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Trgﬁga kém aoro”

Dags for en nystart sa jag. Min
dotter hdangde direkt pa och sa:
“ja mamma, vi har ju sd mycket
att se fram emot. Nu borjar ju
varterminen”lll Varterminen.
Vilket vackert ord. Det liksom
hanger syrener i ordet, den
blomstertid nu kommer hors och
tulpanlokar knoppar. Det behovs
lite nya synsatt ibland for att
vadra ur i huvudet och fa in nya infallsvinklar. Det har varit en ndgot mork host for sa ménga
inklusive mig sjalv, bade ute och inne. Klimatet som &r s& skort, och det klimat som visar sig
pa natet emellanat sa hart. Det galler att vi haller fokus pa det som leder oss framat och inte
fastnar i det s& kallade ekorrhjulet. Samtidigt tycker jag att jag ar ganska lyxig som har ett
vardagshjul att springa i. Med rutiner, ett syfte och en mening. Ett hjul skyddar och starker
upp tillvaron. Kanske ar det till och med s3 att vi ska vara radda om vara hjul och inte springa
for snabbt s& det hamnar ur gangorna? Precis som min dotters hamster sa maste vi ta en
mindfullnesspaus, bromsa farten och fundera 6ver vad vi funderar pa. Bar vi pd oro som vi
borde hantera? Har vi en 6nskan och en vilja om ndgot som vi inte lyssnar pa?

Jag tror att vi alla kan konstatera att det ar viktigt med reflektion och eftertanke.
Att det ar viktigt att lyssna pa sin omgivning, men minst lika viktigt att lyssna pa sig sjalv.
Men ocks3 att vara radd om hjulet.

P4 Invidzonen har vi haft konferens. Har &r taket hogt och vi diskuterar vad vi kan forbattra.
Vi konstaterade att en sak maste fortydligas: stodet till foraldrar, syskon och vanner. Det &r precis
lika stort som stodet till partners och barn. Av det skalet har vi valt att ldgga lite extra fokus pa
foraldrarna i det har numret. Mentorn och psykologen Hannah berattar om oroshantering och
jag fick majlighet att skriva en coachande och lite ldttsam artikel om “nystart” i det har sista numret
for i ar. Ett nummer som bade andas drets avslut men ocksa har siktet installt pa det som kommer.
For ljusare tider vantar oavsett vad vi véljer att gora. Efter "hjul” och nytt &r kommer faktiskt en
vartermin.

Hamsterhjul

och den
blomstertid med
tulpanlokar

Cesilia

Ni stottar och uppmuntrar,

ni skriver brev och skickar
godsaker och presenter.

Ni mammor som medverkar i
det har numret och alla ni andra
som har barn, som ar pa insats
i lander déar det pagar krig och
konflikter; Ni ar fantastiskal

Ni ar hjaltar som fortjanar all
uppskattning och respekt.

Ni kdnner saknad och oro samtidigt som ni ocksa ar valdigt stolta 6ver deras uppgift, att
bidra till fred och sakerhet i varlden. Tank pa att ni gor insatsen tillsammans med era barn.
Genom ert stdd hjdlps ni at att ta er igenom den har "resan” fast pa var sitt hall av

varlden. Det skriver mamman som ar gastkronikor i det har numret, dar hon berattar om
hur det kdndes nar hennes alskade dotter dkte ivag till Mali.

Under tiden som Helenas son har varit pad insats i Mali gjorde hon sjalv en inre resa dar
hon reflekterade mycket over hur olika villkoren ar for manniskor som lever dar jamfort med
hur vi har det i Sverige. Den kontrasten kanske blir knepig att hantera for sonen nar han
kommer hem mitt i julruschen med allt vad det innebar av dverkonsumtion och julhysteri.

Lena, mamma till polisen Sara som &r pa mission i Jemen, sager sa klokt, "jag gar inte
omkring och ar orolig hela tiden”, nej det gar ju inte, men oron finns ju anda dar ndgonstans
i bakhuvudet och gor sig padmind titt som tatt. Hur vi manniskor hanterar var oro ar sa klart
olika och varierar beroende pa hur var livssituation ser ut. Psykologen Hannah Tjus ger flera
tips och rad om hur vi kan kan hitta satt att forhalla oss till oron och att vdga kdnna oro.

Alla dessa
fantastiska

Monica



Mamman och flickvannen berattar om tiden d& deras "soldat” har varit pd insats i Mali. Bada tycker att det i stort sett gatt
bra, men nar han var pa uppdrag utanfor camp Nobel och inte kunde hora av sig lika ofta kandes det oroligt.

Torbjorn Larsson, chef for Veterancentrum ar sjalv Varfor ga och oroa sig for ndgot man inte kan paverka.
veteran och har varit pd insatser i Afghanistan och Mali. Sd resonerade Lena Englund, mamma till polisen Sara
Helt nyligen var han pa anhorigtraff i Boden infor att en nar hennes dotter ville préva pa att gora utlandstjanst i
av hans broder ska dka pa insats till Afghanistan nasta ar. Sydsudan. Nu deltar Sara i en FN-ledd mission i Jemen.
Han har déarmed bade anhérig- och veteranperspektivet Tillsammans med 40 olika nationaliteter bdde bor och
pa utvecklingen av Veterancentrum. arbetar hon ombord p3 en bat i hamnstaden Hodeidah

i Jemen.

Som chef for Polisens utlandsstyrka ar arbetsmiljéfragor Som psykolog och i rollen som mentor pd Invidzonen hjélper
en viktig del av Ann-Sofi Jakobssons ansvarsomrade. Med och stottar Hannah Tjus manniskor att hantera sin oro. "Det
tanke pd att polisen idag har 6ver 100 utsanda i 23 lander, galler att hitta satt att forhalla sig till oron. Kanske till och med
dar variationen i uppdragen avspeglas i de miljoer man utsatta sig for det man ar orolig for”, sager Hannah och ger
arbetar, ar det en komplex och omfattande uppgift hon har. ndgra konkreta tips och r&d pé hur vi kan hantera var oro.

LAs AvEN Nya volontarer - Notiser - Fika med forsvarsministern - Gastkronikan
Annikas Kronika -Tips pa bocker som starker ditt foraldraskap
Sportzonen, kla dig ratt nar du tranar i vinterkylan - Nystart, se dver dina viljor.
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Dar kan du lasa om vilka vi ar.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Polisens utlandsstyrka.
Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for
anhdriga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten
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ANH O ®EIEM Mamman och flickvdannen berittar om den forsta insatsen

LINNEA, FLICKVAN
V1 har gjort var forsta
insats tillsammans

Linnea och hennes sambo har varit med om sin forsta insats tillsammans. Lagom
till jul ar den 6 manader ldnga insatsen i Mali klar. | stort sett tycker Linnea att det
gatt bra, men nar pojkvannen var ivag pa uppdrag utanfor camp Nobel och inte kunde
hora av sig lika ofta kandes det oroligt. Nu kanner hon en viss oro over hur det blir nar

han ar hemma igen.

sett och upplevt? Hur ska hon sjilv bete sig

som anhorig? Ja fragorna dr manga, men
Linnea ar glad 6ver att hans drom om att géra en
utlandsmission nu har gatt i uppfyllelse.

Linnea berittar lugnt, sakligt och vildigt klokt
om hur hon upplevt tiden hemma i Skévde under
det halvar som hennes pojkvin varit i Mali.

— Den tuffaste perioden var mitt i sommaren da
han var ivig utanfér campen och vi inte kunde ha
kontakt mer 4n en gang i veckan. Jag hade inte
heller ndgon konkret bild av vilken uppgift han
hade eftersom mycket av det som gors pa plats ar

H ur kommer han att hantera det som han

"— Den tuffaste perioden var mitt 1
sommaren dd han var rvdg utanfor
campen och i inte kunde ha kontakt
mer an en gang i veckan.”

sekretessbelagt, sidger Linnea. Hon 4r tacksam
over att han kunde prata om sina upplevelser och
kinslor och att han visade foton fran négra av de
platser han varit pa, ndr han var hemma pa leave.

— Det betyder mycket att fi en inblick i hans
vardag i Mali och se bilder fran de miljoer han
vistades i, fortsitter Linnea.

Jobb och studier
Under tiden som sambon varit i Mali har hon sjalv
haft fullt upp med bade jobb och studier. Hon tycker
diarfor att tiden gatt fort och det blev inte lika
jobbigt som hon férst trodde att det skulle bli. Hon
studerar till arbetsterapeut vid Luled hogskola och
i juli 2020 tar hon sin examen.

— Utbildningen ér pa distans sa féreldsningarna
sker online i realtid, vilket gor att jag kunnat bo

kvar i Skévde samtidigt som jag pluggar och sa jobbar
jag natt som underskoterska i hemtjdnsten inom
Skovde kommun. Det édr ett krdvande jobb som
gor att du sldpper allt runt omkring, sdger Linnea.

Stod av sina narmaste

Hennes forialdrar bor utanfér Skévde och bade
Linneas mamma, pappa och storasyster har varit
ett stort stod for Linnea. Under tiden som hennes
sambo varit ivdg har hon bott hos sina foérialdrar
tillsammans med katten som hon och sambon
skaffade i januari. Linnea har ocksa haft en hel
del kontakt med sin sambos mamma och de har
triffats nir sambon varit hemma pa leave.

— Det har varit skont att mina nirmaste funnits
dér och stottat mig under den har tiden. Min
mamma arbetar inom Forsvarsmakten och jag
har kunnat diskutera forsvarsfragor med henne
ndr det 4r ndagot som jag undrat 6ver. Att ha
kontakt med min sambos mamma har ocksa varit
ett bra stod, sdger Linnea.

En drém
Linnea har deltagit pa anhorigtriaffar bade inom
Forsvarsmakten och de som Invidzonen arrangerat.

—Jag har ocksa triffat andra anhériga bland
annat en tjej som dr sambo med en kollega till min
pojkvin. Vi har utbytt tankar och erfarenheter
kring insatsen, sdger Linnea.

Niar hennes pojkvan kommer hem borjar en ny
vardag for de bada.

—Jag dr glad for hans skull och att han nu gjort
sin férsta utlandsmission. Det har linge varit en
drém hos honom. Nu har han fitt uppleva och
gora det som han dr trinad pa, men det ska bli
vildigt skont att fA ha honom hemma igen,
avslutar Linnea Emanuelsson.
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har det i Sverige.

Mali kanske kan bli knepig att hantera for

sonen niar han kommer hem mitt i julruschen
med allt vad det innebir av 6verkonsumtion och
julhysteri.

Det dr nagra av de funderingar som Helena har
inf6ér sonens hemkomst. Hon ser fram mot att han
kommer hem och att vara med pa medaljceremonin
i Skovde i december.

— Samtidigt kan jag inte lata bli att fundera
pa hur han kommer att reagera pa skillnaderna
mellan hur mianniskor har det
i Mali jaimfort med hir hemma
och hur han ska hantera
minniskors reaktioner,
kommentarer och fragor om
tiden i Mali, sdger Helena.

Sonens insats har vickt manga tankar och
reflektioner hos henne, som hon inte hade tidigare.

— I somras nir jag solade och badade i skdargarden,
s tinkte jag; fatta hur bra jag har det! Sedan kom
tankarna pa min son och vilken annorlunda miljo
han befann sig i och hur minniskorna har det i Mali.
Och dir lag jag och njot av sol och bad, séiger Helena.

H on tror att kontrasten mellan Sverige och

Hemvidrnets ungdomsverksamhet

Hennes son blev tidigt intresserad av férsvarsfragor
och redan i hogstadiet gick han med i Hemvirnets
ungdomsverksamhet i Ostergotland. Han har vuxit
upp i S6derkoping med sin mamma, pappa och
yngre bror.

— Vi har alltid varit stottande nér det giller
hans intresse for forsvaret. Ett tag var han inriktad
pa att utbilda sig till polis, men det blev den militéira
banan istallet, siger Helena, som beskriver sonen
som malinriktad, fokuserad och driven, dir ett
av malen var att dka ivdg pa utlandstjinst.
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1 HELENA, MAMMA
L Han har fatt uppleva
b7 nagot som vi inte upplevt

Under sin insats i Mali har Helena Svenssons son fatt uppleva miljoer som ar
helt annorlunda an har hemma. For Helena blev sonens utlandsinsats borjan
pa en egen inre resa, dar hon reflekterade mycket over hur olika villkoren ar for
manniskor som lever i lander dar det pagar krig och konflikter jamfort med hur vi

"...5d tankre jag; fatta hur
bra jag har det! Sedan kom

tankarna pc? min son...”

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN

Skickat brev och godsaker

Det Helena tycker har varit jobbigast, 4r att hon
inte haft s mycket kontakt med sin son under
tiden han varit borta. For Helena blev det mycket
av en envigskommunikation, som skickade brev
och godsaker till sonen.

— Pa sitt och vis var det skont att skriva brev,
dir kunde jag dela mina tankar och funderingar
med honom pa ett annat sitt dn ndr vi talades
vid i telefon. Nir han fyllde ar skickade vi en film
som vi spelat in med gratulationer och sang fran
oss i familjen, ndgot som han blev
vildigt glad over. Jag har ocksa
haft kontakt med hans flickvin
Linnea och vi i familjen har en
gruppchatt pa messenger med
henne, berittar Helena.

Hon ir glad 6éver att de kunde triffas nir han
var hemma pa leave da han berittade en del om
insatsen och sina upplevelser i Mali.

— Det kindes bra. Sedan finns det sikert
sadant som han upplevt som han inte vill eller
kan beritta for oss. Det viktiga dr att det han
berittar dr pa hans villkor, fortsitter Helena.

Stdd av Invidzonen
Infor insatsen var Helena med pa Forsvarsmaktens
anhorigtriff bade i Skévde och pé Livgardet. Hon
tycker att det var positivt att fa triffa sonens kollegor
och fa se den fina gemenskap och samhorighet som
de byggt upp. Hon tycker ocksa att ledarskapet och
organisationen runt omKkring insatsen kidndes
vilorganiserad och bra dven fér de pA hemmaplan.
— Jag dr ocksa tacksam over det stod jag fatt
genom Invidzonen. Det kidndes vildigt bra med
den forstaelse jag fick genom en av deras mentorer,
avslutar Helena.



NOTISER

-

- Nytt & - nya mdjligheter - ta med dig familjen p& en

~FAMILJEHELG 2020

Stdrk din roll som férdlder och anmil dig och din familj till 4 o . £
nagon av de familjehelger som vi arrangerar under 2020.
Kursen vinder sig till er som ir fore, under eller efter
en insats. Professionella barnledare ordnar roliga
aktiviteter f6r barnen som ocksa far triffa nya
kompisar som de kan leka och busa med.

BOHUSLAN 6-8 MARS
NORRBOTTEN 26-28 JUNI
BOHUSLAN 9-11 OKTOBER

Véra familjehelger dr
efterfragade sa ta

chansen och anmal *
dig du ocksa! b = 7]

Hemberedskapskurs
- for anhoriga och veteraner
| Karlskrona 27 januari

Invidzonens kurs i hemberedskap hjalper dig att
hantera en krissituation i hemmet om det till
exempel blir ett [dngvarigt stromavbrott eller

intraffar ndgon annan allvarlig handelse i Du som vill engagera dig i vart arbete och ingd i var styrelse eller
samhallet. Kursen riktar sig till dig som ar nominera nagon annan lamplig ledamot, kan fram till den 13 januari
veteran och anhdriga till personal som ar pa nominera en kandidat. Tank bara pa att om du nominerar ndgon annan,
utlandsinsats. Utover tips pa hur du forebygger sd ska den personen vara tillfrdgad forst.
och hanterar en krissituation far du testa Maila ditt forslag till kontakt@invidzonen.se, mark ditt mail
hallbara produkter som du behdver vid en kris. med “Valberedningen”.

Du hittar mer information och hur du anmaler P& vart drsmote den 29 mars 2020 i Stockholm kommer den nya
dig p&: invidzonen.se styrelsen och revisor att valjas.
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VOLONTAR

MOT VOLONTARERNA

Carina, Nina och Anita

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MALIN WIDO

Sedan i hostas ar Carina, Nina och Anita Invidzonens nya volontarer. De har alla erfarenheter
som hemmavarande och kanner darfor ett stort engagemang infor uppgiften att stotta
anhorigarbetet vid anhorigtraffar eller att i andra sammanhang representera organisationen.

om hur virdefull deras egen kontakt med

Invidzonen varit ndr de sjdlva har behovt stod.
De dr eniga om att det ér ett bra forum f6r att utbyta
tankar och erfarenheter och som ger mojlighet att
prata med andra som forstar.

D et 4r tre entusiastiska volontirer som berittar

Anita Brunell
Anita dr bosatt utanfor Stockholm och har arbetat
inom Polisen i 45 ar, varav 20 ar inom polisens
utlandssektion. For tre ar sedan gick hon i pension
och tankarna p4 att bli volontir har funnits dir
en ldngre tid.

— Min man ir fore detta polis och har varit ivig pa
6 missioner. Det gor att jag har personlig erfarenhet
som hemmavarande och genom mitt arbete pa ut-
landssektionen kom jag i kontakt med manga av
dem som ékte i vdg pa utlandsmissioner. Jag kidnner
dirfor med dem som ér ivdg och har forstaelse for
hur det ir for den som dr kvar hemma, siger Anita.

Hon ser fram mot att beritta om Invidzonens
verksamhet vid anhérigtriaffar och representera
organisationen i olika sammanhang.

— Det kommer att bli bade givande och intressant
att fa sprida information om det behjiartansvirda
arbete som Invidzonen gor, siger Anita Brunell.

Carina Andersson
Carina d4r hemmahorande i Skévde och har en
bakgrund som journalist. Hon har alltid gillat
féreningsliv och nir hennes son akte ivig till Mali
pa sin forsta insats i somras, kindes det som ett
naturligt steg att bli volontér.

— Min sons sambo har ocksa varit ivdg pa ut-
landsinsats. Nir hon var i Afghanistan tyckte jag
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att det var svart. Du vet ju inte i férviag hur du
reagerar ndr ditt eget barn dker iviag, men pa ett sitt
har det gatt battre dn vintat. Det 4r viktigt att vi
mammor far mojlighet att prata av oss och da ir
en organisation som Invidzonen till stor hjilp,
sdger Carina.

Hon 4r glad 6ver att hon nu kan hjalpa till att
vara ett stod i anhorigarbetet.

— Att beritta och sprida information om Invidzonen
kinns jitteviktigt och att jag dessutom far mojlighet
att dela tankar och erfarenheter med andra anhoriga
dr valdigt positivt, sdger Carina Andersson.

Nina Agrén
Nina bor sedan tva ar tillbaka i Vixjo6 efter att
tidigare ha bott i Hallstahammar. Hon har
erfarenhet av flera utlandsinsatser di hennes
sambo varit i Mali fyra ganger. Nir hon sjilv gjorde
sin militirtjdnst fick Nina egen erfarenhet av
Forsvaret och ett tag 6verviagde hon att utbilda sig
till officer. Men valet foll pa att bli apotekare, ett
jobb hon trivs bra med. Under flera ar har hon haft
kontakt med Invidzonen. Att bli volontir kdindes
dirfor som en naturlig utveckling pa den kontakten.

— Det bista stédet du kan f4 ir att triffa andra
som varit med om samma sak som du sjilv har.
Som volontir kan jag dela med mig av mina egna
kénslor och upplevelser till anhoriga, som liksom
jag har en partner som varit pa insats, sdger Nina.

Hon dr nojd med den volontirutbildning hon fatt
av Invidzonen som gett henne en bra férberedelse
pa vad som ir viktigt att formedla under kommande
anhorigtriffar.

— Jag kiinner mig vil forberedd och motiverad
infor uppgiften som volontir, siger Nina Agrén.



Chefen for Forsvarsmaktens Veterancentrum

HORIG &VETERAN

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO

"Samarbetet med vara
anhorigsamordnare runt
om 1 landet ar viktigt...”

Invidzonens stad till anhoriga samordnas med Veterancentrum. Sedan mars 2017 ar overste

Torbjorn Larsson chef for verksamheten, som ar centrum for veteran- och anhorigverksamheten
inom Forsvarsmakten. Torbjorn ar sjalv veteran och har varit pa insatser i Afghanistan och Mali.
Helt nyligen var han pa anhorigtraff i Boden tillsammans med sin mamma infor att en av hans
broder ska aka pa insats till Afghanistan. Han har darmed bade anhorig- och veteranperspektivet
pa utvecklingen av Veterancentrum, som i mars.i.ar flyttade till nya lokaler pa Karlberg i Stockholm.

Hur har det gatt under de niistan tre ar som
han varit chef for verksamheten och hur vill
Torbjorn Larsson utveckla Veterancentrum
och samarbetet med frivilligorganisationerna?

— I borjan tyckte jag att var valdigt trogjobbat.
Jag kom fran en helt annan miljo, insatsverksam-
heten och att dd komma in i en myndighetsprocess,
dir allt kindes som det tog lingre tid var forst lite
frustrerande, svarar Torbjorn Larsson éppenhjirtigt.

Samtidigt tycker han att det 4r nodvindigt att
det finns processer och strukturer som beskriver
vad man vill dstadkomma nir man ska utveckla
en verksamhet och pa en myndighet 4r det
nodvindigt att ha en tydlighet.

— Det 4r viktigt att hitta g¢emensamma processer
med samarbetsorganisationerna sa att till exempel

verksamhets- och budgetdialoger kan ”jacka in” i
Forsvarsmaktens processer, sager Torbjorn.

Séatta guldkant pa tillvaron

En viktig och prioriterad uppgift var att férst skapa
en fungerande arbetsplats for de 16 anstiillda som
arbetar pa Veterancentrum och att bygga en
ordentlig plattform att sta pa.

— For en myndighet kan det ta lite langre tid att
utveckla en ny organisation jimfort med andra
organisationer. Det ideella engagemang som till
exempel finns bland de frivilligorganisationer som
vi samarbetar med kompletterar oss som myndighet.
De gor annorlunda saker som myndigheten inte
kan gora och Invidzonen ir ett bra exempel pa
hur en extern organisation kan satta guldkant pa
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"For oss ar det ocksd angelaget att vi far in fler kvinnor inom forsvaret.
Min kansla ar dock art det ar svarare art behdlla kvinnorna an mannen.”

tillvaron f6r de anhériga, fortsitter Torbjorn.
Tidigare 16pte avtalet med Invidzonen pa ett ar.
Han tycker att det nuvarande systemet med
tredriga avtal fungerar bittre.

— Invidzonen ar en trygg och stabil organisation
och tillsammans gor vi 6verenskommelser pa vad
vi ska dstadkomma under de kommande tre aren.
En viktig del i vart samarbete ar att ha respekt
och forstéelse for varandras behov och arbetssiitt,
understryker Torbjorn.

Att gora ratt saker

Just nir det giller olika projekt for anhériga och

veteraner tycker Torbjorn att det dr viktigt att veta

vad man vill dstadkomma och hur man vill géra det.
— Rent generellt 4r det manga ganger for mycket

tyckande, men vart arbete bygger pa att vi maste

veta att vi gor ritt saker. Vara resurser ir inte

"Min bror och jag tillhorde samma
[forband da och var forsta utlands-
nsars blev Afghanistan”

odandliga och vi maste ocksa sikra den ekonomiska
processen i det vi gor, sdger Torbjorn.

Som exempel nimner han prep-kurserna som
Soldathemsforbundet arrangerar och Invidzonens
familjehelger.

—Idag deltar 30 familjer varje ar pa Invidzonens
familjehelger. Vi och deltagarna dr mycket nojda
med de genomférda helgerna. Nu skulle vi vilja
¢4 vidare och erbjuda upp till 60 familjer om aret
att delta, men da maéste vi forst utvirdera den hir
aktiviteten likt de prep-kurser som arrangeras av
Soldathemsforbundet. For det édr viktigt att det
som vi formedlar dr empiriskt och haller god
kvalitet, sdger Torbjorn.

Bygga ndtverk och utveckla samarbeten
Utvecklingen av Veterancentrum handlar ocksa
mycket om att bygga nitverk och utveckla samar-
beten med olika parter bade i Sverige och utomlands.
— Samarbetet med vara anhorigsamordnare runt
om i landet ir viktigt liksom att hitta forum dér vi
kan utbyta erfarenheter med andra organisationer
och myndigheter. Vi har till exempel etablerat ett
samarbete med andra myndigheter via Fredsfrimj-
ande radet for att diskutera olika fragor och utbyta
erfarenheter. Andra viktiga omréaden 4r de sam-
arbeten vi har med Forsvarshogskolan, Forsvarets
Forskningsinstitut, universitet och hégskolor for
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att bland annat bevaka den forskning om soldater
och anhoriga som pagéar bade pa nationell och pa
internationell niva, sdger Torbjorn.

Anhérigtraff

Helt nyligen har han deltagit pa en anhorigtraff i
Boden infér att en av hans broder ska dka pa
insats till Afghanistan nista ar. Med pa triffen,
som arrangerades av Artilleriregementet, var
deras 80-ariga mamma. Forsta gadngen hon var
med om att hennes soner akte ivig pa insats var
2007-2008.

— Min bror och jag tillhérde samma forband da
och vir forsta utlandsinsats blev Afghanistan. Da
var vair mamma vialdigt orolig, men hon har vant
sig med tiden, sdger Torbjorn.

Vinja sig, ja det har dven hans egen familj fatt
gora genom aren. Han bor i Sivast utanfér Boden
med hustrun som ér specialpedagog och numera
ir deras tre vuxna soner utflugna.

— Mina tva dldsta soner dr bosatta i Boden. Det
ar bra for min fru eftersom jag veckopendlar till
Stockholm. Men forsta gangen som jag akte ivig
pa utlandsinsats till Afshanistan kidndes det ovant
och hade sina utmaningar foér familjen. Andra
gangen jag skulle 4ka sa kom det spontant fran
hela familjen, "men ak”!

Helhetsperspektiv pa familjen

Han tror att det manga ganger kan vara svarare
idag att kombinera ett jobb inom Forsvarsmakten
med att bilda familj.

— For oss dr det ocksa angeldget att vi far in fler
kvinnor inom foérsvaret. Min kinsla ir dock att
det 4r svarare att behalla kvinnorna d4n méinnen.
Jag tror att mycket som lockar med yrket inled-
ningsvis som utlandsinsatser, 6vningar, utmanan-
de utbildningar pa andra orter blir utmanade nir
man star i valet att bilda familj. I den valsituatio-
nen ir det manga som hoppar av. Ett jobb inom
Forsvarsmakten innebér att du maste vara beredd
pa att flytta. Ndr bada i en familj gor karridr kan
det vara svart att lamna orten dar du har ett jobb
som du trivs med och dir barnen bérjat i férskola
och skola. Det finns ingen enkel 16sning, men det
hir dr en utmaning f6r Férsvarsmakten och den
fraga vi maste stiilla oss dr vad vill och vad kan vi
gora som arbetsgivare. Ska vi behalla var personal
och rekrytera nya medarbetare maste vi hantera
de hir fragorna och ha ett helhetsperspektiv pa
familjebildning och anhérigperspektivet, avslutar
Torbjorn Larsson.
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Lena Englund mamma till polisen Sara

~Jag gdr inte omkring J <
och ar orolig.hela tider

Lena Englund ar mamma till polisen Sara Englund som ar pa mission i Jemen.

Hon ar stolt over sin dotter och uppmuntrade henne nar hon ville bli polis. Visst kande hon oro nar Sara
dkte ivag pa sin forsta utlandsmission till Sydsudan. Men hon gar inte omkring och ar orolig hela tiden.
- Varfor ga och oroa sig for ndgot man inte kan paverka. Nar Sara ville prova pa att gora

utlandstjanst var det bara for oss i familjen att acceptera att det var sa det var, sager Lena.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD

ven om det kan kidnnas oroligt emellanat

nar hon tinker pa riskerna med att vara

polis, tycker hon att hennes dotter valde
ett viktigt yrke.

— Jag var sjilv inne pa att utbilda mig till polis
en gang i tiden, men férutsittningarna var inte
riktigt desamma da som nu, siger Lena.

Istéllet blev det vardyrket och ndr hon och
Saras pappa tog steget att flytta fran Ornskoldsvik
till Vistervik for ett ar sedan var det inte nigra
problem f6ér henne att fa jobb inom dldreomsorgen.

— En av vara soner har ocksa flyttat hit med sin
familj. Vi trivs alla bra hdr och kustlandskapet
paminner lite om kusten i Ornskoldsvik, och s& har
vi kommit ndrmare Skane dir Sara bor, sdger Lena.

Traffade Sara under hennes leave
Nir vi talas vid har Sara precis akt tillbaka till
Jemen efter att ha varit hemma pa leave i nagra
veckor. Lena idr glad over att hon fick tillfdlle att
triaffa Sara under tiden som hon var ledig och fick
hora henne beritta om sin vardag i Jemen, som
hon tillbringar ombord pa en bat tillsammans med
kollegor fran ménga olika delar av virlden.

— Det dr tufft att bade bo och jobba pa en bat

med médnniskor som du inte kdnner sedan tidigare
och inte heller ha méjlighet att kunna rora sig
fritt utan att begira sirskilt tillstand. Men pa
négot sitt kindes det lugnare nir jag fick veta
mer om den tillvaro hon byggt upp med bra
rutiner, vilket jag tror ir en férutsittning for att
klara av att vara dar i 12 manader. Hennes pappa
och broder tycker att det kan ricka med ett
halvar, men jag tror att hon blir kvar i ett ar. Sara
har alltid varit sjilvstandig och har skinn pa
ndsan, sa det kommer att ga bra, sdger Lena.

Odmijuk infér tillvaron
Aven om Lena vet att det 4r forenat med risker att
dka ivdg pa en mission, tycker hon att det dr bra att
det finns de som vill dka ivig pa utlandsmissioner.
— De som dker ut far uppleva andra kulturer
och far insikter om hur minniskor i olika konflikt-
omraden har det. Jag mirker pa Sara att hon 4r
mer ddmjuk och virdesitter hur bra vi har det i
Sverige jamfoért med det hon har sett och upplevt
under sina missioner i Sydsudan och Jemen.
Jag dr glad 6ver att hon fatt den hir mojligheten.
Det har gett henne perspektiv pa livet. Jag 4r vildigt
stolt 6ver min dotter, avslutar Lena Englund.
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Pa en bat i Jemen med

40 olikq nationaliteter

~ AMBULAN

e

Polisen Sara Englund ar en av de observatorer som deltar i den FN-ledda missionen i Jemen, dar
uppdraget ar att 6vervaka att vapenvilan uppratthélls och att stridande parter drar sig tillbaka
fr&n hamnarna i Hodeidah, Salif och Ras Issa.

Tillsammans med 40 olika nationaliteter bade bor och arbetar hon ombord pd en bat i
hamnstaden Hodeidah i Jemen. Hennes rorelsefrihet ar begransad till de 220 meter som det
tar for henne att ga ett varv runt containrarna som star uppstallda vid hamnomradet dar
baten ligger forankrad.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO
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& POLISEN

"Det dr viktigt att vara mentalt forberedd, men allt gir inte att forbereda sig pd 1 forvag.

Darfor ar det bra att vara installd pd art det varsta kan handa.”

edan augusti dr detta verkligheten for Sara
som i vanliga fall arbetar som utredare av
internationellt grovt organiserad brottslighet
vid polisen i Malmd. Under tiden hon varit i Jemen
hittills, har Sara bara limnat baten en gang. Hon
medger att den begrinsade rorelsefriheten ér jobbig.
— Men det kompenseras av att jag har intressanta
arbetsuppgifter och att jag trinar mycket, siger Sara.
Ombord pa baten samsas hon med poliser och
militdrer fran 40 olika nationaliteter. Hon delar hytt
med en annan kvinnlig polis, ndgot hon beskriver
som béde jobbigt, intressant och frustrerande.
— Det giller att hitta rutiner sa att man inte gar
pa varandra, sdger Sara.

Mentalt forberedd

Hon har tidigare erfarenhet fran en utlandsmission
i Sydsudan, som i omfattning 4r en av de storsta
missionerna som svensk polis deltar i. Under 2015
var Sara stationerad i huvudstaden Juba.

— Den missionen skiljer sig ofantligt mycket at
jaimfort med Jemen. I Sydsudan delade jag ett litet
hus med en annan svensk polis och vi kunde réra
oss pa ett helt annat sitt, sa situationen dir var
mycket enklare, férklarar Sara.

Infor missionen i Jemen fick hon triffa en kollega
som varit dir tidigare och som gav en inblick i vad
som vintade henne.

— Det dr viktigt att vara mentalt férberedd, men
allt gar inte att forbereda sig pa i forvig. Darfor dr
det bra att vara instilld pa att det virsta kan hinda.
Det kan bli brist pa mat och vatten och du maste
kunna tdnka dig att bo primitivt, tinker du sa,
kan det bara bli bittre, sdger Sara.

Tavlingsinriktad
Hon ér f6dd och uppvuxen i Ornskoldsvik och bérjade
forst plugga beteendevetenskap innan hon utbildade
sig till polis vid Polishogskolan i Umed. Nér hon
var klar med sin utbildning 2005 flyttade hon till
Skane och bérjade jobba som aspirant i sédra
Skane. Sedan dess har hon haft olika befattningar
inom Malmoépolisen. Hon har ddarmed en lang och
bred erfarenhet av polisyrket. Sara har aldrig
angrat beslutet att bli polis. Hon beskriver sig sjdlv
som en tivlingsinriktad minniska och drivkraften
att jobba utomlands hér samman med hennes
vilja att baide utmana och utveckla sig sjalv och
samtidigt g6ra nagot gott.

— Det ar jitteintressant och en personlig utmaning
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Sara och hennes kollegor utfor en raddningsovning i Jemen.

att fa arbeta med olika nationaliteter och kinna
att man gor en insats for att skapa fred, siger Sara.

Hon har inte rakat ut f6r nadgon allvarlig incident
vare sig i Sydsudan eller i Jemen.

—I Sydsudan var jag med om en trafikolycka, men
blev inte allvarligt skadad. Nir jag skulle dka hem
pi leave fran Jemen blev vi stoppade i checkpointen
och rakade ut for tva punkteringar pa vig till
flygplatsen. I det omrade vi befann oss just da
fanns ingen telefontickning och det var en onédig
stress precis ndr man skulle dka hem pa leave,
sdger Sara.

Sma steg framat
Hennes uppgift i Jemen som "chief of staff” innebir
att hon arbetar med strategiska fragor, admini-
stration och HR-fragor. Hon tycker att tiden gar
fort, ven om hon ibland kan ldngta efter att bara
fa g4 ut och handla. Nir vi talas vid 4r hon hemma
pa leave och kontrasten mellan hur det 4dr hir
hemma jamfort med tillvaron i Jemen blir darfér
pataglig. Det som hon sérskilt har uppskattat
under sin ledighet dr att hon kunnat rora sig fritt.
— Varje gang nagon av oss vill laimna baten i Jemen
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maste vi ansoka om sérskilt tillstand vilket beror
pa sidkerhetsliget i landet. Trots ”Stockholm
Agreement” sker dagliga skjutningar och bomb-
ningar. Under tiden som detta pagar giller det att
fa stopp pa det i tid och vi som arbetar hir ser att
det inda sker sma steg framat, siger Sara.

"Varye gang nagon av oss vill lamna

baten 1 Femen mdste vi ansoka om

sarskilr tillstand...”

Anhériga

Nir jag undrar hur hennes anhoriga reagerat niar
hon akt ivdg pa mission, kommer svaret snabbt
med ett skratt.

— Mina fordldrar och mina tre yngre bréder
gillar det inte. Min mamma brukar sdga "du vet
vad jag tycker”, berittar Sara. Det viktigaste nér
du 4r ivdg pa utlandstjanst 4r att halla kontakten
och jag hor av mig sa ofta jag kan och limnar
uppdateringar pa WhatsApp och messenger,
avslutar Sara Englund.

FOTNOT Stockholm Agreement innebar att parterna i konflikten
i Jemen enades i den sd kallade Stockholmsdverenskommelsen
om vapenvila bland annat i hamnstaden Hodeidah. Parterna
kom Gverens om att dra tillbaka sina trupper fran Hodeidah och
att hamnen skulle administreras under FN-oversyn, vilket gor
det mojligt att importera fornddenheter till landet. Stockholms-
dverenskommelsen innefattar dven fangutvaxling och steg

mot en vapenvila.



- en omfattande frag

a fore,

under och efter missionen

Arbetsmiljofragor forknippar nog de flesta av oss med bra
ledarskap och trevliga kollegor och att lokalerna som vi vistjas_

i ar utformade pa ett satt som gor att vi mar bra och trivs pé_.-f I
arbetsplatsen. Men arbetsmiljofragor vid utlandstjanstgoring
handlar om oandligt mycket mer och ar en omfattande och
komplex fraga bade fore, under och efter missionen.

TEXT & FOTO MONICA LINDMAN

om chef for Polisens utlandsstyrka ir

arbetsmiljofragor en viktig del av Ann-Sofi

Jakobssons ansvarsomrade. Med tanke pa
att polisen idag har 6ver 100 utsidnda i 23 ldnder,
dér variationen i uppdragen avspeglas i de miljoer
man arbetar, ir det en komplex och omfattande
uppgift hon har.

— Var viktigaste uppgift ir att inte utsitta
utsind personal for onsdiga risker, men sjilvklart
ar det sa att vissa insatsomraden kan vara mer
riskfyllda 4n andra. I nagra linder pagar krig,
medan det i andra lander 4r kriminalitet eller
trafiksituationen som utgér de storsta hoten,
sidger Ann-Sofi Jakobsson.

Forskare inom freds- och konfliktforskning
I grunden har Ann-Sofi Jakobsson sin bakgrund
inom freds- och konfliktforskning, 2006 bérjade
hon arbeta inom polisen och i sin nuvarande
funktion har hon varit verksam sedan 2016

— Att det dr ett komplext och langsiktigt arbete
att bygga fred i konfliktomraden dr viktigt att forsta.
Vir uppgift dr att bidra till att stirka de demokra-
tiska strukturerna i de ldnder vi verkar. Jag ser ett
varde i att vara utsinda har med sig kunskaper
om fredsprocessers dynamik, siger Ann-Sofi.

Andelen kvinnor dkar
En positiv utveckling dr att antalet kvinnor som
aker ivag pa missioner har 6kat Bland dem som
deltar i olika missioner 4r andelen kvinnor cirka
30-40 procent idag.

Bland Polisens anstillda finns ocksa olika

kompetenser utéver den rent polisidra, som arbetar
med Kapacitetsstod som ror den organiserade
brottsligheten.

— Vi har till exempel satt samman ett specialist-
team med utredare och forensiker till en mission.
Det hir dr ett relativt nytt och intressant sitt for
oss att jobba, siger Ann-Sofi.

Utlandstjénst

For att s6ka till Polisens utlandsstyrka maste man
ha flera ars erfarenhet av yrket och uppfylla de
baskrav som matchar den utlysta tjansten.
Dessutom maste intresseanmalan foérst vara
tillstyrkt av den nirmaste chefen och sa ska man
skriva ett personligt brev om varfér man ar
intresserad av att gora utlandstjanst.

"Att det ar ett komplext och langsiktigt
arbete att bygga fred i konfliktomriden

ar viktigt att forstd.”

— Vi vill att det ska bli bra bade f6ér individen

och verksamheten och da maste chefen och den
anstillde vara eniga om att det funkar att han eller
hon ir borta fran verksamheten under en lingre
period. Under tiden man 4r pa mission 4r det viktigt
att ha kontinuerlig kontakt med sin chef for att hilla
sig uppdaterad om vad som hiander pa hemma-
plan. Det gor det littare att komma tillbaka och
forankras i verksamheten igen, siger Ann-Sofi.
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Som utgangspunkt 4r tjanstgoringen i regel
12 méanader, d4ven om bade Kkortare och lingre
tjanstgoringstid forekommer. I Sydsudan och
Jemen ar sex manader en vanlig tjanstgoringstid.
De senaste aren har dven korttidsuppdrag pa tre
manader tillkommit. Men i linder som till exempel,
Centralafrikanska republiken, delar av Mali och
Kongo och Somalia 4r man restriktiv med att
forlinga uppdraget eftersom det ibland innebir
pafrestningar fér de utsinda att vistas linge i
konfliktfyllda omraden.

— Ibland mérker man inte sjdlv ndar uppdraget
har bérjat tira pa en férrin man har kommit hem
igen, sdger Ann-Sofl.

Mentalt forberedd och anpassningsformaga
Den utsidnde har en nira kontakt med handldgg-
aren som ansvarar for den specifika missionen.
Innan man éker ivig triaffar man ocksd ndgon
som tjanstgor eller nyligen har tjanstgjort i den
specifika missionen, som kan dela med sig av sina
erfarenheter. Beroende pa insatsomrade kan man
ocksa fa utbildning i akut sjukvard, sjidlvskydd och
genomgai en forstirkt sikerhetsutbildning. De far
ocksa lara sig mer om landet dit de dker och vad
som ingdr i missionens mandat.

— Det viktigaste for att klara missionen ir att vara
mentalt forberedd, ha god anpassningsférmaga och
hitta ett konstruktivt forhallningssitt till uppdraget
eftersom man kommer att méta en helt annan
arbetskultur med en annorlunda byrékrati dn den
man 4r van vid hemma. Man maste ocksa vara
beredd pa att standarden i boendet varierar
beroende pa vilket land man éker till, men det
bésta 4r om man kan vilja ett boende som ger
mojlighet till aterhdmtning. Samtidigt gar det inte
alltid att férbereda sig pa allt som man moter i
den nya tillvaron. Man vet inte heller i forvidg hur
man péverkas av att exponeras for minniskors
och djurs lidande eller till exempel hur man klarar
av en kaotisk trafiksituation, understryker Ann-Sofi.

Folja upp och utvidrdera
For att sikerstilla att missionen fungerar for den
utsidnde fran borjan till avslutad mission, 4r en
viktig del i Ann-Sofis arbete att I6pande félja upp
och utvirdera missionen pa plats for att kunna vidta
atgirder om det skulle uppsté problem. Vi triffas
nagra dagar innan hon ska éka till Kosovo och
senare under hosten reser hon till Kongo.

— Under mina besok kan jag finga upp hur den
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utsinde mar och upplever sin situation och om
det finns behov av extra stdd. Det kan rora sig om
rent praktiska detaljer som till exempel att boendet
behover atgirdas eller att fa hjilp med krisstod
och medicinsk radgivning. Ett konkret exempel ar
just nu Kosovo, dir luften i huvudstaden Pristina
4r ett stort problem, sé vi har finansierat luftrenare
i den utsidndes bostad. Under besdken har vi ocksa
moten med missionsledningen som ju dr den som
de facto ansvarar f6r och kan paverka arbetsmiljon
i missionen, siger Ann-Sofi.

Sdkerhet och risker
Riskerna i samband med en mission varierar och
beror pa situationen i respektive land. Det dr mycket
ovanligt att nagon blir allvarligt skadad, men
allvarliga incidenter forekommer.

— De arbetsskador eller tillbud som férekommer
kan handla om att man varit med om valdsamma
situationer eller sikerhetshot men ocksa om att

"lbland marker man inte sjalv nar
uppdraget har borjat tara pd en

Sforran man bhar kommit hen igen”

nagon har cyklat omkull, halkat eller fitt en
whiplashskada i samband med en trafikolycka.

I vissa missioner dr det ocksa vanligt att man
drabbas av malaria eller rdkar ut f6r parasiter.

Vi skickar med utrustning som medicinviskor
och malarianit och man genomfor alltid en
hilsokontroll bade innan och efter utlandstjinst-
goringen. Klimatet i varmare ldnder kan ocksa
vara pafrestande med hoga temperaturer och hog
luftfuktighet. Folkmassor kan ocksa utgéra en
sdkerhetsrisk, sdiger Ann-Sofi

Hemkomsten

Efter avslutad mission finns ett speciellt hem-
komstprogram med utviardering och uppféljning,
dér det ocksa ingar medaljceremoni och middag.
I programmet ingéar ocksa samtal som leds av en
sarskilt utbildad krisstodjare.

— Lyckligtvis drabbas sillan vara utsinda av
problem efter utlandstjinstgoringen. Men behover
nagon hjilp har vi tillgang till foretagshilsovird
och ett bra samarbete med Veteranmottagningen
i Uppsala, avslutar Ann-Sofi Jakobsson.



Alla ar oroliga ndgon gang och en del manniskor kanner mer oro an andra. Har man ndgon nara
anhorig som ar pa insats ar det sjalvklart att man ar orolig bade for den som ar ivag och hur man
ska klara vardagen pa hemmaplan. Det galler d& att hitta satt att forhalla sig till oron, acceptera

kanslan och inte kampa emot utan vaga kanna oro. Kanske till och med utsatta sig for det man
ar orolig dver. Det menar Hannah Tjus. Som psykolog och som mentor pé Invidzonen ar hon van

att hantera manniskors oro.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MAGDALENA WINBO

tt kidnna oro dr helt naturligt och 4r en ren
A overlevnadsinstinkt fran tiden nir vi
méanniskor levde pa savannen och hela
tiden maste vara uppmiarksamma pa omgivningen
for att inte raka ut for vilda djur eller annat som
hotade var existens. I dag 4r det helt andra saker
som gor att vi kdnner oro bade pa det personliga
planet och faktorer i var omvirld, som 4r svara
att paverka.
— Det som gor oss manniskor oroliga varierar
och beror pé hur livssituationen ser ut. Ar man en
person som har litt for att oroa sig behovs det inte

heller mycket for att spada pa oron, siger Hannah,
verksam som skolpsykolog i flera skolor i Virmland,
dér hon ger psykologstod till pedagoger, larare
och rektorer.

Forhalla sig till oron

Enligt Hannah giller det att hitta olika sitt att
forhalla sig till oron. Att acceptera den kinslan
istillet for att kimpa emot och till och med
utsitta sig for sin oro. Det kan exempelvis handla
flygridsla eller att halla en forelidsning trots att
man oroar sig.
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Y Vi behover ett helr ett n 1yt tankesatt kring oro och acceptera

att det ar en kansla som kommer da och da.”

— Det finns en hel del som man kan gora at oron,
ett sitt 4r att aktivera sig genom till exempel mind-
fulness, yoga, promenader och trining. Ett annat
konstruktivt sitt dr att bestdmma sig for att nagon
gang under dagen avsitta en orostid pa cirka
20-30 minuter, dir man skriver ner pa en lapp de
saker som man oroar sig for. Det synliggor oron
och man kan kartldgga sina tankar om vad man
kan gora nagot at och ligga det andra at sidan
som inte gar att paverka, siger Hannah.

Nytt tankesatt

Under intervjun aterkommer Hannah till vikten
av att bejaka sina kinslor och tillata sig att kdnna
oro och att det 4r en naturlig kdnsla som hor
livet till.

— Vi behover ett helt ett nytt tankesitt kring oro
och acceptera att det dr en kinsla som kommer
da och da. Den kan triggas igang i samband med
att det sker fériandringar i tillvaron. Det kan till
exempel ocksa handla om vardagliga saker som
“hur ska jag klara av att byta vinterdick”, nu
nir jag ir ensam. For nir oron vil fatt fiste sa
fortsitter den litt, siger Hannah.

Konsekvenstank

Att ha ett konsekvenstdnk 4r ett bra sitt att
hantera sin oro, att vaga tinka "worst case
scenario” kan dirfér vara bra, anser Hannah.

YKanner man att man inte
kan hantera sin oro ska man
soka professionell hyalp...”

— Vi maste helt enkelt vinja oss vid tanken pa
att livet dr ovisst. Annars finns risken att oron
begrinsar oss. Att tinka igenom vad som dr
viktigt i tillvaron och leva hdr och nu dr mycket
mer konstruktivt, 4n att stindigt gd omkring och
oroa sig, siger Hannah.

Samtidigt vet hon av egen erfarenhet hur utsatt
situationen ir fér den som ir ensam kvar hemma
nar ens partner 4r pa insats.

— Da kan det vara en stor hjilp att hitta ndtverk
som till exempel Invidzonen och triffa andra
som befinner sig i en liknande situation, siger
Hannah.

INVIDZONEN — NR 4, 2019

Vérderingar

Hon understryker vikten av att skriva ner sina
tankar, vilket gor att man svart pa vitt ser vad
som upptar ens egna tankegangar och det blir mer
patagligt vad man faktiskt kan paverka i livet.

— Det kan ocksa vara bra att skriva ner sina
varderingar. Hur vill jag vara som manniska och
vad ir viktigt for mig? Att hitta sin egen drivkraft
som gor att jag kan hantera min oro och finna
harmoni och trygghet i den kinslan, siger
Hannah.

Anhtaiee 1} ]l

Forelasningar
Oroshantering
SKOVDE 23 januari
GOTEBORG 20 februari
HALMSTAD 21 februari
BODEN 9 maj

Professionell hjilp
Men man ska absolut inte vara 6versldtande mot
nagon som kidnner oro. Det vi médnniskor sdger i
rent vilmenande syfte kan da fa helt motsatt effekt.
— Kédnner man att man inte kan hantera sin oro
ska man s6ka professionell hjilp och di ska man
kontakta sin vardcentral, som sedan kan remittera
till en psykolog eller terapeut, avslutar Hannah Tjus.



Nar forsvarsminister Peter Hultqvist'bjéd foretradare for forsvarstidningar och tidskrifter pa
fika for att berdtta om forsvarsbudgeten och situationen i omvarlden passade Invidzonen pa
att ta upp fragan om stodet till anhoriga pa nationell niva.

Svaret fran forsvarsministern ar att han ser detta som ett av Férsvarsmaktens
forbattringsomraden.

Fr v framre raden: Therese Akerstedt, tidningen Hemvarnet, Daisy Balkin Rung, frilansskribent, Monica Lindman, Invidzonen, Peter Hultqvist, férsvarsminister,
Josefine Owetz, Officerstidningen, fr v bakre raden: Olle Neckman, Kustjagaren, Jan Blomgren, Kustjagaren, Marten Granberg, Kungliga Orlogsmannasillskapet (KOMS),
Linda Sundgren, Officerstidningen, Kristoffer Backstrom, Forsvarsutbildaren och Tommy Jeppsson, Kungliga Krigsvetenskapsakademien (Gulan-Kkrva).

Stod till anhoriga pa nationell niva
— ett forbéattringsomrade

TEXT MONICA LINDMAN FOTO TONI ERIKSSON, REGERINGSKANSLIET

n annan viktig fraga som togs upp under

motet dr hur Forsvarsmakten ska kunna

behalla sin personal eftersom loneldget gor
att manga slutar och att det kan vara en av
anledningarna till att det 4r svart att rekrytera
nya medarbetare till Férsvarsmakten.

— Det dr kénsligt att jag som minister gar in och
har en asikt om loneutvecklingen, men det ar
viktigt att man 4r medveten om fragan, som dr en
forhandlingsfraga som Forsvarsmakten maste
hantera, sade Peter Hultqvist.

Utveckla den militdra formagan

Det tar tid att bygga ett férsvar, understrok Peter
Hultqvist nir han redogjorde fér de investeringar
som genomforts for att bygga upp ett nationellt
forsvar.

— De 20 miljarder kronor som vi vill investera i
Forsvarsmakten dr en viktig signal till omvirlden
att vi satsar pa att utveckla var militdra formaga
och vi hoppas f4 majoritet fran férsvarsberedningen

att ga vidare med dessa investeringar och att
det finns en respekt for dessa satsningar, sade
Peter Hultqvist vidare.

Turbulent tid

Han talade ocksd om den turbulenta tid vi lever
i, ddr hdndelseutvecklingen i Syrien och sanktio-
nerna mot Turkiet var nagra av de hiandelser i
omvirlden som forsvarsministern tog upp under
motet. Peter Hultqvist berorde dven forsvarssam-
arbetet med Finland och férsvarsberedningens
rapport samt de fortsatta satsningar som maste
goras for att oka Sveriges militira formaga.

— Det finns ett stort intresse for ett totalforsvar
och under 2020 genomférs en omfattande total-
forsvarsovning i Sverige som ska bidra till att 6ka
Sveriges motstandskraft, sade Peter Hultqvist.

Det ér en 6vning som involverar 40 myndig-
heter. Férsvarsmakten och Myndigheten for
samhallsskydd och beredskap (MSB) leder
och samordnar 6vningen.
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GASTKRONIKOR

N MAMMAD I .

ar sitter jag vid koksbordet med huvudet

fullt av tankar. Det var mycket information

idag, en mingd olika saker att forsoka sitta
in i ett sammanhang som géller mitt barn.

Min dotter ska édka till Mali. Jag vet inte hur jag
ska hantera det. Min oro finns med mig i allt jag
gor. Jag har varit medveten om att detta skulle
komma, vi har pratat om det s manga ganger, att
det kommer att bli en resa. Det ingar i hennes
arbete att dka pa utlandstjinstgoring, det forstar
och respekterar jag, men en del av mig vill inte
att hon édker.

I ett sitt att skdrma av mig fran verkligheten har
jag skjutit vetskapen om hennes resa framfér mig,
inte tagit tag i tankarna, inte forrin tills alldeles
nyligen.

Jag borjade med att titta pa kartan var landet Mali
148, det hade jag faktiskt ingen aning om innan.
Jag fortsatte leta upp fakta om landet och konflik-
terna och hamnade av en slump pa Malibloggen.

Och idag var jag pa anhorigtriff pd hennes
regemente. Nu ikvill kdnner jag att det var bra att
jag dkte dit, 4ven om det var jobbigt, fér hennes
resa blev sd mycket mer pataglig. Men det var dnda
skont att se filmerna fran campen. Nu vet jag lite
mer hur mitt barns vardag kommer att se ut, jag
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behover inte fantisera fram bilder. Hur boendet dr
ordnat och hur matsalen fungerar kindes extra
bra att se. Att basbehoven som s6mn och mat
tillgodoses dr viktigt tinker jag. Det kindes ocksa
bra att triffa hennes kollegor och deras anhoriga.

Min dotter ska aka till Mali.
Fag vet inte hur jag ska
bhantera det.”’

Jag har sd méanga fragor till min dotter och sa
manga funderingar, men hir sitter jag ensam.
Hon 4r kvar pa sitt regemente och ikvill ska hon
dta middag med sin pappa och hans nya fru.

Jag valde att dka hem efter triiffen, trots att jag var
medbjuden. Kanske dumt av mig att inte folja med.
Men vi bestiamde att hon kommer till mig ndsta
helg, sa vi ses snart igen. Det var hon som friagade.
Klart jag blev glad. Bara hon och jag. Da hinner
vi prata ordentligt och bara ra om varandra.

Min dlskade dotter och jag.

Jag hoppas att vi kan hjilpas at att ta oss igenom
den hir "resan” tillsammans pa var sitt hall av
varlden.



dagen

ta H

4

Veteraner hedrades pa FN-

P4 FN-dagen den 24 oktober deltog representanter fran Forsvarsmakten tillsammans med flera frivilligorganisationer
daribland Invidzonen for att hedra de veteraner som inte langre finns bland oss. Den traditionsenliga ceremonin vid FN-
minnesmarket vid Sjchistoriska museet pa Djurgérden i Stockholm blev en hégtidlig ceremoni som ocksa ar en hyllning
till alla de som har varit, ar eller ska &ka ivag pa insats och deras anhoriga som gor en insats pa hemmaplan.

n n [ 1] [+] u
Malin Wido pa ceremoni hos Koreas ambassad
I \ VAr ordftrande Malin
Wido representerade
f Invidzonen nar
Koreas ambassad,
koreanska sallskapet
och Koreaambulansen
uppmarksammade att
det var 69 ar sedan som
ett svenskt faltsjukhus
upprattades i Korea och
att det finns en 60-3rig
relation mellan Korea
och Sverige
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KRONIKA

0RO

Men var du inte orolig da? Hon sag utforskande pa mig.

Nej jag var inte det den har gangen. Det var sa kort tid sd jag
stangde av istallet. Jag svarade forst och reflekterade senare.
Det var forsta gangen som jag kant pa det viset sa jag blev lite
overrumplad av mina ord. Varfor kandes det sa denna gang?
Var jag till slut sd luttrad att det inte fanns mer oro?

Var det for att andra saker upptog mina tankar? Hade jag en
annan installning till resan bara for att den var sa kort?

Jag har fatt fragan om hur jag hanterat min
oro nir mannen varit ivig pa insatser manga
ganger forut. Jag har inte ndgot universalsvar pa det.

' ag vet inte sikert, men har mina funderingar.

Jag har lart mig att kunskap kan lindra min oro.
Nir jag visste mer om hur dagarna och campen
sag ut dar han vistades blev jag lugnare.

Jag anvinde det skrivna ordet for att bearbeta alla
olika kinslor som fladdrade forbi under tiden som
min man var borta. Orden blev brev till honom.
Forsta gangen skrev jag riktiga brev, nagra kanske
blev “doftande” (lite bus maste jag gora). Vid andra
insatser blev det mail, manga mail. Varje gang jag
satt med mina ord till honom fick jag tinka efter.
Jag ville ju inte att han skulle missférstd nagot av
det jag skrivit. Manga ganger kidndes det som att
oron lugnade sig nir jag fick ta ett steg tillbaka
och fundera lite.

En hist upptog min tid manga kvillar och gav mig
annat att tinka pa, sarskilt nér jag satt i sadeln.
Att skota histen var meningsfullt, ndgon behévde
mig och jag fick arbeta kroppen trétt. Jag fick ju
dven lite ndarhet och virme tillbaka da en varm
mule puffade pa mig.

Just att fokusera pa ndgot annat var viktigt,
sarskilt under den senaste insatsen da jag var
ensam hemma. Under de tva forsta gdngerna hade
jag tonaringar i huset. Det var skillnad.

Ensamhet och oro ir ingen lyckad kombination
fér mig. Mina oroliga tankar tar for stor plats da,
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det 4r jag medveten om och 4dr nagot jag maste
arbeta aktivt med. Jag férsoker tvinga mig att tdinka
realistiskt. Men det gar olika bra med det tianket.
Min reaktion den senaste resan, att jag var sa
oberord, kanske berodde pa att jag hade fullt upp,
bade pa mitt arbete, fritid och med en sjuk
familjemedlem. Det fanns liksom ingen plats for
oro over vad som skulle kunna tidnkas hinda
mannen.

"En hast upprog min tid minga
kvallar och gav mig annat att tanka

pa, sarskilt nar jag satt 1 sadeln.”

Jag kan se vinsten med att vara upptagen, och da
menar jag mina egna val, som stallet var for mig.
Orostankarna far helt enkelt inte lika stor plats.
Det har ocksa varit till stor hjdlp att ha kontakt
med andra anhoriga. Det kidndes bra att bade ge
och fa stéd och pepp. Vi hade kontakt bade via
mail och sms, ibland dagligen. Och hon som fanns
dir och stillde fragor dr ocksa
en del av svaren. Hon 4r en
viin som finns dir oavsett vad
klockan dr. Att veta det dr

en stor trygghet och hjilp.

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




FAMILJEHELG

ips pa boc

Ar du intresserad av att ldsa mer eller fordjupa dig i s&dant som vi samtalar
om under familjehelgerna sa listar vi har ndgra boktips som belyser
foraldraskapet och vikten av att visa varandra omsesidig respekt. Vill du
bli coachad i fragor som ror ditt foradldraskap ar du varmt valkommen
att kontakta oss for ett mote med var foraldra- och familjecoach.

]
A

Se och bli sedd - dmsesidig
respekt i moten med barn
Maria Klein

Det kan vara utmanande att méta ett frustrerat
barn. Om du utgar fran att barnet behover for-
dndras ligger det nira till hands att locka, hota
och ta hjilp av guldstjiarnor och timeout-stolar.
Nir du istillet utgar fran att barnet gor sa gott det
kan for att tilldodose sina behov, finns andra
l6sningar, som gor att bade barn och férildrar
kidnner sig sedda och tagna pa allvar.

Samtal med barn och
ungdomar
Petter Iwarsson

Tank om jag inte sdger "rdtt” 3

saker? Tink om jag stiller "fel” -
fradgor? Sa tinker nistan alla vuxna som samtalar
med barn och ungdomar om svéara och viktiga
saker i livet. Den hir boken ger oss vigledning
och stod sa att vi vagar oss in i sidana samtal.
Boken bygger pa de erfarenheter av samtal som
forfattaren fatt i sitt arbete pa BRIS. Innehéllet 4r
allmangiltigt och gar att anvianda i alla ssmmanhang
ddr man moéter barn och ungdomar.
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ker som sta

Ditt kompetenta barn
Jesper Juul

o
” "r.",r
b5

I "Ditt kompetenta barn” gor den vilkinde danske
familjeterapeuten Jesper Juul upp med ménga
traditionella uppfattningar och virderingar inom
barnuppfostran. I boken presenterar han ett helt
nytt sitt for barn och vuxna att umgas pa, som
varken bygger pa gamla tiders auktoritira makt-
utovning eller demokratiska tyranni utan pa en
uppfostran som bygger pa jimlikhet och lyhérdhet.
"Lyssna pa era barn”, uppmanar Jesper Juul.

"Lita pa att deras reaktioner dr kompetenta”!

Omsesidig respekt
- ett spar vi kan vilja
Mona Hedstréom

Att bemota varandra med 6msesidig respekt
starker var sjalvkinsla, vilket dr en viktig del i
fordldraskapet. Att visa varandra respekt ir ett
sitt att ta varandra pa allvar och skapar kinslor
av virde och betydelse inom oss, det dr ocksa ett
sdtt att visa uppskattning for varandra. Med boken
Omsesidig respekt lyfter Mona Hedstréom fram
fordldraskapets innebérd och betydelse pa ett
insiktsfullt och 6dmjukt sitt.




rker ditt fo'réldras

Din kompetenta familj —
.A Jesper Juul -

‘,\H\\-'- . Alla familjer 4r olika, och det finns inte nigon

"1 firdig mall som talar om hur man gor for att bli

den perfekta familjen. Didremot finns det en rad

gemensamma grundvillkor att

utga fran. I den hir boken berittar Jesper Juul vad vi
bor tinka pa och kan gora for att fa vardagen att fungera pa

ett mindre konfliktfyllt sitt — oavsett om det giller tvaaringar eller

tondringar. Framfor allt hjidlper han oss vuxna att kunna férvandla

den kirlek vi kiinner for varandras och véara barn till ett kirleksfullt

forhallningssitt; att vaga se problemen och ta svara beslut.

Men fatta da!
Tondringar i familjen.
Jesper Juul

Oj vad hinde? Plotsligt blev ditt trevliga
barn en obegriplig tondring. Svir att forsta,
na och att kommunicera med. Din roll som
fordlder fordandras radikalt: fran att vara den
vuxna uppfostrande personen i barnets liv
behover du nu vara en coach och sparring-
partner. Detta innebir nya roller fo6r familjen
ddr man som vuxen maste ldra sig att over-
lata ansvaret pa sina tonaringar utan att

for den skull 6verge de. Lyssna pa varandra
och se varandras behov! Kommunicera

och var lyhord for vad som séigs om én inte

i ord. Lyckas man skapa en dialog mellan
jamlikar har man kommit langt.
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KLA DIG RATT
NAR DU
RANAR |
VINTERKYLAN

TEXT ANNA/SPORTZONEN FOTO ISTOCKPHOTO

Att trana eller utdva aktiviteter utomhus pa vintern kan vara en drom under fina och soliga
dagar med klarbld himmel, krispig luft och latta steg pa knarrigt sndunderlag. Det kan ocksa
vara en rejal utmaning nar det ar morkt, kallt, ishalka eller moddigt. Oavsett vad det ar for
vader nar du ger dig ut kommer det garanterat att bli mycket harligare om du ar ratt kladd.
Har kommer nagra kladtips infor vinterns olika utomhusaktiviteter.

andra koldskador genom att virmeforlusten

minskar da kldder verkar isolerande och
dessutom virms luften mellan de olika lager av
kldderna upp. Det dr dirfor en bra regel att sikta
pa att ha tre lager pa sig nar det 4r kallt.

Kléderna skyddar oss mot nedkylning och

Inre lager

Det inre lager av klader som du bar ndrmast
kroppen ska leda bort viita fran huden da fukt
leder kyla, vilket gor att du kyls ner om inte
fukten leds bort. De ir till exempel understill,
innerhandskar, kalsonger, trosor, stumpor och bh.
Vid kallare vidderlek 4r ull ett bra material att
anvianda och vid lite varmare viderlek kan kldader
med syntet eller en kombination sv ull och syntet
fungera bra. Detta lager ska sitta tight pa kroppen
utan att strama at och férsimra din rérlighet.
Kldder av bomull ddremot virmer extremt daligt
nir kroppen blir svettig sa diarfor ska du undvika
det materialet ndr du tranar i vinterkyla.
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Mittenlager

Ett mittenlager av kldder ska transportera fukten
vidare utit samtidigt som det ska se till att
virmen inte limnar kroppen i onédan. Det som
isolerar i mellanskiktet dr den luft som materialet
innehéller. Ar det mycket kallt behovs dirfor ett
tjockare skikt som innehaller mer luft och
tviartom om det dr varmare. Detta lager behover
inte sitta lika tight mot kroppen som det forsta
lagret. Lampligt materialval beroende pa
temperatur dr en tunnare syntettroja, en tjock
fleecetrdja, en tunn syntetjacka eller en tjock
ylletréja, Allt beroende pé aktivitetens intensitet
och vilken temperatur det ir ute. Ar det riktigt
kallt kan du béra ett dubbelt lager av detta skikt.
Liknande material giller for vad du ska bira
som mellanlager pa under- som for éverkroppen.
Det 4r dven bra om de kldder du bir som
mellanlager har dragkedjor eller 6ppningar

sa att du kan 6ppna upp och sldppa ut éver-
skottsvirme.

INVIDZONEN — NR 4, 2019




-

'

o, Fodd

Yttre plagg

Detta lager ska vara i material som dr vind- och
vattenavvisande som ska skydda mot kylan och
vitan som kommer utifrin och halla kvar den
virme som finns i de inre skikten. Det ska #iven
sldppa ut fukt fran lagren innanfér. Ror du dig
mindre och ddrmed inte svettas sa mycket kan ett
galonstill fungera bra som yttre skikt, det andas
dock inte lika bra sa om du bérjar svettas sa blir
du inte av med den avkylande fukten. Vilj gdrna
ett ytterskikt i en storlek stérre dn den du brukar
ha sd att du har gott om plats fér mellanplaggen.
Ett skalplagg kan dven fungera som isolering om
du viljer en jacka eller ett par byxor som kombi-
nerar skalfunktionen med foder som transporterar
ut fukten.

Undvik att vara éverkladd

Behovet av isolering under traning och aktivitet
kan variera om temperaturen vixlar och hur intensiv
aktiviteten dr. Nir intensiteten 6kar minskar behovet
av ett isolerande lager av kldder. Médnniskor svettas
olika mycket och det 4r dirmed svart att anvinda
sig av nagon form av enhetlig standard. Du bér
dirfor anpassa kldderna efter till det som passar
just dina behov. Ett vanligt misstag ménga gor

ar att de har pa sig kldder som ir anpassade for
lite lugnare aktiviteter nir de ger sig ut och blir
“overkladda” nir aktiviteten pagatt ett tag. En bra
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tumregel dr att du ska frysa lite innan du bérjar
ditt pass, du slutar frysa efter en stunds aktivitet
och slipper pa sa sitt att bli fér varm. Svettningen
kan ldtt 6verstiga det yttre lagrets férmaga att
transportera bort fukten vilket gor att fukt kan
samlas pa insidan, detta trots eventuell ventilation
i kliderna. Det yttre lagret ska dirfor helst inte
anvindas vid trianing (om det inte regnar eller
blaser vildigt mycket), men ska ddremot anvindas
under viloperioder.

Glom inte reflexen

Risken for nedkylning 6kar markant nir du blir
blot och intensiteten dr 1ag (t ex slutar att jogga
och bérjar ga). Det dr darfor viktigt att du pla-
nerar trianingen eller aktiviteten s att du haller
dig torr och varm dven efter avslutad aktivitet.
Behover du forflytta dig en bit innan du kommer
in i virmen kan det ddrfor vara bra att du har
mojlighet att byta blota kldder eller ta pa dig ett
virmande plagg. Detta giller framfor allt om du
vistas i miljoer dar det 4r langt till dess att du
kommer in i virmen igen.

Men glom inte bort det viktigaste!
REFLEXEN! S3 att du syns tydligt

ute i morkret! SJM&L
ZONEN
Lycka till med vinterns traning! M
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Invidzonens grundare och generalsekreterare,
Cesilia Karlsson Kabaca, har tidigare arbetat som
coach i olika sammanhang. Har ger hon ndgra
konstruktiva coachingtips infor det nya dret.

Mdnga av oss ser nyarsafton som en avspark mot en onskad framtid, som en symbolisk inspiration
for att starta om och paborja nya onskvarda vanor. En del kanske vill se over sin ekonomi, en
del vill ta tag i sin halsa, andra borja tanka annu mer pa miljon och hur man kan bidra till det.
Varianterna ar manga, men ofta handlar de om att forandra ett beteende man onskar att man
inte hade eller hade. Vi har djupdykt lite i det faktum att vi ibland kanner oss misslyckade i
samband med nyarsloften och om vi kan forandra det.

TEXT CESILIA KARLSSON KABACA FOTO UNSPLASH

Slopa nyarsloften

Den forsta fragan du bér stiilla dig 4r alltsd om det
verkligen ir sunt att avge ett lofte? Att lova nagot dr
ofta forenat med en prestation. Lever du inte upp
till det férviintade kan loftet bli en press och en
stress. Istéllet bor du ligga fokus pa vilka tankar
och inre bilder som far dig att vilja just “det dar”.
Att starta ett nytt ar med krav som ger dig angest
ir verkligen inte forenat med en nystart. For att
motivera och boosta en férindring ir det bittre att
byta ut "l6fte” till "vilja”. For det 4r precis vad det ér.
Du strivar mot ett mal som du 6nskar na. Det har
ar nagot jag verkligen vill ska hianda! Sa inled det
nya aret med att vara lite snéll mot dig sjdlv och
tink efter pa vad som ir just din "nyarsvilja”!

Hur du kan malboosta

Det ar viktigt att tro pa sig sjilv. Det sédger ju alla
smarta och harmoniska minniskor s pass ofta
att de ndstan glommer nimna HUR man gar
tillvaga for att gora det.

Det bista sittet att stdarka tilltron till sig sjilv, ar
att konkretisera vilka méal man tidigare i livet har
genomfort. Skriv ner pa ett papper pa saker du
gjort. Det kan handla om den dir kursen du gick,
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Omstart nar du vill

Visst kan det vara hirligt att férena det nya aret
med en nystart, men se det som en av alla mojliga
dagar, annars kan det skapa en kinsla av att det 4r
"nu eller aldrig” som tar bort ambitionen och gér
att du inte forsoker igen. Fér méanga ganger helt
omedvetet skaffar vi oss nya, bittre vanor, tar nya
sunda beslut under hela aret men vi tanker inte
alltid pa det. Misstag och daliga vanor far ofta
huvudrollen nir vi blickar tillbaka. Innan vi
berittar om ett sitt att indra pa det sa tar vi kal pa
tanken om att en specifik dag ska vara fé6remal for
forindring. En del av oss far lust och ork efter en
semester medan andra far mer inspiration pa
varen, och néagra nir man helt enkelt natt en
botten eller inspirerats av ndgon hiandelse eller
ndgon medmanniska. Huvudsaken ar att du inte
hinger upp dina ambitioner till en specifik dag
utan istillet fokuserar pa ett énskvirt mal.

dig sjalv

att du borjade spara varje méanad, tog trapporna
istdllet for hissen, médlade om hallen, klarade av
en jobbig dag eller den dar svara perioden i livet.

Allt ir tillatet, bara det ir positivt.

Ta sedan en paus innan du ldser igenom vad du
skrivit. Glom inte att ge dig sjilv en klapp pa
axeln efterit.
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En vilja som bara ar din

Att inte veta vad man vill i livet eller i karridren
kan vara vildigt stressande och frustrerande. Det
leder ofta till att man inte kommer vidare utan
stannar kvar i en situation som inte kinns bra.
Kanske vill du saker som inte ir forenade med
andras forvintningar pa dig, eller sa kanske du
tycker att det som du vill 4r for stort eller for litet
for att tala om. Strunta i alla andra, déom inte ut
saker i forvig for oavsett om du vill bli stats-
minister, stida garderoben eller vill borja trina,
sa 4r det en vilja som bara 4r din.

Manga coachande artiklar handlar om att sitta
realistiska mal och det 4r saklart sant men innan
du vet vad du vill hir i livet 4r det precis tvirtom.
Tank sé stort du kan!

Om pengar, hilsa, dlder eller annat inte stod i
vigen for dig. Vad skulle du vilja da? I manga fall
kanske den storsta viljan inte dr sa orealistisk som
du forst trodde? Nir jag har coachat bade mig
sjidlv och andra har det visat sig att det finns
manga varianter pa "viljor”.

Respekt for ditt undermedvetna

Oavsett om du genomfér dina viljor eller inte, dr
det viktigt att du lyssnar inat. Plocka bort det som
andra forvintar sig av dig (eller som du tror att
andra forvintar sig) och sitt dig sjilv i forsta rummet
for en stund. Det ségs att om man vet vad man vill
och tdnker pa det i 30 minuter varje dag, s har
man uppnatt sitt mal inom tva ar. Jag har testat tva
ganger och for mig har det funkat bada gangerna.
Att konkretisera vad du vill 4r det forsta steget.

Saker du inte trodde var mojliga hdnder hela
tiden, prestationer du inte forvintade dig
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Kanske kan fdljande
exempel ge dig inspiration
pa vad just din vilja ar:

Rensa hemma

Ga en kurs i drejning
Borja trana

Vara ute i skogen mer
Plugga till larare {
Flytta till en ny 3genhet !
Gora en budget, fa battre ekonomi
Arbeta som volontar i ett annat land
Borja spela golf

Kdpa ett lantstalle

Vara mer fokuserad nar
jag ar med mina barn
Sluta roka

Ata mer vegetariskt minst
fyra dagar i veckan

overtriffas. Det dr inte
sa ovanligt att manniskor
faktiskt tar ett beslut och
fordandrar sitt liv.

Det viktigaste 4r bara att
man litar pa sin egen formaga
och att man vagar. Vagar se éver
sina viljor.

Och helt drligt, varfor inte testa?

Det virsta som kan hidnda 4r att du
ar precis dar du 4r idag.

—



AKUT STOD - vart vander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhoriga till personal i internationell

tjanst inom Forsvarsmakten och Polisen. Vlktlga
FORSVARSMAKTEN telefonnummer

att ha till hands

Fragor som berdr uppfdljning, stod och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhoriga:

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 arenden samt frdgor om anhorigstod

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

Kontakt med handlédggare, telefon 114 14 och begar Utlandssektionen

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

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

) Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se
www.invidzonen.se
Vaxel 08-400 20 388
Stodtelefon 0761-66 33 17

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

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