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Nar jag skriver min ledare har jag
precis kommit hem fran host-
konferensen med vara mentorer.
Tillsammans har vi planerat infor
framtiden och utbytt tankar och
idéer for att hitta nya innovativa
grepp i vart anhorigstod. Vi har dven
haft tid for reflektion. Det gav oss
perspektiv pa hur vi vill arbeta fram-
6ver med var stodverksamhet. Vi kom fram till att det viktigaste &r att alla arbetar pd samma
satt, utan att déma, utan att veta battre, bara vara goda medmanniskor som forstar din situation.
| det har numret far du bland annat mota veteranen Michael Brosved. Han alskar sitt jobb
som yrkesofficer samtidigt vet han hur slitigt hans sambo har det i vardagen nar han dker ivag
pa olika Gvningar och utbildningar. Och som han papekar i artikeln sa spelar det inte sa stor
roll om han &r i Afghanistan, Boden eller Karlskrona, han ar ju anda inte hemma.
Vi vet att det ar manga anhdriga som behover vart stod och vi tanker arbeta for att stodet
breddas och starks. Vi ar vara egna resurser eftersom det ar stdd till varandra som ar karnan
i var verksamhet.

S& hér pa hosten nar dagarna blir allt kortare och det kdnns langt till ndsta sommar kan
det vara skont att ha ndgot att se fram mot i hdstmorkret. Att byta miljé och gora en kortare
resa eller dka pa en dagsutflykt till ett intressant eller roligt utflyktsmal racker ofta for att vi
ska f& ny energi. Ibland ar det mysigt att bara fa krypa upp i soffan och se en feelgoodfilm eller
spdannande serie pa Netflix eller HBO. Vi har listat ndgra tips pa bade utflyktsmal och serier pa
sidan 26. Detta och mycket, mycket mer kan du ldsa om i vart fullmatade hostnummer.

Trevlig ldsning!

Cesilia

Vara goda
medmanniskor
som forstar din
situation

| skrivande stund skiner solen frén
en klarbld himmel och naturen
bjuder fortfarande pa en tat gronska
trots att det snart ar oktober.
Det &r sd vackert! Men ndr vi sa
gott som dagligen tar del av nya
forskningsrapporter om klimat-
krisen kan det vara latt att kanna
e .a' oro infor framtiden. Hur kommer
livet att bli for vara barn och barnbarn. Redan pa 1970-talet stallde Hasse & Tage den fragan
i sdngen dar de undrade om "barnen nansin far det som vi". FN arrangerade 1992 den forsta
konferensen om miljo och utveckling i Rio de Janeiro. Nastan 30 ar senare haller Greta
Thunberg sitt kanslomassiga tal vid FNs klimattoppmate i New York.

Jag tillhor den skaran av manniskor som tror pd den rérelse av engagemang som
Greta satt igdng bade bland barn och vuxna runt om i varlden. Men jag vagrar att kdnna mig
uppgiven! Istallet valjer jag att vara hoppfull och se positivt pd den gemensamma kraften
som finns hos oss manniskor dar vi med nya innovativa losningar skapar en planet dar aven
kommande generationer far mojlighet att leva ett bra liv pa jorden.

Samtidigt 6nskar jag att de barn som vaxer upp idag far chansen att bara vara barn s3
lange som mojligt och att vi vuxna ger de den mojligheten och inte skapar onodig oro infor
framtiden bland barnen.

En kurs som starker ditt barns sjalvkansla ar temat pa vara foraldrakurser som vi
arrangerar under hosten. Att fa barn att kdnna sig trygga, vardefulla och alskade ar var
viktigaste uppgift som foraldrar. D& ger vi dem de basta forutsattningarna for att de
kanner respekt bade for sig sjalva och for andra.

Onskar er alla en riktigt skon host!

Monica

Hoppas att
barnen far det
som Vi




Michael Brosved alskar sin familj och jobbet som yrkesofficer och han ar glad 6ver erfarenheten han fick vid insatsen i Afghanistan 2011. Han skulle gérna dka pa
utlandsinsats igen, men han vet att det blir slitigt for den som &ar kvar hemma. Och som hans sambo uttrycker saken sa spelar det inte ndgon roll om han ar i Boden,
Karlskrona eller Afghanistan, for han ar ju anda inte hemma. Michael skulle darfor onska att Forsvarsmakten sag over stodet aven till dem som arbetar nationellt.
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BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT | BREVLADAN!

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

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

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

Invidzonen har ett formaliserat avtal med

Att forklara for ett barn varfér mamma eller pappa maste  En utlandsinsats ar uppslukande i m&nga avseenden for Forsvarsmakten och Polisens utlandsstyrka.
vara borta langre eller kortare perioder kan vara svért. b&de den som &ker ivag och for den hemmavarande. Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
Med boken "Min hjalte”, en presentpdse med parlor och ett For Cecilia Tibblin var det latt att glomma bort sig sjalv, och religiost obunden ideell forening for
personligt brev ville Per Carlemalm, chef for transport- for hon var sa fokuserad pé sin soldat. "Men vi som ar anhoriga till personal pa internationell insats.
flygverksamheten p& F7 i S&tends, visa sitt stéd och kvar hemma kan behova en pdminnelse om att var tid Invidzonens tidning produceras med
engagemang for de anstalldas barn och forklara for dem och vart vélbefinnande &r lika viktigt", framhaller Cecilia. ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten
varfor en i familjen maste &ka ivag ibland. och Polisens utlandsstyrka.

Under de ett och halvt & som polisen Niclas Carlsson Linnéa deltog pa Invidzonens ungdomslager i Stockholms

hittills varit stationerad i Bogota, for att utveckla landets skargard i slutet av augusti. Hon tycker att det var jatteroligt

polisorganisation till en modern organisation, har han att f& traffa andra ungdomar som hon kunde identifiera sig

haft sin fru och sina dottrar med sig. Hans fru Karla ar med och dela sina erfarenheter med andra som forstar.

glad over att de fick mojlighet att ggnomféra denna LADDA HEM VAR APP!
mission tillsammans, som hon tycker fort familjen Eller ring 0761-66 33 17.

narmare varandra. Vi har tystnadsplikt!

LAs AVEN Gastkronikor Dag Hagman - Annikas Kronika - "Hall& dar” MariaAnne Bostrom
Sammanfattning forskningsrapport IV - Hstmys - Mindfulness - Vardagsjuridik/om forsékringar

’ ai LADDA NED PA
@& App Store }’ Google Play
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Michael Brosved dker varje dag till jobbet med ett leende pa lapparna. Han alskar sitt jobb som
yrkesofficer och han ar glad over erfarenheten han fick vid insatsen i Afghanistan 2011. Han skulle
garna dka pa utlandsinsats igen, men med tanke pa den uppoffring som hans sambo gjorde den
gangen och att de nu ockséa har barn, sa far det vanta.

- Ett stort ansvar vilar pd den som ar kvar hemma. Min sambo drar det tyngsta lasset och det
spelar ju egentligen ingen roll om jag ar i Boden, Karlskrona eller Afghanistan, jag ar ju anda inte
hemma, sager Michael Brosved, officer med narmare 15 ars erfarenhet som militar. Idag verksam
vid Sjostridsskolan pa Berga utanfor Stockholm. Han tillhor normalt Amf1.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO FORSVARSMAKTEN, ISTOCKHPHOTO, ASTRID REGEMO

péa olika utbildningar och militarévningar
i Sverige da han kan vara borta flera
veckor i strack.

— Med tanke pa att bada i regel arbetar heltid i
dagens Sverige eller férutsitts arbeta heltid, blir
det en stor belastning pa den som ska ansvara for
bdde hem och jobb under tiden som vi 4r borta pa
utbildning eller olika 6vningar, sdger Michael

Han vill egentligen inte klaga for han trivs vildigt

S om yrkesofficer dr han van vid att dka ivig

bra med sitt jobb. Han lyfter fram Foérsvarsmakten
som en arbetsplats med ett gott kamratskap, diar
laget gar fore jaget och dir en bra samling av
sunda ménniskor strivar mot ett gemensamt mal.

— Men for att behalla tillvixten inom Forsvarsmakten
ar det viktigt att det blir ett attraktivt yrke som
lockar till sig unga méanniskor. For att lyckas
maste man ha perspektivet att 4ven militdaryrket
ir ett jobb i fordindring. Behallaperspektivet dr
lika viktigt eftersom samhiillskontraktet for
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VETERAN

minniskor ser helt annorlunda ut idag jaimfort
med for 30 ar sedan, understryker Michael.

Flyttade fran familj och véanner

Forskning visar att skilsmissor och separationer
ar vanligare bland militira familjer. Det dr inget
som forvanar Michael. Han berittar dppenhjirtigt
hur jobbigt det var nir han skulle dka iviag pa
insats till Afghanistan 2011. D4 hade Michael
sedan 2006 pendlat mellan parets bostad pa
vistkusten och den nya anstillningen pa Berga
efter nedliggningen av Amf4 under 2005.

— Ungefir ett ar fére insatsen flyttade sambon
upp till Stockholm. Hon dr anestesisjukskoterska
sa det var inga problem f6ér henne att fa jobb, men
hon limnade nirheten till sin familj, slikt och
vinner med allt vad det innebir sa det var en stor

Hon lamnade narbeten till sin
Samily, slakt och vanner med allr
vad det innebar sa det var en stor

uppoffring frin hennes sida”

uppoffring fran hennes sida. Ett drygt ar efter att
hon flyttat hit skulle jag dka ivig och vara borta
i princip ett ar eftersom det ocksa ir en lang
forberedande utbildning pa Livgardet innan du
aker, sdger Michael.

— Ingen bra tajming, men jag ville g6ra min
utlandsinsats innan vi skaffade barn sa jag sokte
en vakansrekrytering pa P4 i Skévde, som var det
forband som ansvarade for insatsen det aret,
fortsitter Michael.

Det var dessutom viktigt for honom att géra
utlandstjidnst inte bara for erfarenheten utan
ocksa som en viktig del i det fortsatta arbetet
inom Forsvarsmakten.

— For mig handlade det mycket om trovirdighet.

Jag ville sjdlv ha gjort en utlandsinsats innan jag
sedan skulle utbilda andra infor samma uppgift,
forklarar Michael.

Samverkansofficer
I Afghanistan blev han placerad i Sar-e Pol, en av
Afghanistans 34 provinser, dir det bor drygt
500 000 ménniskor.

— Min uppgift som samverkansofficer var att
samverka och bibehélla goda relationer med den

afghanska polisen och befolkningen, siger Michael.

INVIDZONEN — NR 3, 2019
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Under tiden som Michael var i Afghanistan hade
han kontakt med sin sambo flera dagar i veckan. De
talade om vardagliga saker, hur mycket de saknade
varandra och hur deras respektive vardag sag ut.

— Min sambo jobbade da pa en akutmottagning.
Det blev faktiskt lite antiklimax nir hon berittade
om sitt jobb. Hon tog hand om skottskadade och
knivskurna minniskor och personer som skadats
i samband med bilspriangningar. Med tanke pa var
jag befann mig borde det ju varit tvirtom, siger
Michael lakoniskt.

Tolken traffad av en granat

Kompaniet han tillhérde fick flera stridskontakter,
mer eller mindre allvarliga, under de sju manader
som de var dir.

— Jag personligen blev inte beskjuten, men en av
véra svenska tolkar fick splitter i sig fran en
handgranat vid en attack och fick flygas hem. Han
ar helt aterstilld idag, men hidndelsen paverkade
ju naturligtvis alla. Allvaret i vad vi gjorde dir
borta gjorde sig pamint, berittar Michael.

Ett annat starkt minne frin Afghanistan dr nir
han tillsammans med den lokala sikerhetspolisen
skulle genomféra en husrannsakan hos en person
som var efterlyst.

— I huset fanns nagra dldre och frun till den
efterlysta mannen. Hon hade inget att g6ra med
sin mans forehavanden, men under operationen
viande polisen upp och ner pa allting till och med
ett litet skrin som tillhérde frun. Det innehsll
bara hennes personliga 4godelar, som en borste,
knappar, ndlar och ndgra bitar fran en sidenschal.
De tomde ut allt pa golvet. Jag tyckte att det var
respektlost och upplevde en kulturskillnad, som
jag far acceptera, men enligt mina virderingar gor
man inte sd. Det dr inte ett sitt att f4 midnniskor
mer samarbetsvilliga, sdger Michael.

>> FORTS. >>



”Det har pa?‘veréczf hela min uppvaxt att min pappa var

polis och att min mamma jobbade inom vdrden.”

Aka ut igen
Han angrar absolut inte att han dkte ivdg, tvirtom
kan han tinka sig att dka ut igen.

— Det var spannande och intressant att mota en
annan kultur och att fi gora en insats. Det dr en
av anledningarna till varfor jag kan tinka mig att
aka ivig igen. Du trinas infér en uppgift och da
vill du ocksi fa anvinda den kunskapen. Under en
utlandsinsats dr du med och paverkar omvirldens
utveckling och ingar i ett stérre sammanhang.

Du ldgger fokus pa jobbet 24 timmar om dygnet.
Du dger din tid och din uppgift, forklarar Michael.

Samtidigt tvekar han, fér han vet att det blir
slitigt for den som dr kvar hemma och den som
dker far inte distraheras av problem i familjelivet.
Hans sambo arbetar idag som chef fér en sjukhus-
avdelning samtidigt som hon pluggar till en master.
De har inte heller nagra anhoriga har i Stockholm
som kan stotta dem i vardagen med att till exempel
limna och himta dottern pa forskolan.

— Vad hidnder om min sambo blir sjuk under
tiden som jag dr pa insats eller nir jag dr borta
pa utbildning eller 6vning i Sverige?

Forutsittningarna ar olika, jag kompenseras men
inte min familj, siger Michael.

Han skulle dirfor 6nska att Forsvarsmakten sag
over stodet dven till dem som arbetar nationellt.

— Inte minst nu nér fokus skiftat fran internationell
tjanst till nationellt forsvar och en dtergang mot
storre forbandsproduktion och dirmed storre och
langre 6vningsverksamhet, understryker Michael.

Skapa ett bra samhille

Som yrkesmilitir ser Michael sig sjdlv som en
del av den svenska statsapparaten — precis som till
exempel poliser, brandmin, ldarare och sjukvards-
anstdllda — dr andra exempel pa yrken som dr en
forutsittning for ett bra samhille.

— Det har paverkat hela min uppvixt att min
pappa var polis och att min mamma jobbade inom
varden. Mina férildrar har bada bidragit i sina
respektive jobb i en stravan och mot det gemen-
samma malet att skapa ett bittre samhille. Mitt
bidrag ir att arbeta for ett starkt férsvar, som gor
att Sverige ska fa fortsitta att leva i fred, avslutar
Michael Brosved.

FOTNOT Forsvarsmakten har sett behovet av stéd dven pa nationell niva och forhoppningen &r att arbeta for ett sadant stod i framtiden.
Det ar ett politiskt beslut. Nuvarande stod ar ett lagstadgat statsbidrag som ar oronmarkta till internationella insatser. Invidzonen vill
garna arbeta for att fa till stand ett stod dven till anhdriga i nationella insatser.

r-'

Anhoriga traffar
anhoriga en ledig
kvall i vardagen

Under hosten arrangerar Invidzonen "Ledig kvall”
ddr anhoriga far triffa anhoriga en kvill i vardagen.
Bade vuxna och barn ir vilkomna till vart kansli
pa Kungsholmen i Stockholm pa triffarna som
sker varannan vecka under hésten. Vi har erfarna
barnskétare som leker och pysslar med de sma
medan du kan nitverka och koppla av en stund
med andra som befinner sig en liknande situation
som du sjilv. Vil mott pad Hantverkargatan 52 i
Stockholm, 15 oktober och 6 och 21 november,
fran klockan 17.00 till 20.00.
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Foraldrakursen

som starker ditt barns
HE

- 4

P4 Invidzonens familjehelger pratar vi mycket om vikten av att barn har en god sjalvkansla.
Detta ar aven temat pa vara foraldrakurser som vi borjar arrangera under hosten.
Har vill vi ge dig en liten inblick i vad kursen innehaller.

TEXT ANNA NYBLING FOTO UNSPLASH

har dr att hjidlpa vara barn att fa en god

sjalvkansla. Att dagligen visa, i bade ord och
handling, att du dlskar ditt barn dr viktigt. Barn
maste fa kidnna sig virdefulla och dlskade. Nir de
kédnner sig accepterade, respekterade och dlskade
av de som betyder mest och som ir de viktigaste
mainniskorna i deras liv, blir de ocksa sidkra och
trygga med andra. Barn som kdnner trygghet ar
mindre ridda f6r att prova pa nya saker och ir
inte heller ridda for att g6ra misstag.

E n av de viktigaste uppgifter som vi forildrar

Uppmuntran

Det dr ocksa viktigt att g¢e uppmuntran. Det far
barnet att vdga utmana sig sjilv, fatta egna beslut
och ta eget ansvar. Barn lar sig kdnna respekt bade
for sig sjdlva och andra nér de kinner att det de
gor och tycker dr viktigt. Visa din respekt genom
att finnas till hands och genom att lyssna upp-
mirksamt och intresserat pa det som de berittar.

Tillatet att vara ledsen

Nir barnet ir ledset och far hora: «Nej, inte ska
du grata, nu gor vi nagot roligt istillet» eller nagot
liknande kan barnet fa uppfattningen att det inte
ar tillatet att kdinna sig ledsen. Om du till exempel
istillet sdger: "Ja, jag ser att du 4r ledsen, ska vi

sitta oss en stund tillsammans”, far ditt barn
mojlighet att beritta for dig varfor han eller hon
ir ledsen. Samtidigt formedlar du genom ditt
bemotande att det 4r helt okej att visa kinslor.
Genom att respektera barnets kinslor lir du
barnet att 4ven respektera andras kinslor.

10 meningar du kan saga till ditt
barn for att bekrafta ditt barn och
bygga en god sjalvkansla:

W Jag alskar dig

W Jag tycker om att vara med dig

M Jag ar sd glad att du finns
Du ar bra pa att kramas
Hur kanns det nar du uppnatt det har?
Du ar viktig for mig

Jag uppskattar att du ar arlig
Du har s kloka tankar

[ |
[ |
[ |
m Duarunik
[ |
[ |
B Vad fint att du forsoker fast det ar svart

Mer information och anmalan till féraldrakursen hittar du pa invidzonen.se
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PREP-KURS

Nomineringar till
Invidzonens styrelse

Du som vill engagera dig lite extra i vart anhorigstod och som kan ténka dig att
ingd i var styrelse, da ar det snart dags for nasta ars nomineringar till styrelsen.
Du kan aven nominera ndgon annan som du tycker skulle vara lamplig som
ledamot i var styrelse. Tank i s3 fall bara pa att frdga den personen forst.

PREP handlar om att starka och utveckla
ditt forhallande och ge enkla och effektiva
verktyg for en battre kommunikation
mellan dig och din partner. Under hosten
arrangerar Svenska Soldathemsforbundet
Prep-kurser pé flera orter i Sverige.

Mer information och hur du anmaler dig
hittar du pa soldathem.org

Fram till den 13 januari 2020 kan du nominera en kandidat. Du mailar ditt
forslag till kontakt@invidzonen.se, mark ditt mail med “Valberedningen”.

Har du nagra fragor ar du valkommen att kontakta vara valberedare, Anna
Lundgvist eller Ingrid Pettersson Koivumaa: mentor.annal@invidzonen.se eller
ingridpettersson@hotmail.com
P3 &rsmotet den 29 mars 2020 i Stockholm valjer vi ny styrelse och revisor.

AKTIVITETER UNDER 2020

Stark din roll Ungdomslager i Vandra med
som foralder Stockholms skdrgard Invidzonen

Vara familjehelger ar populdra! Vi
vill garna att s manga som majligt
ska fa delta pa dessa helger dar du
far inspiration och starker din roll
som foralder samtidigt som du
utbyter erfarenheter med andra
foraldrar. For barnen anordnar vi
aktiviteter tillsammans med
professionella barnledare.

S& passa pa att anmala dig till
Invidzonens familjehelger for 2020:

6-8 mars i Bohuslan

26-28 juni i Norrbotten

9-11 oktober i Bohuslan

Det ungdomslager som vi arrange-
rade i Stockholm skargard i slutet

av sommaren blev valdigt uppskattat.

Under 2020 arrangerar vi ett nytt
lager den 11-13 augusti. S8 missa
inte att anmala ditt barn till en rolig
aktivitet dar de far umgds med
andra ungdomar som de kan
identifiera sig med.

Vandra med Invidzonen ar en ny
aktivitet som ar riktad till dig som
har en son eller dotter som ar pa
utlandsinsats. Du som ar syskon
eller van till den som &r ivag pa
insats ar ocksa valkommen att
delta pad denna l&ngweekend som
vi arrangerar i september 2020.

Du hittar mer information
om vara aktiviteter och hur
du anmidiler dig pa

invidzonen.se
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FORSKNING

Anhorigstod viktigt vid
internationella insatser

Att anhoriga far stod i samband med internationella militara insatser
har stor betydelse for hela familjen. Det visar Ann-Margreth E. Olssons
forskning om anhdrigstod. | hennes senaste forskningsrapport (rapport 1V) lyfter

hon bland annat fram de idéburna organisationerna. Hon fastslar vikten av att de erbjuder ett
varierat utbud av aktiviteter och att de foljer med utvecklingen av modern familjebildning och ar
lyhorda for de forandringar som sker i samhallet och inom det militdra omradet.

TEXT/SAMMANFATTNING MONICA LINDMAN FOTO: SVEN-ERIK OLSSON

nn-Margreth E. Olsson ir verksam som
A forskare och lirare vid Kristianstad Hogskola.

Hennes forskningsprojekt handlar om det
sociala och dialogiska anhorigstodet i samband
med internationella militira insatser med fokus pa
ett utvidgat och modernt familjeperspektiv, dir
soldaten ir familjemedlem.

Forutsittningen for att en soldat ska kunna aka
ivig pa en militdr insats 4r att soldatens anhoriga
har bade kapacitet och f6rmaga att hantera vardagen
som hemmavarande med allt vad det innebiar av
ansvar och samtidigt kdnna saknad, lingtan och
oro. Stodet fran Férsvarsmakten behover dirfor vara
varierat och i samklang med utvecklingen av modern
familjebildning. De idéburna organisationerna
foljer utvecklingen av anhérigas behov och intressen.
Forsvarsmakten har lokala anhérigsamordnare som
samarbetar med de idéburna medlemsorganisation-
erna, som drivs av soldater, veteraner och anhdoriga.
Det gor att utbudet av aktiviteter kan anpassas
till det som de anhériga efterfragar och behdover.
Det grundldggande ir att se soldaten och utlands-
veteranen som anhorig och familjemedlem, dir
det 6msesidiga samarbetet inom familjen dr
viktigt for att soldaten ska kunna genomfora
insatser langt hemifrian och sedan ha ett hem att
komma tillbaka till.

Anhorigstod i utveckling inom de idéburna
organisationerna

Manga av de aktiviteter som de idéburna organisa-
tionerna erbjuder 4r varierat och behover sé vara.
Invidzonen ir ett gott exempel pa en organisation

INVIDZONEN — NR 3, 2019

i tiden. De ir lyhorda for de anhorigas 6nskemal
och de forandringar som sker i samhiillet. Samtidigt
understryker Ann-Margreth i rapporten vikten

av att dessa forslag och idéer av olika stéd kan
vidareutvecklas. Det dr viktigt att det finns ett
fokus pa hela den utvidgade familjen, férildrar
som har en vuxen son eller dotter som 4r soldat
och syskon samt att moderna familjer kan se mycket
olika ut i dagens samhille. Manga av deltagarna i
studien anser till exempel att aktiviteter som
arrangeras ska anordnas pa fler platser i landet
och att de inte bara begrinsas till en helg eftersom
det finns anhoriga som kan ha svért att delta pa
helger pa grund av att de har ett jobb som gor att
de tjanstgor under vissa helger.

FAKTA

Studien har bedrivits vid Hogskolan Kristianstad
sedan 2012 som anhérigforskning med fokus pa
svenska soldater, veteraner och deras familjer i
samband med internationella militdra insatser.
Under dren 2013-2017 samfinansierades forskningen
av Hagskolan Kristianstad och Férsvarsmakten.
Studien har bedrivits med stod fran Férsvarsmaktens
Veterancentrum och i samarbete med SGdra skanska
regementet, P7.

Rapporten i sin helhet kan laddas ner pa: DiVA, id:
diva2:1321510



Per Carlemalm (till vanster i bild) visar engagemang for de anstalldas barn, som fétt boken "Min hjélte” och en presentpdse med pérlor.

Han visar stod och
engagemang for barnen

Under sin ldanga militara yrkeskarriar har han upplevt manga avsked och uppbrott fran familjen.
Att forklara for ett barn varfor mamma eller pappa maste vara borta langre eller kortare
perioder kan vara svart. Den insikten gjorde att Per Carlemalm, enhetschef for transportflyg-
verksamheten pad F7 i Satenas borjade fundera pa hur han skulle kunna stotta de anstallda och
deras barn. Med boken "Min hjalte”, en presentpase med parlor och ett personligt brev ville han
visa sitt stod och engagemang for barnen som lever med sin saknad och langtan och forklara
for dem varfor en i familjen emellanat maste dka ivag.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PER FORSBERG/FORSVARSMAKTEN, CHRISTIAN ANDERSSON
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" Forr p/cisfer Wm%/zkemr sd myc,éef
0ch 1 boken finns nagot intressant och

larorikt for barn 1 oltka dldrar”

tt gora nytta i det lilla och att nagon maste
Agé')ra nagot bra, ir den moraliska kompassen

fér de som deltar i internationella insatser.
Under de dryga 20 ar som Per Carlemalm hittills
arbetat inom Flygvapnets transportflyg har han
deltagit i flera insatser bland annat i Afghanistan,
Mali, Irak och Cypern.

— Jag har varit borta bade lingre och kortare

perioder. Utover de internationella insatser som
vi dker ivig pa deltar vi inom transportflyget dven
pa ovningar, stédinsatser och olika utbildningar.
For familjerna inom min enhet innebir det att det
blir ett antal ”hej da” till familjen under ett ar.
Miénga ganger kan det vara antalet uppbrott som 4r
problemet och inte hur ldnge du dr borta, sidger Per.

Saknat verktyg att forklara

Per har sjilv tva barn, 9 och 11 ar gamla. Han har
upplevt tiden innan barnen foddes di han och
hans fru var i fran varandra och hur det blev efter
att barnen fotts och han skulle férklara for dem
varfor han dkte, hur linge han skulle vara borta
och om han kommer att dka snart igen.

— Min fru arbetar ocksa inom Férsvarsmakten
och forstar inneboérden i att vara borta, men att
forklara for barnen var svarare. Nir jag liste
boken "Min hjilte” av Johanna Mignander, kinde
jag att jag fick det verktyg som jag saknat for att
skapa forstaelse for det vi g6r nir vi dr borta fran
vara familjer, séger Per.

Han tycker att boken dr pedagogisk bade i text
och illustrationer, diar bland annat ett Herkules-
plan har fatt ett plaster pa ena vingen som blivit
skadad.

— Ett plaster symboliserar sd mycket och i boken
finns nagot intressant och lirorikt fér barn i olika
aldrar, framhaller Per.

Brev och presentpase med pérlor

Han fick da idén att dela ut boken till anstillda som
har barn i férskolealdern och upp till 12 ar for att
hjdlpa forildern att beritta om sitt jobb och forklara
varfér man aker ivig pa uppdrag. Han skickade
dven med ett brev riktat till barnen och en present-
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pase med pirlor. Med tanke pa att det idag finns
manga olika familjekonstellationer, dir till
exempel inte alla anstiillda ir biologiska forildrar,
men 4dnda lever med barn som paverkas av att
man aker ivig, fick Per och hans kollegor tinka
till lite extra for att na ut till alla de 40 familjer
som ingdr i enheten.

"Du kan gora ett armband, du
rakna dagarna till dess mamma
eller pappa kommer hem...”

— Det var viktigt for mig att personligen dela ut
paketet med boken och pirlorna eftersom jag
samtidigt ville framféra budskapet till respektive
anstilld om vikten att forklara for barnen vad vart
jobb innebir och vilka utmaningar vi och familjen
stills infor, sidger Per.

Nir jag fragar varfor det just blev pirlor kommer
svaret snabbt.

— Jag gillar pirlor, de kan anvindas till sa
mycket, det dr bara fantasin som sitter grianser.
Du kan gora ett armband, du rdkna dagarna till
dess mamma eller pappa kommer hem och du
kan gora en parlplatta, avslutar Per.

Johanna
Mignander



se till att jag madde sa bra som det 4r mojligt

att gora ndr min soldat var ivig pa insats. Niar
han limnade mig tillfilligt sd kiindes det som att
det brots upp ett otrostligt, morkt och avgrundsdjupt
hal i mitt brost med kanter alldeles vassa av saknad.
For att inte drunkna langt ner i allt det ddr mérka
sa var jag tvungen att bade tillverka en egen livboj
och kasta ut den till mig sjilv.

' ag fick lira mig att ta hand om mig sjilv och

Olika behov av stdd

Under insatsens gang sa har jag varit tvungen att byta
livboj eftersom mina olika behov av stéd férindrades,
ibland har jag behévt familjen, kollegorna och kinna
att jag har ménniskor omkring mig. Vid andra tillfillen
en ny streamingtjianst, ensamtid och orikneliga
péasar med chips. Vissa dagar har jag i min angest
behovt riva ut allt ur min garderob, sortera, rensa
och skdnka bort. Andra dagar har jag det riackt med
att g¢a upp pa morgonen, dricka mjolk direkt ur

ANHORIG

Glom inte bort
dig sjalv-du ar
lika viktig

En utlandsinsats ar uppslukande i manga
avseenden. Det var latt att glomma sig

sjaly, for jag var sa fokuserad pa min soldat.
Dessutom fragade alla omkring mig om jag

hade "hort nagot fran honom”, "hur det gick
for honom” och "hur ldngt det var till dess att
han skulle komma hem”. Underbara fragor
som visar att de bryr sig, men fragorna

visar att fokus ofta ligger pa just den som

ar ivag. Vi som ar kvar hemma kan behova
en paminnelse om att var tid och vart
valbefinnande ar lika viktigt.

TEXT CECILIA TIBBLIN FOTO IDA SVENSSON

paketet for att sedan ligga mig under ticket igen
och bara mysa med var katt hela dagen.

Rensat och sorterat

Nir jag kdnde att jag var arg, att saknaden tog

over och att jag férlorade kontrollen sa blev det

kaos inom mig. Nar det hdnder behover jag ha det
organiserat och fint runt omkring mig, annars
blir det kaos bade inuti och utanpa och det 4r mer
kaotiskt dn vad jag klarar av. Det hir dr nagra
saker som jag har gjort, otaliga ganger, under de
insatser vi gjort tillsammans;

m Rensat ur garderoben (jag kinde ocksa att jag
gjorde en god giarning nir jag sen skinkte bort
en del kldder)

m Sorterat i Spotify-listorna

m Rensat ur badrumssképet

B Sorterat bland smycken

m Rensat ur ladan med underkldder
(det bésta dr ndr man kan unna sig lite nytt)
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m Rensat ur hans strumplada (jag slingde nog
20 par strumpor med hal i, vilket var skont
nir jag hade simre dagar och var arg for att
han 4kt till en annan varldsdel)

Koppla av
Under vissa perioder nir jag var vildigt social
med vinner, bekanta och familjen si behévde
jag bara koppla av lite ibland;
B Ligga en ansiktsmask
® Ta hand om naglarna
m Ta ett langt bad
m Jag lirde mig att meditera
m Liste riktigt bra bocker
m Gick langpromenader med bra
podcaster i lurarna

Pysslig och kreativ

Under de perioder nir missionen gjorde att jag

mest kdinde mig uttrakad sa blev jag lite mer

pysslig eller kreativ och dlskade att jobba med

hianderna;

m Jag startade en blogg

m Jag planterade om blommorna

m Jag plockade svamp

m Jag skrev dagbok

m Jag lirde mig virka

m Jag odlade bland annat gurka, tomat, och
luktérter. Det dr harligt att se ndr det borjar
komma grona skott

"Fag unnade mig flera olika
streamingtjanster sd att jag kunde

‘maratonkolla’ pd serier och filmer”

Unna sig

Under de perioder nir jag kinde mig mer "orittvist

behandlad” eller mest tyckte synd om mig sjdlv sa

unnade jag mig sma guldkorn i vardagen;

m Jag gjorde en tatuering

m Jag unnade mig flera olika streamingtjinster sa
att jag kunde “maratonkolla” pa serier och filmer

m Jag valde en helt ny harfirg hos min favoritfrisor

m Jag prenumererade pa en ljudbok som jag
lyssnade pa under mina promenader

Symoten i modern tappning

Vi startade upp véara symoéten igen, fast i en
modernare tappning, ddr vi 4r sex tjejer som
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triffas ungefir en gang i manaden, iter gott, umgas
och pratar till lingt in pa natten. Vi triffas fortfarande
dven ndr insatsen nu dr over och det dr hur hirligt
som helst! Det ir fint att ha en s omtinksam skara

av manniskor omkring sig. De bryr sig oavsett om

vara soldater dr pa tjanstgoring utomlands eller

ar hemma.

"Ta en stadskarta,
markera de gator
du gart och
markera ut bra

picknickplatser”

Prdova nya saker

Jag vet att andra anhoriga ocksa har gjort manga

roliga, utvecklande, utmanande och nya saker nér

de kint sig sysslolosa, ensamma eller bara behovt
ta tillbaka kontrollen 6ver sig sjdlva igen;

® Flugit luftballong

m Kopt en robotgrisklippare

m Skaffat gymKkort

m Gatt en kurs

m Lart sig ett nytt sprak

m Malat om huset

m Borjat springa (hon som boérjade springa
har nu sprungit flera maraton)

B Ta en stadskarta, markera de gator du gatt och
markera ut bra picknickplatser (ibland kan man
uppticka nya saker och platser i en stad dven
ddr man har bott linge)

® Renoverat koket

® Hoppat fallskdirm

m Gatt en sommelierutbildning

m Lart sig att byta till vinter- och sommardick

m Tittat ut en ny bil

m Fatt 6gonbrynen plockade och firgade

Gor tiden till din egen

Sa passa pa att gora tiden du 4r ensam till din
egen tid. Det kan vara otroligt svart, vilket dr helt
okej, men vaga prova nya saker! Du mérker snart
vad du mar bra av och vad du behover byta ut
eller andra pa. Det 4r bara du som vet precis vad
du behéver och vad som har betydelse just for dig
och oavsett vad du viljer sa dr det helt okej, sa
linge det kiinns bra for dig!



& POLISEN

ANHORIG
Karla Anaya-Carlsson

"Vi som
familj kom
varandra
narmare”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

Efter att ha varit pa utlandsmission i Colombia med Niclas i ett och halvt ar ar Karla nu tillbaka
i Sverige. Under det kommande halvaret blir hon ensam med de bada dottrarna medan Niclas
avslutar sin mission i Bogota. Hon ar glad over att de fick mojlighet att genomfora denna mission

tillsammans, som fort familjen narmare varandra.

inte triffats tidigare kinns det som om vi

redan kidnner varandra. Nar vi ses en vacker
septemberdag har Niclas akt tillbaka till Bogota
efter att ha varit hemma nagra veckor i Sverige.
Det blir lite kiinslosamt f6r oss bada nir Karla
paminns om att han kommer att vara borta en
lang tid innan han kommer hem nésta gang.

—Jag och dottrarna flyttade hem tidigare
eftersom var ildsta dotter skulle bérja i gymnasiet
den hir terminen. P4 grund av regler inom
gymnasieskolan ville vi inte riskera att hon skulle
forlora ett helt ar, diarfor 4ar vi hir nu. Vara déttrar
gar i skolan, har sina olika aktiviteter, triffar
kompisar och jag ar tillbaka pa mitt jobb, sa vi
har kommit in i vara rutiner hiar hemma igen,
sdger Karla.

Karla har en varm utstralning och trots att vi

Uppbrott

Men som hon sé klokt konstaterar har hon har fatt
vinja sig vid uppbrott i livet. Nér Karla flyttade
fran El Salvador till Sverige 1999 hade hon studerat
juridik i tre och ett halvt ar i sitt hemland. Men nar

Niclas projekt avslutades ville hon testa att flytta
med Niclas till Sverige.

— Det svaraste var att bryta upp fran familjen,
men jag fick samtidigt en ny familj genom Niclas,
sdger Karla, som sa snart hon kom till Sverige
borjade ldsa svenska pa SFI (svenska for invandrare).
Efter studierna till utredningssociolog har hon
bland annat jobbat som analytiker pa Vinnova och
sedan fyra ar tillbaka jobbar hon som analytiker
pa forskningsradet Formas.

Kulturskillnader

Karla tycker dock att det var en stor skillnad att
dka pa utlandsmission den hir gangen jamfort
med da hon foljde med Niclas pa missionen till
Guatemala i borjan av 00-talet.

— D4 hade vi inte barn. Nar du har barn 4r det
sd mycket annat du ska tinka pa och ta hiansyn
till. Det 4r viktigt att hitta en bra skola och bostad
dir de trivs och kiinner sig trygga, fortsitter Karla.
Det finns gott om elitskolor i Colombia och visst
dr det bra med god utbildning men elittdinkande
passar inte vara dottrar och om barnen mér bra,
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da mar vi bra, resonerade
Karla och Niclas.

De valde en lite mindre
internationell skola, dar
de kunde forsikra sig om
att barnen verkligen blev
sedda och dir ldrarna hade full koll pa var déttrarna
befann sig i sin utveckling.

Med tanke pa att Karla ir fodd och uppvuxen i
El Salvador tinkte hon att det skulle vara relativt
enkelt att bo och leva i Colombia, men hon fick
erfara att det finns kulturskillnader mellan
linderna.

— Med vara erfarenheter i bagaget tyckte vi att
vi kunde Sydamerika. Men det 4r annorlunda och

mycket mer hierarkiskt i Colombia. Bland befolk-
ningen finns en storre forsiktighet och misstink-
samhet gentemot frimlingar. I borjan log jag och
hilsade vinligt pa méanniskor i min omgivning,
som till exempel nir jag dkte taxi, men da sa en
vin till mig "du maste sluta och le och vara trevlig
mot folk, annars blir du lurad.”

Jobbigt i bdrjan

Hon medger att forsta tiden i Bogota var jobbig,
men sa smaningom lirde familjen sig att navigera
riitt. De fick helt enkelt anpassa sig till en ny
tillvaro dir sikerhetslidget och trafiksituationen
begrinsade deras rorlighet.

— Vi dkte inte till farliga stdllen och var nistan
aldrig ute pa kvillarna utom nér vi var bortbjudna
pa middag hos vinner. Ibland gjorde vi utflykter
till sma byar utanfor Bogota. Dir var det mycket
lugnare, vacker natur och vi fick andas frisk luft.
Vi besokte dven Amazonas pa den colombianska
sidan, berittar Karla.

Nu delar de alla dessa fina minnen och erfaren-
heter som de upplevt tillsammans och Karla ir
dirfor noga med att lyfta fram att de positiva
erfarenheterna av utlandsmissionen uppviger.
Hon nimner som exempel att hemma i Sverige
briakade dottrarna mer med varandra medan i
Colombia blev det sa att storasyster tog hand om
lillasyster och de kinde stod av varandra. Hon
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tycker ocksa att bade hon och Niclas blev mer
engagerade som forildrar.

— Under middagen pratade vi linge om hur var
respektive dag hade varit och vad barnen hade
lidrt sig i skolan. Nir Niclas gjorde framsteg i
projektet kinde vi oss ocksa glada. Vi som familj
kom helt enkelt varandra niarmare under tiden i
Colombia, konstaterar Karla.

Sociala natverket viktigt
Sjalv planerar Karla att skriva ner sina tankar och
erfarenheter fran tiden i Colombia f6r att géra det
enklare for de som kommer efter och yngsta dottern
har redan borjat skriva en bok om sina upplevelser.
— Det dr viktigt att ha ett socialt nédtverk i det
land som du kommer till. Vi fick bland annat hjilp
av Niclas colombianska kollega nir vi behovde
hitta en ny bostad eftersom det uppstod problem
med den férsta ligenheten som vi hyrde, siger
Karla. Flera olika personer frin ambassaden
anordnade olika aktiviteter ddr dven barnen deltog.
Under julen arrangerades ett Luciatag, dar bade
vuxna och barn fick "lussa” bland annat pa flyg-
platsen och i samband med ambassadens julfirande.
Ett effektivt sitt att kommunicera med andra
grupper som var dir och som ingick i deras
nitverk var att sprida viktig information via
WhatsApp.

— Jag hade dessutom en app dir jag kunde folja
barnens skolvdg. Da behovde jag inte vara orolig
under de tva timmar som det tog fér dem att
komma till och fran skolan pa grund av trafiken
och alla stopp som skolbussen hade utmed vigen
for att hdmta och limna andra barn, sidger Karla.

Perspektiv
Nu nér hon 4r hemma igen reflekterar
hon o6ver skillnaden mellan livet i
Colombia och i Sverige. Har cyklar
dottrarna till sina kompisar och
aker sjdlva till stan eller tillsammans
med kompisarna.

— Det ger dig perspektiv pa livet
och gor att du uppskattar det land
du lever i. Vi har det sa himla bra
har i Sverige, avslutar Karla.




Polisen Niclas Carlsson ar projektledare i ett
bilateralt utvecklingsprojekt i Colombia, finansierat
av Sida. Huvuduppdraget ar att bidra till att utveckla
landets polisorganisation till en modern organisation
som arbetar narmare medborgarna och pa sa satt
skapa forutsattningar till att landet uppnar en
bestdndig och hallbar fred. Ett tdlamodsprdvande
arbete som emellanat utmanat Niclas eget ledarskap.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

nder de ett och halvt ar som Niclas hittills varit

stationerad i Bogota har han haft familjen med sig.

Snart ska han dka tillbaka till Bogota, dédr han ska
fortsitta att jobba ett halvér till, men da utan hustru
Karla och de bada déttrarna, 10 och 16 ar gamla.

— Min familj har redan kommit in i sina rutiner hir
hemma, beriittar Niclas, nir vi triiffas en vacker dag i
september i samband med att han har négra veckors
ledigt i Sverige.

Han medger att det kommer att kidnnas lite konstigt
och tomt att atervinda till Colombia utan familjen.

— Men ett halvar gar snabbt och jag kommer hem pa
ledighet en gang, sa det kommer att ga bra, sdger Niclas.

Jobbat internationellt
Lugnt och sakligt beréttar han om sin linga karridr som
polis. Efter Polishogskolan 1991-93 jobbade han som
tunnelbanepolis och direfter blev det utredningsarbete
vid Norrmalmspolisen. Tidigt i karridren borjade han
arbeta internationellt. Forsta gangen i El Salvador 1996.
— Jag pluggade spanska pa universitetet, sa dirfor blev
Sydamerika ett naturligt val fér mig. Projektet i El
Salvador var ocksa finansierat av Sida och dir var
uppdraget att grundutbilda poliser. Jag var dir i tre ar
och under den tiden triffade jag min fru, siger Niclas.
Tillsammans flyttade de till Sverige 1999 men
2001-2002 var de tillbaka i Sydamerika. Den hir gangen
var Niclas verksam som polisobservator i Guatemala.
Direfter har han haft sin fasta punkt i Sverige och da
jobbat bade som handlidggare och grupp- och sektions-
chef inom Internationella enheten pa Nationella Operativa
Avdelningen (NOA), med fokus pa Interpol- och Europol-
samarbete samt internationellt utvecklingssamarbete.
Det senaste uppdraget var som gruppchef for nationella
korruptionsgruppen vid NOA.
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Traumatiskt med ny miljo

I januari 2018 flyttade han och familjen till Bogot4,
en stad med 6ver 7 miljoner invanare. Hir har barnen
gatt i en internationell skola dar all undervisning
sker pa engelska och hans fru fortsatte sitt jobb som
analytiker pa forskningsrddet Formas som gav henne
mojligheten att jobba pé distans fran Colombia.

— For barnen var det mer traumatiskt att bryta
upp fran skola och kompisar och flytta till ett
annat land. Att moéta en helt ny kultur med
mycket tuffare krav i skolan och ldnga skoldagar
var jobbigt fér dem, siger Niclas.

Skolbussen kom och himtade déttrarna klockan
06.00 pa morgonen. Sedan dkte de pa en skumpig
vig tillsammans med elever som ocksa kom fran
andra delar av virlden. Nir de kom hem fran

"Mina dottrar har fdrt erfarenbeten att man
Jaktiskt kan skapa ett annat liv var som helst

pd jorden och gora ndgot bra av det”

skolan vid fyratiden pa eftermiddagen skulle de
gora sina ldaxor. Successivt kom de in bade i
sambhillet och i skolan och de fick fler och fler
kompisar som var i samma situation som de sjilva.

Begransad rorlighet

De bodde bra i ett relativt nybyggt omrade i norra
Bogota. Bostadsomradet skyddas av sdkerhetsvakter
och pa omradet finns bade gym och grénomraden.
Hir skapade de en egen verklighet innanfér murarna,
men sjalvklart var det jobbigt med den begrinsade

rorelsefriheten.

— Vi valde att bo nira projektkontoret eftersom
det tar lang tid att transportera sig i Bogota pa
grund av trafiksituationen och sikerhetsliget.

Vi rikade sjilva inte ut fér ndgra incidenter, men
man maste vara forsiktig eftersom det finns
manga kriminella grupper och ELN-gerillan har
utfort flera bombattacker bland annat mot olika
polisstationer i Colombia. En bilbomb exploderade
pa en av de polisskolor vi arbetar pa, 22 poliser
dodades i den attacken och den kvinnliga colombi-
anska polis som ir bitriadande projektledare blev
ranad utanfor sitt hem, siger Niclas allvarligt.

Ambition att férdndra

Colombia har 50 miljoner invinare och ar ett
land priglat av manga ars konflikt, vilket har satt
sina spar. Polisorganisationen tillh6r fortfarande
Forsvarsdepartementet och dr konservativt och
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hierarkiskt uppbyggd med en ndarmast militar
ordergivning. Snabba och kortsiktiga beslut
premieras medan egna initiativ straffas. Att skapa
en modern polisorganisation fér de 169 000 poliser
som finns i landet dr ddrmed ingen ldtt uppgift.
Men det finns en ambition att fordndra.

— De har mycket att ldra sig av oss. Vi jobbar i
ett underifranperspektiv och har ett mindre hierar-
kiskt ledarskap med delaktighet i vara beslut. Det
ar dock viktigt att understryka att vi inte siljer
svenska l6sningar utan anvinder Sverige som ett
exempel. Agarskapet finns hos polisorganisationen
i Colombia och vi maste anpassa losningar till den
lokala kontext vi befinner oss i, foérklarar Niclas,
som ibland har fatt ga ifran sina egna principer
ndr det giller ledarskap. Synen pa honom som
ledare och chef ir annorlunda hir och han har
helt enkelt fitt respektera det synsittet.

— Den storsta utmaningen dr att det saknas ett
utvecklingstink och pa grund av hoég personal-
rotation har de ingen lirande organisation, men
det giller att se langsiktigt pa projektet, ddr det
viktigaste ir att forst skapa forstaelse bland
landets polisledning, fortsitter Niclas.

Att Sverige hjilper till med att vidareutveckla
och implementera savil en nationell polisutbild-
ningsmodell som en brottsforebyggande modell
har betydelse. Grunden for att det ska lyckas ir
att de har fortroende for Niclas och ser honom
och svensk polis som ett stod i det arbetet.

Nya erfarenheter

Han erkdnner att det emellanat varit ett talamods-
provande uppdrag, men det uppvigs av att fa vara
med om att bereda mark for ett nytt sitt att jobba
i den machokultur som annars praglar poliskaren
i Colombia, varav bara 12 procent 4r kvinnor.

— Okad jamstilldhet #r en viktig fraga och jag ar
stolt och glad 6ver att vi nu bidrar till att skapa
och implementera den férsta interna nationella
jamstélldhetspolicyn inom polisvisendet i Colombia.
Det kiinns stort att vi lyckats skapa foérstaelse for
detta hos landets polisledning. Jag 4r ocksa glad
over att familjen foljde med. Mina dottrar har fatt
erfarenheten att man faktiskt kan skapa ett annat
liv var som helst pa jorden och gora nagot bra av
det. Den ldirdomen bir de med sig resten av livet,
avslutar Niclas Carlsson.



INVIDZONENS UNGDOMSLAGER

Linnéa hade garna varit fle

Linnéa Akerlund &r en av de ungdomar som deltog pa Invidzonens ungdomslager i Stockholms
skargard i slutet av augusti. Hon berattar entusiastiskt om hur roligt hon hade tillsammans med
de andra ungdomarna och ledarna for lagret. Hon hade garna varit dar ytterligare nagra dagar.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ANNA NYBLING

ar i en liknande situation som jag sjilv ar i.

Jag kunde identifiera mig med vad de andra
tyckte och tinkte under de spontana samtal vi
hade och dven under den planerade samtalstiden
da vi delade med oss av vara erfarenheter. Sedan
gillar jag aktiviteter och att préva pa nya saker. Vi
fick bland annat paddla kajak, som ir lite tyngre
och svarare dn kanot och kanadensare som jag
paddlat tidigare, beréttar Linnéa.

D et var jitteroligt att fa triffa ungdomar som

Pahittiga ledare
Hon 4r glad 6ver att hennes mamma anmailde
henne till ungdomsligret.

— Det var ett bra stille att vara pa och ledarna var
jittebra. De var bade trevliga och pahittiga, sager
Linnéa, som gdrna varit ddr ytterligare nagra dagar.

— Vi var dar i tre dagar men jag tycker att det
vore bra med fyra eller fem dagar istiillet, fortsitter
Linnéa.

Avlasta mamma

Hon bor i Falun och nir hon kom fran ligret var
det dags for skolstart och forsta aret i gymnasiet.
Aven om skolan tar mycket tid, férsoker Linnéa
4nda att hjilpa till att stida och laga mat for att
avlasta sin mamma i vardagen nir pappan dr pa
utlandsmission i Ukraina.
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r dagar pa ungdomslagret

— Jag hoppas att han kommer hem i oktober som
planerat. Jag vet hur mycket han tycker om sitt
jobb och nir han kommer hem och berittar om
jobbet dr det intressant och roligt att lyssna pa
hans berittelser, sdger Linnéa, som bara var fyra
ar forsta gangen nir han akte ivig pa mission till
Afghanistan 2007.

Jobbigt ndr han var borta pa julafton
Sedan dess har hennes pappa, som ir polis, varit
borta pa flera utlandsmissioner. Tillsammans med
sin mamma har Linnéa varit och hilsat pa honom
i Ukraina. Resan gav henne perspektiv och hon
fick en helt annan forstaelse till varfor han 4r dar.
Nir hon skulle gora ett skolarbete om ”konflikter
i viirlden” valde hon konflikten mellan Ryssland
och Ukraina.

— Jag forstar mycket mer idag om vad hans
tjdnst innebir jamfért med nér jag var yngre.
Jag ir inte heller jdtteorolig for honom. Han
bor i en lugn del av Ukraina och han utsitter
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sig inte for fara utan har ett sikerhetstidnk.
Men jag har inte alltid varit sa forstdende,
for det var jobbigt de gdnger han var borta
pa julafton, avslutar

Linnéa.




itt eget arbete med MALI 10 borjade en
M regnig kvill utanfor hemvirnsgarden i

Vine-Asaka da jag fick fragan av chefen
for P 4 om jag var villig att vara chef f6r forbandet
i Mali. Som jag tror for de flesta i forbandet som
senare fick motsvarande friga var mitt svar ja,
men med férbehallet att jag forst maste hora med
mina anhoriga innan jag gav ett definitivt besked.

Vi i MALI 10 4r langt borta fran Sverige, viara
familjer och anhoriga. Aven om vi har ledighetsre-
sor blir det manga veckor och ménader i strick
som vi inte d4r hemma. Stor del av tiden i Mali
genomfoér vi operativ verksamhet, som kan
innebdira att vi under dagar och veckor inte kan
kontakta hemmet mer dn nagra minuter da och da.
Men detta sitt att leva i vardagen borjade for manga
redan ett halvar fére insatsen da vi pabérjade var
utbildning i Sverige som innebar ett halvars vecko-
pendlande fran hemorten.

Vi som ir i Mali far uppleva nya miljéer, 16sa nya
uppgifter, arbeta med andra kamrater och se olika
saker — bade bra och déliga — 4n de vi 4r vana vid
i Sverige. Nagra loser sina uppgifter fran campen i
Bamako eller Timbuktu, andra under langa opera-
tioner. For nagra ir det ett dventyr, for en del en
arbetsuppgift och for ndgra bigge delarna. Alla
har olika forvintningar, nagra infrias och nagra
inte. Oavsett vilket kommer vi, enskilt och i grupp,
fa nya erfarenheter och férindras och i de flesta
fall vixa som minniskor.

Samma sak, men pa ett annat sitt, hinder med
de som dr hemma. Hur hantera vardagen, ensam
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GASTKRONIKOR

Dan Hagman, overstelojtnant
och kontingentschef for MALI 10

Vi far nya erfarenheter
och forandras och vaxer
som manniskor

Dag Hagman i samtal med spaningssoldaten Emma,
som vid en ceremoni hos den maliska forsvarsmakten
fungerade som "Guardian Angel".

eller tillsammans med anhériga, vinner och
arbetskamrater.

For att bada verkligheterna ska kunna fungera
samtidigt och parallellt ar det viktigt att vi till-
sammans dr éverens om férutsittningarna och
har diskuterat detta med 6vriga i familjen och

"For ndgra dr det ett aventyr,
Jor en del en arbetsuppgift och
Jfor ndgra bagge delarna.”’

anhoriga. Om det inte fungerar och vi inte har
tryggheten i stédet hemifran kommer det att
paverka alla pa ett negativt sitt. Detta har varit
nagot som vi i MALI 10, liksom vid tidigare
insatser, redan fran borjan betonat: Se till att du
har stéd hemifran f6r din insats och att ni tillsam-
mans har resonerat kring vad det innebar. Trots
detta har det i ndgot enstaka fall varit sa att viljan
att aka varit storre dn acceptansen och stodet
hemifran, vilket tyvirr, men helt naturligt visat
sig efter en tid, har inneburit dels for stora
péfrestningar dir hemma dels att individen fatt
avbryta i fortid.

For egen del fick jag redan samma kvill st6d
fran min familj att genomféra insatsen och kunde
ge ett definitivt och positivt svar till min chef.
Under tiden i Mali pratar jag med de dirhemma
ndgon gang i veckan och jag vet att det mesta
fungerar. Med den vissheten kan jag ligga min tid
och energi pa var viktiga och svara uppgift i Mali.
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MariAnne Bostrom ar ny generalsekreterare for Sveriges
Veteranforbund. Helt nyligen har forbundet flyttat sitt

kansli fran Orebro till Stockholm.

MariAnne ar sjalv veteran och har varit pa tva
utlandsinsatser, Libanon 1987-1988 och Bosnien 1999.
Som yrkesofficer har hon varit verksam inom Flygvapnet
och som reservofficer ar hon verksam inom Armen.
Under 30 ar har hon haft olika chefsbefattningar inom SAS
bade i Sverige och utomlands. Hon har darmed en gedigen
yrkesbakgrund som gett henne erfarenheter som hon har
nytta av nar hon nu tar greppet om Sveriges veteraner.

Halle. dar

MariAnne Bostrom

TEXT MONICA LINDMAN FOTO: ANNA NYBLING

Vilka fragor ar mest angeldgna for

dig att driva i forbundet?

Att Sveriges Veteranférbund blir det naturliga valet
att soka sig till om du 4r utlandsveteran och att vi
ir ett forbund for bade civila och militira veteraner,
som har tjdnstgjort internationellt. Det 4r viktigt
att vara del i en organisation, dar du kan samarbeta
och ha en dialog med likasinnade. Jag vill ocksa
ta greppet om ordet "Veteran”. Vi ska vara en bred
organisation och det maste vi synliggora mycket
tydligare. En viktig del i vart arbete ir att finga
de yngre veteranerna.

Varfor ar stodet till veteraner viktigt?

Jag ser det lite som "pay back time” — ett erkdnnande
for den uppoffring som veteranen har gjort och att
vi tar till vara den kunskap och de upplevelser som
veteranerna bir med sig. Det ska mirkas att de dr
virdefulla. De Veteranmonument som invigs pa olika
platser runt om i landet 4r ett bevis pa den upp-
skattning som &r viktigt att vi visar vira veteraner.

Du &r sjdlv veteran vilka erfarenheter fran dina
egna insatser kan du dra nytta av i din roll som
ny generalsekreterare?

Jag har varit ivdg pa tva helt olika insatser. Det
har gett mig unika erfarenheter som gor att jag
har forstaelse for hur jag ska beméta alla pa ett
bra sitt och jag kan sdtta mig in i deras situation.
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Jag kan ocksa sdtta mig in i hur det 4r att vara
anhorig eftersom jag varit ensam pa hemmaplan
med barn nir min man var ivig pa insats. Sa jag
har bada perspektiven.

Du har dven en yrkesbakgrund inom SAS,

vad tar du med dig for lirdomar dérifran?

Det har gett mig erfarenhet av att jobba med
kundperspektivet, ”Vad vill kunden ha?”.

Men framfor allt har jag jobbat med minniskor
och i det arbetet har jag haft som motto att ge
de bista forutsittningarna for savil kunder som
anstillda. Det dr nagot jag tar med mig till
forbundet. Vi ska ge bra forutsittningar for att
mota nya medlemmar. Vi samarbetar dven utanfor
nationsgrianserna med vara grannlidnders veteran-
organisationer. I det arbetet har jag nytta av
mina internationella erfarenheter.

Hur ser du pa stddet till anhdriga?

Nar en person dker ivdg pa utlandsinsats ar

man ett team. De som 4r kvar hemma maste
ocksé ha stod. Aven om vi och Invidzonen jobbar
med olika saker, jobbar vi mot samma mal och
da dr det viktigt med samarbete. Jag hoppas
dirfor att vi kan fa igdng dnnu mer samarbeten
mellan vara organisationer. Férutsittningarna
att utveckla samarbetet blir dessutom enklare
nu nir vi finns i samma stad.
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KRONIKA

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

Skillnaden mellan da och nu ar stor

4r mannen var i Mali pa en snabbvisit
N passade systern och jag pa att ta en tur upp

pa Kinnekulle med vara cyklar. En sadan
dér tur som "boostar” sinnet och kanske kroppen
ocksa. Jag hade i alla fall rejil triningsvirk och
oron for mannens hemresa dimpades.

Vi avslutade med ett dopp i Vinern och precis
da flog ett Herkulesplan 6ver sjon. Fodda och upp-
vixta pa Satenis reagerade vi likadant — spanade
upp mot himlen vid forsta motorljudet och sedan
ett stort leende. Barndomstoner!

Vir bista kompis T gor likadant har hon berittat.
Hon har dnnu stérre anledning eftersom hennes
pappa var pilot pa Tp 84. Ibland var han borta
flera veckor, ja till och med manader.

For nagra ar sedan triiffade jag T’s mamma och
vi borjade prata om att vara anhorig da och nu.
Hon berittade att hennes man oftast inte kunde
hora av sig under sina resor. "Horde vi inget sa
var det bra”, sa hon.

Jag jamforde med var senaste insats nir vi pratade
med varandra flera ganger i veckan. Sa stor skillnad
pa 30 ar. Fast jag vet ju att det skiljer sig mycket
beroende pa vilken tjinst man har och till vilken
plats man aker.
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En annan skillnad dr hur vi tar emot vara vete-
raner nir de kommer hem. Jag har triffat dldre
personer som berittat att de landade pa svensk
mark och tog taget hem. Sa var det pa den tiden.
Tur att det dr annorlunda idag!

I kvill har jag fétt dran (och det dr verkligen en
dra) att medverka vid en medaljceremoni. Att se

"Att se manniskor dterforenas
¢fter en lang rid ifran varandra
beror mig starkt”

ménniskor dterférenas efter en lang tid ifran
varandra, som sidkert inneburit bade oro och
lingtan, berér mig starkt. Det 4r sa mycket karlek
och glidje under dessa ceremonier.

Kvillens ceremoni var perfekt, bade soldaternas
och anhorigas insatser uppmirksammades pa
bista sitt. Fanvakten forde sig snyggt. Musikkéaren
spelade taktfast. Det var precis sa hogtidligt som
det sig bor.

Nu kan jag somna med ett leende pa lapparna
och dréomma om fyra turboproppmotorer som
dénar forbi i natten.
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VARDAGSJURIDIK

Forsakringar

med samtalsstod

och juridisk
radgivnin

.

Mer information
hittar gy p3
. ofﬁcersfc’;‘rbundez‘ Se
if. se/ofﬁcersforbunAo’ez‘
. /f;uppfdrsékr/ng] eller
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For dig som anhorig kan det vara bra att kanna till vilka forsakringar som finns tillgangliga och vad
som ingdr i forsakringen. Den som ar medlem i Officersforbundet kan teckna en personforsakring
som via forbundets gruppforsakring aven omfattar samtalsstod. Ett stod som innebar att du
kan ringa dygnet runt, alla drets dagar och fa rad av en psykolog, jurist, ekonom eller socionom.
Forsakringen ar unik genom att den galler fullt ut aven i krigs- och konfliktzoner.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO: ISTOCKPHOTO

D et finns ingen begrinsning pa antal samtal

du far ringa och du kan fa rad kring fragor

som ror juridik och ekonomi, arbetsrelate-
rade problem, samlevnads- och relationsproblem,
sociala problem, personliga kriser, stress, hilsa
och livsstilsproblem.

Juristforsakring
Den f6rsta oktober lanserade Officersférbundet dven
en specifik juristforsidkring tillsammans med Folksam
och som ir ett komplement till det som ingar i
gruppforsikringen. Den nya juristférsikringen
omfattar 15 timmars juridisk radgivning om aret
och innefattar f6ljande rittsomraden:
® Familjerdtt och arvsritt.
m Konsumentkoplagen, konsumenttjinstlagen
och konsumentkreditlagen.
(Aven kop av djur omfattas).
m Jordabalken.
m Bostadsrittslagen.
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m Bygglov enligt plan- och bygglagen.

m Arenden som ror avslag pa ansokan om
sjukpenning eller sjukersittning samt
bistand i att begira omprovning av ett
drende, forutsatt att ditt fackforbund inte
kan bista dig.

B Ingripande mot ditt korkort som kan
hinforas till trafiksituationer utanfor
arbetstid, forutsatt att det inte har samband
med rattfylleri eller grovt rattfylleri.

m Niathatsjuridik.

Galler dven anhdriga

Det hir juriststodet géller 4ven den som lever
tillsammans med forsdkringstagaren. Via den hir
forsikringen har du édven fri tillgang till en rad
avtal och kontrakt som gar att ladda ner online.
Forsidkringen omfattar dven rittsskydd, det vill
sdga ersittning for kostnader vid en rittslig tvist
upp till tva miljoner kronor.
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“0sS allt mer stressade i dagens samhalle. Klimathot,
stress pa jobbet, ekonomiska bekymmer eller ndgon

fanga de sma
ogonblicken
i livet

narstaende som ar allvarligt sjuk.

For den som har en nara anhorig som ska ivag pa
en internationell insats kan sjalva oron, saknaden och
tanken pa att ensam bara ansvaret i vardagen kannas
stressande. En metod som kan vara effektiv for att
minska stress, angest och nedstamdhet ar Mindfulness,
som handlar om att fokusera pa att du blir medveten

om dig sjalv och det som hander i stunden och lar dig

TEXT MONICA LINDMAN FOTO UNSPLASH

tt uppleva stress ir en del av livet. Alla blir

stressade nagon gang. Det hdnder i situationer

som kriver nagot extra och kroppen brukar
da fa extra kraft och energi och da kan stress vara
nagot positivt. Men om stressen pagar linge kan
kroppen ta skada. Dirfor idr det viktigt med ater-
himtning och vila. Det finns manga sitt att
motverka stress, angest och nedstimdhet, ett av
siatten kan vara mindfulness, en form av medita-
tionsteknik som bygger pa att vara uppmarksam
och ta vara pa det vi upplever i nuet.
For att lyckas 4r det bra att ha en nyfiken och
accepterande instéllning till det som vi upplever.
Ibland kan det vara sa enkelt som att finga just de
dédr sma 6gonblicken i vardagen. Att lagga mirke
till de saker som vi mar bra av. Det kan till
exempel vara en manniskas blick eller leende,
skont vider, ett vinligt ord eller gest fran en
medmiénniska. Sd smaningom kan vi ldra oss att hitta
sadant som ger glidje och tillfredsstillelse i livet.
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att fanga de sma ogonblicken i livet.

Det berdmda vardagspusslet

Sjalvklart kan det vara svart att hitta de diar
stunderna att ge sig tid att bara finnas till i nuet.
Sirskilt ndr man befinner sig mitt i det berémda
vardagspusslet med jobb, limning och himtning
av barn, handla och laga mat och dessutom ska
skjutsa barnen till deras olika aktiviteter. Men det
gar att ldra sig hitta 6gonblick i nuet som gor att vi
stannar upp och bara njuter av stunden. Det kan
vara sa enkelt som att under en promenad stanna
upp och se ett trdd med fullmogna dpplen och dra
in doften av dpplen och den klara hostluften i
lungorna. Att hitta de dar sma, sma 6gonblicken
av fullkomlig nérvaro i nuet kan alla ldra sig
oavsett alder.

Paverkar din hdlsa

En del minniskor upplever att mindfulness
minskar stress, angest och nedstiamdhet och att
det kan vara en hjilp for att hantera smirta och

INVIDZONEN — NR 3, 2019



MINDFULNESS

somnproblem. Men det finns hittills ingen veten-
skaplig undersokning som tydligt bevisar detta.
De overgripande resultaten av de undersokningar
som gjorts visar att mindfulness dr bra. Det ir
dock dnnu oklart vad exakt det 4r som 4r bra och
vilken effekt mindfulness har i detalj. Ibland
anviands mindfulness inom sjukvarden for att
hantera psykisk ohilsa. Under senare tid har det
gjorts undersokningar som visar att det kan
hjilpa i behandlingen av till exempel dngest,
depression, drogberoende och dtstérningar. Flera
studier visar ocksa att det kan vara en hjilp foér
att hantera de psykologiska aspekterna vid olika
cancersjukdomar.

Insikt om dig sjalv

En del av mindfulness ir att na insikt om sig sjilv
och forsta varfor man agerar och reagerar pa ett
visst satt i olika situationer. Genom att observera
sig sjdlv, sina tankar, kdnslor, hur det kdnns i
kroppen och hur man beter sig, kan man lara dig
vilka ménster och teman som finns i ens liv.
Under barndomen utvecklas var sjalvkinsla och vi
ldr oss hur vi kan férvinta oss att bli bemotta av
andra minniskor. Utifran de erfarenheter vi har
med oss reagerar vi automatiskt enligt gamla och
invanda monster. Nér vi reagerar pa det har sittet,
utan att reflektera éver om det verkligen 4r sa som
vi tror att det dr, aterupprepar vi det invanda
monstret gang pa gang. Pa sa sitt styr och formar
de gamla erfarenheterna vart liv mer dn vad vi
kanske dr medvetna om. Det kan ddrfér vara bra
att ha ndgra enkla minnesregler for hur vi littare
kan hantera situationen pa ett mer medvetet sitt:

Koncentrera dig pa andningen en liten stund.

Forsok att fa en uppfattning om tankar och kanslor
och vad som hander i kroppen.

Acceptera att situationen ar som den ar. Du kan inte gora
om den, men du kan forsoka gora det basta av den.

Forsok att inte bara reagera enligt invanda monster.
Kanske kan du gora ndgot nytt och annorlunda?

Du har gjort vad du kunde i situationen @ven om det inte
blev som du tinkte dig. Limna da det som var och forsok
att inte alta och grama dig. Var istallet medveten och
oppen infor nasta dgonblick.
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Sjialvmedkadnsla

Forutom sjdlvinsikt, dr dven sjalvmedkénsla ett
omrade inom mindfulness. Sjilvmedkinsla
handlar om att hantera livet i motgang och att ge
dig sjdlv trost nér livet dr svart i stéllet for att
nedvirdera dig sjilv for att du tycker att du inte
uppfyller dina egna forvintningar. Sjilvmedkinsla
kan till exempel gora det littare att hantera
sjalvkritik.

Sjalvmedkansla innehaller tre komponenter:
Att mota smartan, men inte fastna i den.

Insikten om att vi inte ar ensamma.
Alla mar daligt och har det svart ibland.

Att aktivt vara trostande och snall mot sig sjalv.

Mot smartan men fastna inte i den
Det som gor ont vill vi gdrna undvika men om du
standigt motsatter dig den kidnslomissiga smirta
som du utsitts for kan den bli svarare att bira.
Sjalslig smérta behéver omvardnad precis som en
bruten arm eller ett skrubbsar pa knit. Nir vi
vagar mota var smarta ger vi oss sjilva mojlighet
att hantera den. Forhall dig till din smarta som
en om vuxen mot ett skadat barn. Plastra om och
trosta, men lat dig inte uppslukas av smértan,
mot den, men fastna inte i den.

Kalla: 1177 Vardguiden
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Sverige ar fan

gverige har manga

intressanta, roliga
utflyktsmal.

och

spannande

Vi har listat ndgra
parlor runt om i landft
som passar pade sma
och stora manniskor i
olika aldrar.

Marinmuseum i Karlskrona

P4 Stumholmen i Karlskrona finns Marinmuseum
som dr ett av Blekinges mest populidra besoksmal.
Hir far du veta allt om Sveriges sjoforsvar och den
svenska marinens historia.

Hir kan du dven ga ombord pa ubaten HMS
Neptun och uppleva hur det kidnns att vistas i ett
trangt utrymme under vatten.

» marinmuseum.se

Astrid Lindgrens varld

Astrid Lindgrens varld i Vimmerby 4r en tema-
park dir du kan besoka alla vilkinda miljoer fran
forfattarens ilskade bocker. Hir kan du vandra
omkring i Mattisborgen, Korsbarsdalen, Bullerbyn,
Katthult och Villa Villekulla. Pippi Langstrump,
Karlsson pa taket och andra berittelser spelas pa
olika scener, dir skddespelarna dven involverar
barnen i spelet.

» alv.se

Marbacka

Herrgarden Marbacka utanfér Sunne i Virmland
var Selma Lagerlofs barndomshem. Efter att ha
tilldelats Nobelpriset i litteratur 1909 fick hon rad
att kopa tillbaka sitt barndomshem. I denna vackra
herrgérd kan du ta del av hur hon framlevde sina
dagar pa sitt dlskade Marbacka.

» marbacka.com
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Carl Larsson-garden i Sundborn

Carl Larsson-garden...
...och Falu koppargruva

Carl Larsson-garden i Sundborn utanfér Falun

ir ett av virldens mest kinda konstnidrshem.

Hir bodde konstnirsparet Carl och Karin Larsson.
Deras enkla och ljusa hem blev ett nytt inrednings-
ideal. Efter att du vandrat runt i huset och den
vackra tridgarden kommer du att kidnna igen
motiven fran Carl Larssons populira akvarell-
malningar. Ndr du 4r sa néra Falun 4r ett besok

i Falu koppargruva en spannande upplevelse for
barn och vuxna. Gruvan har guidade visningar
aret runt.

» carllarsson.se » falugruva.se

Kungsleden

Kungsleden ér en vandringsled som gar genom
fjallen i Lappland och stricker sig cirka 425
kilometer fran Abisko i norr till Hemavan i séder.
Leden passar bade nybérjare
och rutinerade vandrare.

Du passerar bland annat
Kebnekaisemassivet, Stora
Sjofallet, Kvikkjokk och
Ammarnis. Liangs storre
delen av Kungsleden finns
overnattningsstugor som
drivs av Svenska turist-
féreningen.

» svenskaturistforeningen.se


https://www.marinmuseum.se/

tastiskt

Universeum och Liseberg

Universeum i Goteborg dr Nordens storsta veten-
skapscentrum, som ir ett stort dventyr for hela
familjen. Det ligger helt nira Liseberg, som under
hosten arrangerar flera aktiviteter som Halloween
och julmarknad.

» universeum.se » liseberg.se

- forgyll hosten
med en utflykt

Stockholm och Djurgarden

Junibacken, Nationalmuseum, Naturhistoriska
riksmuseet, Skansen och Vasamuseet.

Bor du i Stockholm eller planerar en hostresa
till Stockholm sé finns det manga utflyktsmal
att vilja mellan. Skansen arrangerar varje ar
en hostmarknad sista helgen i september och
i december julmarknad.

» visitstockholm.com

Stockholm

Kryp upp i soffan och se en serie pa Netflix eller HBO

Det kan ocksa vara mysigt att krypa upp i soffan med en kopp te och se en
bra serie. P& Netflix och HBO hittar du serier for alla smakriktningar.

Har kommer nagra smakprov fran HBO.

The loudest voice

Russell Crowe gor sitt livs roll och ar narmast portrattlik

i rollen som Fox News-chefen Roger Ailes i HBO-serien
"The loudest voice”. En serie som ar baserad pa verkliga
handelser och personer och som pa ett otackt satt speglar
var samtid, dar vi far en inblick i vad som styr i maktens
korridorer saval i media som i politiken och dar etik och

moral inte existerar.
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Succession

Far du inte nog av vad som utspelar sig bakom
kulisserna i medievarlden ska du inte missa
Succession, en dramakomedi som handlar om
patriarken och mediemogulen Logan Roy och
hans dysfunktionella familj. Varje familjemedlem
har en karaktar som engagerar och vacker
kanslor pd olika satt. 5t
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https://www.cafe.se/de-verkliga-personerna-bakom-karaktarerna-i-hbo-serien-the-loudest-voice/
https://www.cafe.se/de-verkliga-personerna-bakom-karaktarerna-i-hbo-serien-the-loudest-voice/

AKUT STOD - vart vander jag mig?

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

FORSVARSMAKTEN telefonnummer
Fragor som berdr uppfdljning, stod och rehabilitering av att ha tl'.'. hands
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhériga:

Kontakta lokal anhorig- eller veteransamordnare pa ansvarigt forband.

Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se/sv/anhoriga och veteraner/kontakta anhorig och veteransamordnare/

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

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

POLISEN - akuta drenden samt fradgor om anhorigstod

Kontakt med NOA:s Krisstdodsgrupp
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

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

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

www.invidzonen.se

Véaxel 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

i Sveriges Veteranforbund (alla veteraner, militara som civila)
kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30, stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsforbundet (g'aller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94
stodtelefon 070-570 99 91
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