
kinns. En av mina dottrar har fatt upp 6gonen for
hur det 4r att bo och jobba utomlands. Hon har
tidigare varit i Guatemala och nu dr hon i Argentina.
Hon har varit utsatt for ranférsok och nu 4r jag
orolig hela tiden. Vi har kontakt var och varannan
dag, fortsitter Linda.

Sdkerhetstank

Hon var ocksa orolig nér Lars var i Afghanistan
under ett ar 2013-2014, speciellt vid de tillfillen
da han akte fran basen till olika polisstationer
for att bland annat utbilda afghanska polischefer
i ledarskap.
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— Man ska inte férringa att det manga ganger ir
riskfyllda missioner vi dker pa dven om det gar
upp och ner. Vi har lovat att alltid ge varandra en
korrekt sikerhetsbild for att veta hur den aktuella
situationen ser ut. Det kan liata motsigelsefullt
men for oss skapar vetskapen trygghet hos den
som ir hemma. Det idr viktigt att det alltid finns
ett hogt sikerhetstiank och att man inte tar nagra
risker. Det fanns tillfillen i Afghanistan da Lars
ringde och meddelade att nu gar vi ner i bunkern,
pa grund av sidkerhetsrisken, sdger Linda.

Nyligen har hon varit och hilsat pa honom i
Ukraina, ddr han kommer att vara stationerad
i ett ar for att utbilda den ukrainska polisen i
trafiksikerhet.

— Jag vet hur starkt han kinner for detta upp-
drag. Han brinner f6r att rdidda i liv i trafiken och
vill sprida kunskap om hur man kan forbattra
trafiksikerheten i ett land som Ukraina med héga
dodstal i trafiken, vilket beror pa ett beteende i
trafiken ddr man nonchalerar trafikreglerna och
dér korruptionen ir utbredd. Man koper korkort,
man kor alkoholpaverkad och dirutéver behover
manga vigar forbittras, fortsitter Linda.

"Man ska inte forringa art
det mdnga ganger ar riskfyllda
misstoner vl dker pd...”

Tungrott ibland
Ibland kan det vara lite tungrott att vara pa
mission, medger Linda.

— Man jobbar under helt andra forhallanden,
sant som kan ta tva dagar att hantera hir hemma
kan ta tva veckor i landet ddir man dr pa mission.
Samtidigt 4r det viktigt att anpassa sig till de
kulturella regler som rader dit du kommer. Det
kan kinnas trogt, men du maste ha en strategi for
vilken vig som ir mest framkomlig. Jag ir inte
Linda niir jag ir ute, utan dir dr jag en foretrdda-
re for svensk polis, sidger Linda. Det ir oerhort
viktigt att man 4r extra noga med hur man
representerar svensk polis allt fran hur man
uppfor sig pa arbetsplatsen till hur man skoter sig
pa fritiden.

— Det hinder ocksa att man far dippar. Ibland
vill man bara packa och dka hem. Sma motgangar
kan kdnnas stora och jobbiga fér att man inte har
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familjen pa plats. Speciellt om barnen dr ledsna
och nidr min mamma broét larbenet och jag inte
kunde hjilpa henne, da var det jobbigt. Vid
sddana tillfdllen dr det viktigt att man tar sig tid
till att lyssna och peppa varandra, fortsitter
Linda. Lars har alltid varit ett stort stéd for mig
vid sddana situationer och det férsoker jag ocksa
vara fér honom.

Nir hon kommit hem igen efter att ha varit ivig
har hon sirskilt uppskattat att kunna promenera
pa gator, torg och i skogen utan att behova vara
uppmirksam och kidnna oro. Hir vagar hon
stanna bilen vid ett rodljus utan att bli ranad och
hon dr glad 6ver att myggorna har hemma inte
orsakar mer dn klada och att huset hon bor i inte
rasar pa grund av jordbavning.

Viktigt att traffas

Nar Lars dr i Ukraina blir det sjalvklart mycket
praktiskt i vardagen som hon maste klara pa egen
hand. Familjen, vinner och naturen betyder
mycket for henne. Hon umgas mycket med sina
barn och har bérjat trdna tillsammans med en av
sina dottrar. Nu nir det snart ar var langtar hon
efter tridgarden pa landet. Hon dlskar blommor
och att pata i tradgarden.

- Jag forsoker ocksa triffa Lars sd ofta det gar.
Det har vi alltid prioriterat. Det tar inte sa lang tid
att resa till Ukraina jimfort med nir han skulle
resa och hilsa pa mig i Colombia och Guatemala,
sdager Linda.

Men hon dr noga med att podngtera att man inte
ska ha for hoga forvintningar ndr man triffas.

— Vi ordnar med lite mys och god mat fér det dr
viktigt, men vi har inga forvintningar pa att allt
ska vara perfekt. Avsked tar vi nist sista dagen.
Sista dagen tar vi lite som den kommer, eftersom
vi vet hur kidnslosam den dagen ir, avslutar Linda
Ekstrom.
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observator i Kosovo som blev grundorsaken

till att han borjade ma daligt. Under tiden i
Kosovo ar 2000 utsattes han for ett svart trauma.
Hur mycket detta paverkade honom férstod han
inte forrdn langt efterat. Men helt klart ér att det

F(’jr egen del var det uppdraget som civil

blev en vattendelare for honom ett ”fore-och-efter”.

— Vi befann oss i en oerhért spind miljo och det
blev en press att stindigt kdnna sig hotad, sidger
Claes Lyckner.

Idag, nir han mar bittre och har bérjat fa
ordning pa sitt liv igen, vill han beritta sin
historia och hjilpa andra som drabbats av PTSD.

¥ar livet totalkrasch

Vad hander nar livet plotsligt totalkraschar? Depression, skilsmassa och nar du inte ens klarar
av att ta hand om ditt barn. Claes Lyckner vet! Nar han madde som samst kunde han inte resa
sig upp ur soffan. Flera ar efter att han varit ivag pa internationella uppdrag som civil observator
drabbades han av posttraumatiskt stressyndrom (PTSD).

Nu vill han hjé’ pa andra och fora in patientperspektivet bland myndigheter, psykiatrin och politiker
for att forbattra )tb’det till dem som drabbats av psykisk ohalsa i samband med utlandsuppdrag.
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—Jag vill fa alla som mar daligt att forsta att man inte
ska kidnna vare sig skam eller skimmas 6ver psykisk
ohilsa, det viktiga 4r att fa hjilp och na insikten
om varfor man mér daligt, sdger Claes Lyckner.

Rapportera om fortsatt vald
I Claes uppdrag ingick bland annat att uppticka
och rapportera om fortsatt vald mellan de stridande
parterna. Detta kunde rora sig om hot, misshandel
och till och med mord. Claes observerade ocksa
minniskor som atervinde till sina hem efter att
ha drivits ivdg fran sin hembygd under kriget.

— Jag identifierade ocksa sa kallade "hotspots”



"V delar en gemensam kanp och
det har lett till en livsling vanskap”

dir det fanns risk f6ér oroligheter mellan de
stridande parterna. Det fanns hela tiden biade en
strukturell och direkt hotbild mot oss. Som civil
observator dar du dessutom helt obeviapnad och
bilarna man kor omkring i dr inte skottsdkra. Nar
som helst kunde de komma at oss och de visste
var vi bodde. Sjilvklart var det bade en press och
en stress att stindigt kdnna sig hotad, sdger Claes.

Skillnad som civil observatér

Skillnaden mellan att vara civil observatér och

att inga i ett militirt férband 4r ddrmed stor,
menar Claes. Som soldat tillhér man en grupp dar
sammanhéllningen ofta dr god och dir det oftast
finns ett befil som dr nidrvarande. Vid svara
situationer som kan uppsta och som givetvis kan
leda till trauman hos soldaterna har man stod av
bade gruppen och befilen. En annan skillnad dr
att som civil observator bor man inte pa nagon
camp utan i en vanlig ligenhet eller ett hus. Sjalv
ingick Claes i ett team dér han forst delade bostad
med en dansk och sedan med en fransk lsjtnant.
Nir han forflyttades till HK i Sarajevo 2001 fick
han eget boende men drabbades flera ganger av
svar panikangest och panikattacker.

— Jag lyckades dolja fér omgivningen att jag
madde daligt och kunde fortfarande skéta mitt
jobb, sdger Claes, som har en magisterexamen i
statsvetenskap med inriktning mot freds- och
konfliktfragor och som arbetat inom flera olika
myndigheter och frivilligorganisationer.

Nar han blev erbjuden ett nytt uppdrag som civil
observator pa Sri Lanka 2004 ville han verkligen
dka och efter tuffa uttagningskrav med djupinter-
vjuer och psykologiska test var han ivig i 6 manader.
Vid hemkomsten gick han in i en ny depression
och sokte hjilp hos psykiatrin och fick depressions-
dimpande medicin och KBT-terapi.

— Forst da berittade jag for min fru hur jag
madde. Anledningen till att jag inte tidigare talat
med henne var f6r att jag tringde undan mina
kénslor, sdger Claes.

Totalkrasch

Men trauman gar inte att trycka bort hur linge
som helst, 2014 fick han en riktigt svar depression
och allt totalkraschade.
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— Min lille son var da drygt ett ar. Jag vagade

inte vara ensam hemma med honom eftersom jag
inte visste om jag skulle klara av att ta hand om
honom, berittar Claes.

Pafrestningarna i dktenskapet blev fér stora
och resulterade i skilsmissa 2016. Idag har han
delad vardnad om sonen men vigen dit har varit
lang for Claes.

— Det var ett stort steg nér jag kunde ha honom
ensam hos mig forsta gangen och drommen att
aka utomlands med min son blev verklighet i
somras da vi var pa semester i Kroatien i en vecka.

Han tycker dérfor att Invidzonens arbete ér viktigt.
Nar han sjilv var utsind var det ingen som tdnkte
pa de anhoriga.

— Mina narmaste visste inte ens var de kunde
na mig, siger Claes.

Forandringen

Tack vare traumaterapi, ritt medicinering, veteran-
nitverk, och att han startat ett eget féretag for att
arbeta mot psykisk ohilsa, har han borjat fa balans
i livet igen.

— Efter 18 ars egen erfarenhet av psykisk ohilsa
har jag natt insikten om att detta dr ett omrade
som behover utvecklas bade bland myndigheter,
psykiatrin och politiker. Inte minst galler det hur
man kan forbittra stodet till veteraner.

Nar han sjilv madde som allra simst 2014
kontaktade Claes ett nitverk fér veteraner.

Han fick kontakt med andra som madde daligt
och har utvecklat en ndra vinskap med manga
andra i niatverket.

— Vi delar en gemensam kamp och det har lett
till en livslang vinskap, avslutar Claes Lyckner.



Som anhorig bor du vara
intresserad och lyssna

TILL VANSTER:
Stefan Olsson
och Eva Lindstrom.

TILL HOGER:
Joel Bramsgard

Manga veteraner valjer precis som Claes Lyckner att inte beratta for sina narmaste att de mar

daligt. P& veteranmottagningen vid Akademiska sjukhuset i Uppsala far veteraner hjalp att
behandla trauman. Invidzonen vande sig till de ansvariga pa mottagningen for att fa rad om hur

anhoriga kan hjalpa sin partner.

Det viktigaste ar att du som anhorig ar intresserad och lyssnar!

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ADAM SVENSSON, STEFAN OLSSON

Verksamheten vid veteranmottagningen har

funnits sedan i januari 2016. Eva Lindstrém

ar docent och 6verldakare i psykiatri och var
ansvarig for uppstarten av veteranmottagningen.
I teamet pa mottagningen ingar dven Joel Bramsgard,
kurator, Stefan Olsson, specialistsjukskoterska i
psykiatri, Linda Steinholtz, specialistlikare samt
Efthymios Kouppis, specialistlikare. De kinner
val igen monstret i Claes Lyckners berittelse och
pa vilket sitt han hanterat sitt trauma.

"...det basta du kan gora ar art

vara intresserad och att /j/sma.’ 7

— Det finns i regel tva huvudsakliga anledningar
till att veteranen inte berittar. De dr rddda att bli
missforstddda och kidnner inget intresse fran de
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anhoriga att lyssna pa vad de har att beritta. Sa
det bista du kan gora 4r att vara intresserad och
att lyssna! Lat veteranen berdtta om och om igen.
Det handlar om en person som befunnit sig i en
krigszon eller i ett katastrofomrade och det skapar
trygghet att fa beritta om det man upplevt. Still
ledande fragor som; "hur mar du egentligen”?
Visa att du finns ddr och att du verkligen bryr
dig och vill vara ett stod, sdger Eva Lindstrom.

Var uppmarksam
Som anhoérig ska man ocksa vara uppmirksam pa
fysiska och psykiska signaler som till exempel
férandringar i andningen, svettningar och sa
kallade flashback som innebir att man ater-
upplever traumatiska hindelser.

— Om veteranen drar sig undan och tappar
intresset fér sant som var viktigt forut eller ar
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"V tar emot patienter frin bela landet och dd
behover de inte resa lika ofta”

kinsligare for ljud, far vredesutbrott och har
somnsvarigheter, signalerar detta att man inte
mar bra, siger Stefan Olsson.

— Manga isolerar sig och vill inte triffa andra.
For att motverka social isolering dr det bra att ha
kontakt med olika nitverk, som kamratstodjare,
frivilligorganisationer eller sjukvarden, sdger
Joel Bramsgard.

Anhédriga med i utredningsfasen

Hur manga ganger en patient behandlas pa veteran-
mottagningen varierar beroende pa hur sjukdoms-
bilden ser ut. De triffar patienten efter behov vilket
kan variera fran en gang i veckan till varannan
manad. Anhoériga far vara med om patienten sa
onskar men behandlas inte som egna patienter.
Daremot vilkomnas alltid anhériga i utrednings-
fasen och det giller bade barn, partner och férildrar.
Som ett komplement till fysiska méten kan mot-
tagningen numera erbjuda patienterna behandling

Vathohihieh Ufl viat

Sondagen den 31 mars ar det dags for Invidzonens

arsmote. Som medlem ar du valkommen att delta pa
arsmotet som i ar ar forlagt till Bergendal konferens
i Sollentuna.

Alla som ar medlemmar i Invidzonen har rostratt och
det finns mojlighet att stélla fragor till verksamhetens
representanter bade fore och efter darsmotet.

Mer information om &rsmotet hittar du pa
var hemsida och i sociala medier.

Vet valkommen)
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genom videokonferenser och via en app.
— Vi tar emot patienter fran hela landet och da
behover de inte resa lika ofta, sdger Stefan Olsson.

Synen pa psykisk ohilsa

Aven om det fortfarande finns férutfattade meningar
kring psykisk ohilsa tycker Eva, Joel och Stefan
att synen haller pa att férdandras.

— Det talas mer 6ppet om detta i dagens samhiille.

"Modnga 1solerar sig och vill

inte traffa andra”

Bade regering och myndigheter férstar vikten av
att visa veteraner respekt och erkidnnande for de
insatser de gor och ge dem st6d nir de behover
hjilp, avslutar Eva Lindstréom, Joel Bramsgard
och Stefan Olsson.
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”Viktigt att barnen fortsditter
att leva som vanligt”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

Det ar deras tredje insats tillsammans, men
den ar olik de andra for nu har de barn. Det
innebar att Sofia inte bara har sig sjalv att ta
hansyn till. Nu har hon ensam ansvaret for de
tva barnen, som ar 8 och 10 &r gamla. Det ar
viktigt att de kan fortsatta att leva precis som
vanligt med skola, aktiviteter och kompisar.
Darfor har Sofia tillfalligt valt att jobba deltid
fram till juni nar hennes man kommer hem
frdn Mali. Men ibland tycker hon att hennes
kanslor sitter utanpa.
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tt da fa mojlighet att triaffa andra kvinnor
Aiom dr i en liknande situation som hon

jélv dr, har varit en stor hjilp fér Sofia, som
medverkat i Invidzonens bokeirkelprojekt. Ett
projekt dir deltagarna triffas en gang i manaden,
far coaching och diskuterar olika vetenskapliga
artiklar kring fordldraskap.

—Jag tycker de hir triffarna dr superbra!

Alla i gruppen dr mammor och har en man som ir,
har varit eller ska pa insats. Vi kan identifiera oss
med varandra och det dr precis det som vi behover
just nu, att fa dela med sig av sina kinslor med
andra som forstar dr viktigt, siger Sofia. Sjilv
kédnner hon sig mer sarbar och dimpad 4n hon
brukar vara, som om det hela tiden finns ett
stresspaslag som gor henne extra kinslig.

Hon och barnen &r ett starkt team

Nir vi talas vid har Sofia varit ensam i 11 veckor.
Snart kommer hennes man hem pa sin forsta leave
nagot som bade hon och barnen ser

fram mot.

Sofia tycker dnda att vardagen i regel fungerar
bra eftersom det dr fullt upp i veckorna med jobb,
skola och aktiviteter. Men att inte ens fa nagon
avlastning och chans till vila i helgerna kdnns
ibland jobbigt.

— Jag har bra sillskap av barnen. Vi har blivit ett
starkt team tillsammans och de ir jatteduktiga.
Det svaraste dr nog alla vardagliga beslut som jag
madste fatta helt sjilv. Jag kan ju inte ens skicka
iviig ett sms och fraga honom. Nu nir det ir vinter
sa dr det snoskottning och mycket annat som jag
maste ta hand om pa egen hand. Jag kan fa hjilp
av min mamma som bor i ndrheten och vinner
och grannar hjilper ocksa till niar det behovs,
sidger Sofia.

Hon dr tacksam 6ver det stéd hon far genom
Invidzonen.

— De har en Kkiinsla f6r vad vi anhoriga behover
och dr ett viktigt stod i min vardag. De 4r aktiva
pa sociala medier som gor att jag kan hélla mig
uppdaterad om de aktiviteter som de arrangerar,
avslutar Sofia.
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Hon har vant
sig vid att klara
sig sjalv pa sitt
egna satt

Aven om man garna vill komma in i vardagen
sd snabbt som moajligt igen efter en insats tror
Ulrika att det ar viktigt att det far ta sin tid

innan allt blir som vanligt igen. Sjalva har hon
och hennes man raknat med att det kan ta
flera veckor eller annu langre tid.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO

vant sig vid att klara sig sjilv pa sitt egna

satt. Nar han kommer hem kan han da ta
sig innanfoér den mur som hon byggt upp omkring
sig sjalv? Det dr nagot som oroar henne. Under
hosten medverkade hon i Invidzonens
bokcirkelprojekt.

— Det var skont att fa “gnilla av sig lite om
insatsen” och prata med andra som forstér, siger
Ulrika. I 6ver ett ar har hon vetat om att hennes
man skulle dka ivdg pa insats till Mali. De har
dirmed haft lang tid att forbereda sig pa den
forsta insatsen som de gor tillsammans (mannen
har varit ivig tidigare innan de blev ett par).

De har pratat mycket med varandra, deltagit pa
anhorigtriffar, gatt pA PREP-kurs och i somras
var de pa familjehelg i Bohuslin.

U nder tiden som mannen ir borta har Ulrika

Tufft dven fore insatsen

— Och bokcirkelprojektet som jag var med pa i
hostas dr ett jittebra projekt. Aven om det inte
alltid dr nagot nytt som kommer upp, utan sunt
fornuft, d4r det nyttigt att fa dela erfarenheter med
andra som befinner sig i liknande situation som
du sjilv. Har du ett specifikt problem si kan vi
l6sa det tillsammans i gruppen. Det hela fungerar
som ett slags diskussionscoaching, sdger Ulrika.
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Under hésten var hennes man ivig pa en tuff
insatstrining som pagick i flera manader. Bade
hon och de sma dottrarna pa 3 och 4 ar har dirfor
successivt hunnit vinja sig vid att vara ensamma
under ldngre perioder.

— Vi har forsokt att forbereda barnen pa att pappa
kommer att vara borta under en lang tid, men de
ar fortfarande sa sma och har inte samma tids-
perspektiv som vi vuxna, sidger Ulrika. Hon ar
tacksam o6ver att det finns ett starkt kontaktnit
runt omkring henne. Anhoriga och vinner finns
pa orten dir de bor.

— Min mamma och en kusin bor néra och hjilper
till nir det behovs.

Samtidigt medger hon att det ir tufft emellanat
att jobba heltid och fi vardagspusslet att fungera.
— Jag skulle inte gora om det, i alla fall inte sa

linge barnen dr sa hir sma.

Hon tycker det ir konstigt att inte fler tar till
vara mojligheten att vara med pa de aktiviteter
och triffar som Invidzonen arrangerar.

— Du behoéver inte "ha det jobbigt”, for att delta i
triffarna. Du kan tycka att allt 4r toppen och att
livet rullar pa bra trots att din partner dr ivdag pa
insats. Bara det att du kan triffa likasinnade ger
mycket energi och ir en nyttig erfarenhet,
avslutar Ulrika.
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» %9 Nar Helena fick héra talas om Invid familiehel
—Vad lyXlg‘t ar Helena fic Ora tatas om Inviazonens ramiyenelger

tankte hon "vad lyxigt att f& dka ivag en helg med familjen

att aka ivag
en helg med

och dessutom f& barnpassning”. Hennes man ar stridspilot
och ar borta langa perioder pa olika ovningar. Det fick Helena
att borja fundera over hur stodet till anhoriga pa nationell

basis ser ut jamfort med dem som ar pa internationell insats.

familjen

att vara anhorig till en militdr oavsett om

han eller hon ér stationerad i Sverige eller
internationellt. Samtidigt vet hon att det finns
ofantligt ménga andra yrken som ocksa ir krivande.

— Det dr svart att sitta fingret pa varfor det dr

tuffare for oss. Det kan ha att gora med att militira
familjer ofta far flytta fran sin hemort och dérfor
har vi som regel inte vara ndrmaste pa den ort vi
flyttar till. Uppstar en situation dir jag behéver
hjalp far jag istillet forlita mig pa grannar, vinner
eller barnens vinners forildrar, siger Helena.

H elenas grundinstillning dr att det ir tufft

Reste mycket i tjansten

Helena ir civilingenjor och arbetar som projektledare
inom industrin. Innan de fick barn jobbade hon
som konsult och reste ofta i tjdnsten.

— Min man bérjade jobba inom Forsvarsmakten
2001, samma ar som vi triffades. Vi fick vart férsta
barn 2012 och hade levt ménga ar tillsammans innan
vi fick barn. Vi var nog lite naiva och visste inte att
det skulle bli tuffare nir vi fick barn, siger Helena.

Helena valde dirfor att ta ett steg tillbaka och
har anpassat sin arbetssituation sa att hon kan
jobba flextid och hon ir glad éver att hon bara har
fem minuters restid till sitt jobb. Det underlittar
nir hon ska himta barn fran férskola och skola
under de perioder som hennes man adr borta.

Inte orolig

Helena dr ensam langa perioder under aret nir
hennes man ir ivig pa regelbundna 6vningar.
Det finns dven en beredskap, som gor att han kan
aka ivdg med kort varsel. Piloterna har dven
beredskap for att dka ividg pa internationell insats
och har incidentberedskap alla arets dagar da
piloterna turas om att vara pa plats i Ronneby.

— Det finns dirfor inte s manga vanliga veckor
for oss. Under tiden som han utbildade sig till
major i Stockholm pendlade han och kom hem
under helgerna, siger Helena.
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Hon har ddrmed fatt vinja sig vid en vardag dar
hon klarar sig sjalv och barnen 4r inkorda pa att
ha en pappa som inte alltid 4r hemma.

— Jag tycker barnen lart sig att hantera detta bra
och jag dr sidllan orolig nir han dr ivag. Vi sitter
pluppar pa en karta for varje dag han ir borta och
gor en nedrikning till dess han kommer hem,
sdger Helena.

Vi var 10g lite narva och visste inte att

det skulle bli tuffre nir VL fick barn”

Kontakt med andra anhdriga

Hon har bra kontakt med flickvinner och fruar
fran andra divisioner. De triffas regelbundet och
har varit ivdg pa trivselhelger tillsammans. Helena
dr ocksa nojd med de genomgangar som divisions-
chefen genomfér, dir anhériga far information

om de stora internationella och internationella
ovningarna som genomfors varje ar och om den
nationella beredskap som finns.

— Forsvarsmakten ir bra pa att informera, men
jag kan tycka att vi som dr ensamma langa
perioder pa nationell niva ocksa kan behova
nagon form av anhérigstod, avslutar Helena.
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ANHORIGSAMORDNARE

Roligt att
jobba med

ungdomar

Rose-Marie Holgersson har arbetat inom Forsvarsmakten
i 43 &r med manga omvaxlande arbetsuppgifter. Sedan
2014 ar hon personalhandlaggare och anhorigsamordnare
vid ubdtsflottiljen i Karlskrona. Hon trivs valdigt bra.

Nu narmar hon sig pensionsaldern men vill garna

fortsatta att jobba.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO REBECKA SIGNAS

dr kamratskapet och att kidnna sig behovd.

— Det bista dr att jag far jobba med manni-
skor och med ungdomar. Forst var jag lite skeptisk
over att komma hit till ubétsflottiljen med sd manga
unga killar. Jag var rddd att de skulle tycka att jag
som nistan dr pensionir var fér gammal. Men det
har gatt hur bra som helst. Alla ir jéttetrevliga,
sdger Rose-Marie.

Rose-Marie tycker att det roligaste med jobbet

Kontaktuppgifter till alla anhdriga

Som anhorigsamordnare har Rose-Marie ansvar
for besittningslistan med kontaktuppgifter till alla
anhoriga. En viktig uppgift som maste vara korrekt,
speciellt om néagot skulle hinda besittningen eller
néagon av de anhoriga.

— Manga av de anhoriga kdnner varandra och
umgas dven privat. Det finns dirfor ett bra
kontaktnit mellan familjerna. De triffas ocksa pa
de familjedagar som Foérsvarsmakten arrangerar,
sdger Rose-Marie, som arbetar som personalhand-
liggare och som utéver den uppgiften dr anhorig-
samordnare.
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— Jag stottar dven cheferna i ledningssystemet
PRIO, som &r det nya sittet att arbeta inom
Forsvaret, sdger Rose-Marie.

Natverkstraffar

Rose-Marie deltar dven pa Forsvarets nitverks-
triffar. Varje triff har olika teman och varens
tema kommer att ta upp syftet med att skapa
delaktighet.

"Fag uppskattar vira
natverkstraffar...”

- Jag uppskattar vara nitverkstriffar, da jag far
mojlighet att triiffa anhorigsamordnare fran andra
forband, siger Rose-Marie.

Hon tycker att det arbete som frivilligorganisa-
tionerna gor dr viardefullt och viktigt bade for
soldaterna och deras familjer.

— Jag hoppas att vi kan hitta samarbetsformer
framéver, avslutar Rose-Marie Holgersson.
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Att hjalpa andra finns
i hjt hos Mona

g
T
B

Intresset for manniskor och att hjalpa andra finns i hjartat hos Mona, en av Invidzonens
mentorer. Det borjade med en anhorigtraff i Ronneby 2015 infor Mali00 d& hennes son skulle dka
ivag pa sin andra internationella insats. Sedan dess stottar hon andra foraldrar som har vuxna
barn som ska, ar eller har varit pd internationell insats.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN

ona arbetar med service och support pa
M Telenor i Karlskrona. Det ligger i hennes

natur att hjdlpa och supporta andra bade
i jobbet och i rollen som mentor. Hennes man och
son har bada valt den militdra banan, sa hon vet
av egen erfarenhet vad det handlar om att vara
hemmavarande med sma och storre barn nir
mannen dr pa insats och hon vet ocksa hur det
kdnns nir ett vuxet barn aker ivag.

— Att vara ensam hemma med tonarsbarn kan
var minst lika jobbigt som nir de 4r sma, sdger
Mona och skrattar.

For skrattar det gor hon ofta. Hennes glada och
positiva sdtt maste vara en stor tillgang i rollen

26

som mentor, tinker jag nir vi triffas éver en fika
i hennes hemstad Karlskrona.

Adenviken

Mona triffade sin man nidr hon var 15 ar. Alltsedan
dess har de varit ett par. De dr bida fédda och
uppvixta i Karlskrona. Hon har siledes kunnat
f6lja honom i hans langa karriir allt fran det
riskfyllda uppdraget i Adenviken till resan jorden
runt med HMS Carlskrona 2005, som blev fartygets
sista stora resa, dd han var borta i cirka fem
méanader. Genom aren har hon varit med om flera
dramatiska hiandelser bland annat nir den ryska
ubdten gick pa grund inom militirt skyddsomrade
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UPPDRAG MENTOR

i Karlskronas skiargard hosten 1981 och den ubats-
jakt som foljde i sparen efter hindelsen.

— Det var en turbulent och orolig tid men intressant
att ha varit med om. Jag minns ovissheten niar han
inte kom hem vid den tidpunkt som var sagt,
siger Mona.

Kosovo

Att sonen ocksa valde den militira banan var darfor
kanske inte sa ovintat. Idag dr han stationerad i
Kallinge pa F17 och tidigare har han varit placerad
i Halmstad och Uppsala. Han har varit ividg pa tva
insatser den forsta var i Kosovo och den andra var
till Mali.

— Det dr skillnad att ha ett barn pa insats jaimfort
med att ha en partner som ar ivdag. Ett barn ar
alltid ett barn och det 4r en annan typ av oro.

Du ir mer orolig for att ditt barn inte har det bra.
Oftast vill soldaten inte oroa sin mamma, de vill
skydda henne och pratar ogirna om sina tankar
och den uppgift de star infor, siger Mona.

Stdd till andra

Hon vill dirfoér girna dela med sig av sina egna
erfarenheter och vara ett stéd for andra foérildrar
som kdnner oro.

— I regel 4r det mammorna som jag har kontakt
med. Alla férildrar kiinner oro och jag tycker att
det ir viktigt att ocksa fa tillata sig att vara orolig,
sdger Mona.

Stdod fran egna anhoriga

Mona har i stort sett alltid jobbat heltid utom nir

barnen var sma. Hon 4r tacksam 6ver det stod hon
fatt fran bade sina forildrar, syskon och svirforildrar.

— For mig har det varit en enorm tillgang att de
funnits i nirheten och kunnat hjilpa till med vara
barn, siger Mona.

Samtidigt har hon fatt sinka sina ambitioner
och kraven pa att hemmet alltid ska vara perfekt.
Istiillet har hon valt att fokusera pa barnen och
deras aktiviteter. Hennes dotter har spelat fotboll,
vilket gjorde att Mona blev engagerad i dotterns
fotbollsklubb och sonen spelade musik, dven dar
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valde hon att bli engagerad i verksamheten.

— S4 visst har jag fatt dsidositta mina egna
intressen, men jag har inda hittat andningshal
i vardagen. Vi var nagra grannar i niromradet
som hade barn i samma aldrar. Vi triffades och
gjorde manga roliga aktiviteter ihop med barnen.
Vi fordldrar har fortfarande kontakt med varandra
och brukar hitta pa trevliga saker att gora tillsammans.

Forandringar inom Forsvarsmakten

Hon idr glad oéver att det skett férandringar inom
Forsvarsmakten. Forstaelsen for att balansen i
livet dr viktigt har okat.

- Idag uppmuntrar man till exempel bada férildrarna
att vara forialdralediga och man forflyttar inte
familjer pA samma sitt som tidigare, siger Mona,
som dr glad over att hennes egen man kdmpat
emot att de skulle flytta.

Fyra ar som mentor

Nu har det gatt fyra ar sedan hon triffade represen-
tanter fran Invidzonen pa en anhérigtriff i Ronneby.
Det fick henne att fundera éver hur hon med sin
erfarenhet kunde hjilpa andra i liknande situation.
Nir jag ber henne beskriva vad som ar roligast med
att vara mentor ir det framférallt métet med nya
méinniskor som hon lyfter fram som det mest
positiva.

— Vi dr alla olika och jag har ldrt mig att vara
6dmjuk infér méten med nya minniskor. Jag har
tagit del av manga olika livséden och har fatt
mojlighet att triffa minniskor som jag annars inte
skulle mota. Det dr viktigt att bemota alla med
respekt och att inte ha nagra forutfattade meningar.
Att triffa de évriga stodorganisationerna och de
andra mentorerna dr ocksa vildigt givande och
ger energi. Det 4r min drivkraft att fortsitta att
vara mentor, avslutar Mona.
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AKUT STOD - vart vander jag mig?

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

FﬁRSVARSMAKTEN - akuta drenden samt fradgor om anhorigstod

Veterancentrums HR-centrum

HRC véxel (vard. 10-15) 08-514 393 00
HR direkt (vard. 10-12) 08-514 393 00
E-post: hr-direkt@mil.se

Akuta drenden (FM) / Viktiga 1
Vakthavande befal pa berort insatsomrade / tel8f0nnu
| Mmer

For insatsen i Afghanistan

VB ATS (vakthavande befal armétaktiska staben) 08-788 99 91 att ha t""
For FN-insatsen i Mali (Minusma) and
VB ATS (vakthavande befil armétaktiska staben) 08-788 99 89 S

For militarobservatdrer och dvriga enskilda insatser

VB ATS (vakthavande befal - armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befal - flygtaktiska staben) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befal - marintaktiska staben) 08-788 96 95

Information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

Information om lokala kontaktpersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

Fragor som ror uppféljning, stéd och rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

POLISEN - akuta 4renden 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 Krisstodsgrupp: krisstod.noa@polisen.se - mejlboxen besvaras kontorstid

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

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

www.invidzonen.se

Vaxel 08-400 20 388

Invidzonens anhorigtelefon 0761-66 33 17

. Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna (géller Forsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30, stodtelefon 020-666 333

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




