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DET VAR ETT VALDIGT LITET nitverk fran borjan, 4r 2007. Vi hade ingen
aning om att det skulle vixa sig storre, och dnnu mindre att det skulle bli en
organisation som stédjer myndigheter med anhorigstod vid internationella
insatser. Siktet var inte instéllt pd ndgon annan tillvaxt 4n att vi ville ge plats till
fler som sokte andra i liknande situation att prata med. Vi riknade hirom

AKTC veckan, hur manga som varit med och byggt upp Invidzonen med olika former
r’:gz‘iiz gir;%?;azgnenlse av insatser. Det var 6ver 50 ideellt engagerade som givit ett viktigt bidrag till
redaktionen@invidzonen.se foreningen for att vi ska kunna fortsitta bedriva anhorigstéd. Jag kiinner mig
6dmjuk 6ver de medminskliga krafter och prestigelosa samarbeten som hjilpt
Invidzonen att bli si pass motstandskraftig att vi overlevde smibarnsaren och
kunde fortsitta vixa pa bredden, pd héjden och i innehall.

www.invidzonen.se

Cesilia Karlsson Kabaca
cesilia@invidzonen.se

Jan Adsjo, janne@spoil.se

Annika Gustafsson o . . ..

Cesilia Karlsson Kabaca Vi har varit med om nya férindringar varje ar och varje erfarenhet har liimnat ett
Monica Lindman avtryck som tagit oss framat som organisation. Anhorigstod under internationella
Anna, Sportzonen insatser har bara haft tillviixt under de senaste 14 aren vilket

vi och manga med oss dr tacksamma 6ver. Det hade inte

Sune Grabbe blivit ndgot stéd utan allas ideella engagemang, alla

veteraner som hjilpt oss framat, politiska beslut och
Orlando G Bostrom ansvarsfulla myndigheter med deras medarbetare.
Sune Grabbe

Robin Kriiger/regementsstaben K 3
Monica Lindman

Astrid Regemo

Cesilia Karlsson Kabaca
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Rawpixel I det hir numret far vi bland annat liisa om
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= Jenny Toftén och Johan Gustavsson, som arbetar
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som veteran- och anhérigsamordnare pa K3 i

_ Karlsborg. Vi fir ocksai ldra oss mer om trining
AB Norrmalmstryckeriet

Box 416,191 24 Sollentuna och hur man haller liv i sin dagliga motion,
mats@norrmalmstryckeriet.se om anhorigas vardag och mycket mer.

just nu 4r det skont att se saker och ting
utvecklas i ritt riktning. Tyvirr har
Polisen valt att inte lingre erbjuda
anhorigstdéd men vi lever i tron om
att man ser over fragan for att alla
polisers anhoriga ska ha ett
skyddsnit precis som vért.

Var redaktor Monica har aterigen givit oss
en fullspickad tidning att njuta av i soffan,
ett nummer med véaren i sikte!

Tack for att ni finns!
Trevlig lisning!

— Cesilia
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Mari-Ann Roos ar en av Domstolsverkets utsanda. Hennes utlandstjanst i Albanien Forsvarsmakten ar ingen vanlig arbetsgivare. Det handlar om ett arbete dar

borjade minst sagt dramatiskt. Trots bade dramatiska och sorgliga handelser har man utséatter de anstallda for risker och dd blir det en angeldgenhet for hela
hon aldrig 6vervagt att ldmna sitt uppdrag. Mot ocksa Fredrika Blom, ny familjen. Darfor behdvs stod till bdde veteraner och anhoriga. Det menar
internationell samordnare vid enheten for internationella relationer inom Jenny Toftén, veteran- och anhdrigsamordnare pé K 3 i Karlsborg.
Domstolsverket.

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
Forsvarsmakten och Domstolsverket.

Invidzonens mentor Thomas har sett och upplevt mycket i sitt Precis som andra smabarnsforaldrar ska de fa livspusslet att Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
liv, b&de i jobbet som polis och pé det privata planet. fungera i vardagen. Men det finns ndgot som sarskiljer dem och religiést obunden ideell férening for
Erfarenheten fran olika utlandsuppdrag i kombination med att  fran de flesta andra par. Under minst ett &r &r de foraldrar pa anhériga till personal pd internationell insats.
sjalv vara anhdrig pd hemmaplan har gett honom insikt om varsin kontinent, han &r i Somalia och hon &r hemma i Invidzonens tidning produceras med

vikten av att ha fokus pa anhdriga och familjen. Norrbotten. T Y ——

och Polisens utlandsstyrka.

g LE
| februari lanserade Invidzonen sin nya webbplats invidzonen. Sedan 2011 har Invidzonen och Polisen haft ett samarbetsavtal
se. Arbetet har p&gatt under en langre tid med mal och syfte som gjort att anhoriga till polisanstallda vid Polisens utlands-
att den nya webbplatsen ska vara sd enkel och informativ som styrka omfattats av Invidzonens anhorigstod. Infor 2021 har man
mojligt for dig som ar anhorig och att du ska hitta information valt att inte forlanga avtalet med Invidzonen. Enligt Ann-Sof
om stod som passar just dig. Jakobsson, chef for enheten, grundar sig inte beslutet pa

négot missnaje, vare sig med Invidzonens verksamhet eller
med samarbetet, utan har fattats av andra skal.

Ring var stodtelefon
LAs AveN Kommande aktiviteter - Digitala anhorigtraffar gor det mojligt att 0761‘_: 6 7

vara med var du an befinner dig i varlden - Annikas kronika - Notiser
Emma blir en gladare mamma nar hon tranar - Sportzonen - Monicas kronika

- J 3
yl har tystnadsplikt!
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Hennes-utlandstjanst i Albanien borjade minst sagt,dramatiskt. Hon kom
dit i oktober 2019. | november drabbades landet av en allvarlig-jordbavning
och i-december dog hennes mamma. Hon ar glad over att hon akte'hem
och hann traffa sin mor. Nagra manader in‘pa 2020 utbrot pandemin.
Trots bade dramatiska och sorgliga handelser har hon aldrig dvervagt att
l@mnasitt uppdrag. Mot Domstolsverkets utsanda, Mari-Ann Roags, vid EU
Delegationen till Albanien.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER, ISTOCKPHOTO

banan och arbete pa Justitiedepartementet
med olika internationella uppdrag. Uppdraget
i Albanien 4r hennes tredje storre utlandsuppdrag.

— Det 4r larorikt, stimulerande och utvecklande
att befinna sig i en annan kontext. Det gor att du
far en annan syn pa dig sjilv och pa virlden, siger
Mari-Ann.

Forsta gangen hon var i Albanien var under
2005-2006, da hon pa uppdrag av OSSE arbetade
med rittsbistand. Nu dr hon tillbaka och som
Policy officer fungerar hon som rittslig radgivare
vid EU-delegationen.

— Albanien genomgér en rittsreform av stora
matt, ddr bland annat alla domare och aklagare
granskas for att komma till rdtta med omfattande
korruption inom rittsvisendet. Det 4r intressant
att fa folja ett land som #r pa vig in i EU och de
spanningar som finns mellan landets inrikes- och
utrikesfragor. Det ir en 1dng process, som foéregas av
aratal av forhandlingar, ddr det forsta

H on gillar omvixling och har varvat domar-

samarbetsavtalet triffades 2006 och dir en stor
milstolpe ndddes 25 mars forra aret da Albanien
tillsammans med Nord-Makedonien fick gront ljus
for att inleda formella medlemsskapsférhandlingar,
sdger Mari-Ann.

Jordbdvning och avsked av mamma

Hon ér stationerad i Tirana och nir den kraftigaste
jordbdavningen pa mer 4n 30 ar drabbade landet i

"Albanien genomgar en rattsreform
av stora matt, dar bland annat alla

domare och dklagare granskas...”

november 2019 klarade sig huvudstaden relativt
bra jaimfort med vissa andra delar av landet.

- Jordbdvningar férekommer i manga linder
och jag har varit med om skalv tidigare men det
har var ett stort skalv. Jag vaknade av att singen
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DOMSTOLSVERKET

[ Kosovo blev jag ursatt for hot. Det var inget som jag

direkt talade med mina anhoriga och vanner om.”

gick i vagor och skdapdorrarna klapprade, men
huset stod kvar sa jag valde att stanna i min
ligenhet. Efterat har jag forstatt att det anda blev
ett trauma for mig, jag kan fortfarande kinna
skakningarna i kroppen och reagerar instinktivt
dven pa mycket sma skalv, berittar Mari-Ann.

Hon konstaterar att det helt enkelt gadller att
forhélla sig till radande situation. Detsamma gillde
nir hennes mamma efter en tids sjukdom blev
akut dalig, och hon bestimde sig for att resa till sin
mamma i Finland. Mari-Ann ir fodd och uppvuxen
i Finland och flyttade som vuxen till Sverige.

”...jag kan fortfarande kanna
skakningarna 1 kroppen och reagerar

INSUNkIIOL aven pé’ myc,éez‘ sma
skalv”

—Jag ir glad over att jag hann fa vara hos henne
under hennes sista tid i livet, sdger Mari-Ann.
Mina systrar och syskonbarn bor kvar i Finland.
Négra av dem har varit hér i Tirana och hilsat pa
mig. Aven min mamma hilsade pa mig nir jag var
i Albanien forsta gangen 2005-2006. Min mamma
har sa klart varit orolig nér jag varit ivdg pa uppdrag
genom aren, men jag pratade med henne nistan
varje dag, ndgot som var viktigt for oss bada, siger
Mari-Ann.

Pandemin florerar och mar bra
Niar jag undrar hur pandemin paverkat hennes
arbete, sdger hon skdmtsamt att ”joda pandemin
florerar och mar bra”. Precis som manga andra
har hon fatt vinja sig vid att ha méten online.

— Det ér stor smittspridning hir just nu och flera
i min omgivning har blivit smittade. Men det ar
skillnad i restriktionerna nu jaimfért med hur det
var forra varen nir det blev fullstindig lockdown.
Da akte jag hem till Sverige under en period och
arbetade pa distans, berittar Mari-Ann.

Nu haller restauranger och butiker 6ppet, men
det rdder masktvang och det ir utegangsférbud
mellan klockan 20.00-06.00. Hon bor i centrala
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Tirana och har bra uppkoppling i sin ldgenhet
vilket gor det enkelt att jobba digitalt.

— Jag fortsitter att vara forsiktig, men jag saknar
att inte kunna ga till kontoret och triffa mina
kollegor som jag gjorde i borjan nir jag kom hit.
Vi triffas di och da och tar en promenad och under
helgerna vandrar vi ofta i bergen. Hir finns bade
berg och hav sa det ar litt att ta sig ut i naturen.
Det dr ett vackert, intressant och sympatiskt land
med vinliga och trevliga minniskor, fortsitter
Mari-Ann.

Erfaren

De internationella uppdragen har gett henne en
bred erfarenhet och insikt om hur viktigt det ir
med internationella relationer inte minst galler
det arbetet med minskliga rattigheter. Hennes
forsta utlandsuppdrag gjorde hon som legal officer
1997 i Ankara, da hon pa uppdrag av UNHCR,
gjorde flyktingstatusbedomningar enligt Geneve-
konventionen. Pa uppdrag av OSSE var hon
stationerad i Kosovo under 2000-2001 for att
arbeta med rittsbistand. Bdde hennes anhériga
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och vianner har dirmed sedan linge vant sig vid
att hon emellanat arbetar utomlands.

— 1 Kosovo blev jag utsatt for hot. Det var inget
som jag direkt talade med mina anhoriga och
vinner om. Det kan vara svart fér ens nirmaste
att sitta sig in i hur det dr att befinna sig i en
extrem situation under ett internationellt uppdrag.
Dirfor tycker jag att det dr bra att det finns en
organisation som Invidzonen, ett forum som ger
anhoriga utrymme att dela med sig av sina tankar
och sin oro med andra som forstér situationen pa
hemmaplan, avslutar Mari-Ann Roos.



utbytesterminer i Sydafrika. Detta i kombi-

nation med intresset fér internationellt
arbete och hennes erfarenhet som juristlingvist
vid Europaparlamentet gér henne vil limpad for
uppgiften. Nu héller hon som bist pa att komma
i in i jobbet och kontakterna med de utsdnda, diar
hon utgar fran de individuella behov som finns
hos var och en av dem.

— Under normala omstidndigheter hade jag
kunnat resa ividg och besoka vara utsdnda, men
pandemin har paverkat vart arbete. For vissa har
det varit svart att dka hem pa grund av att landets
flygplatser varit stingda eller tvirtom att man inte
kunnat resa ut. For en ny utsind kan det darfor
vara svarare att komma in i jobbet jimfort med
hur det hade varit i normala fall, sdger Fredrika.

U nder studierna till jurist gjorde Fredrika fyra

Anhérigstod

Hon g6r en avstaimning med de utsinda via
Facetime eller telefon varannan vecka och oftare
om det behévs. En annan uppgift fér Fredrika ir
att sdtta sig in i arbetet med anhorigstod.

— Det hir dr 4n sa ldnge relativt nytt for oss
inom Domstolsverket. Jag tycker att det 4dr viktigt
att det finns ett stéd for anhoriga. For oss ir det
en trygghet att vi vid behov kan erbjuda anhorigstod.
Behovet varierar over tid beroende pa hur livssitua-
tionen ser ut for de utsdnda och deras familjer.

Vi uppskattar det arbete som Invidzonen gor och
ser langsiktigt pa vart samarbete, sdger Fredrika.

Internationella samarbeten och utbyten
Hennes intresse for internationella samarbeten
och utbyten vicktes redan under gymnasiet.
Fredrika ldste juristprogrammet vid Stockholms
universitet och dkte som utbytesstudent till

DOMSTOLSVERKET

Fredrika dr ny pa jobbet som
internationell samordnare

Fredrika Blom ar ny i rollen som internationell samordnare
vid enheten for internationella relationer inom Domstolsverket.
En av hennes uppgifter ar att hitta lampliga kandidater som vill
arbeta vid EU:s insatser for internationell civil krishantering.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD

Sydafrika under fyra terminer och valde da
minskliga rattigheter som specialimne.

— Under tva terminer ldste jag juridik i Kapstaden
och de tva sista terminerna var jag i Pretoria.
Sydafrika dr ett mycket speciellt och intressant
land, paverkat av sin historia. Hir finns en utbredd
rasism och skillnaden mellan fattig och rik ir stor.
Jag lirde mig mycket under de tva ar som jag
tillbringade i landet, fortsitter Fredrika.

"Nu har vi genom [nvidzonen
gzzrderaf oss sa att vi vid behov Fan
erbjuda stod till deras anhoriga,”

Juristlingvist i Bryssel

Hittills har hon gjort tva av totalt fyra ar pa sin
domarbana och har bland annat arbetat som
tingsfiskal pa Sodertorns tingsritt. Dessférinnan
gjorde hon notarietjanstgoring. Under nistan ett
halvar praktiserade hon som juristlingvist vid
Europaparlamentet i Bryssel. I jobbet pa Dom-
stolsverket vill hon férvalta den kunskap hon fitt
genom sina studier och arbetet utomlands.

— Jag hoppas kunna bidra till att utveckla
verksamheten och att fler antar utmaningen att aka
ivdg pa utlandstjinst. Vi har goda forutsittningar
att overfora var kunskap och vara med och
péaverka policyarbetet inom EU. I gengild ger det
oss ett erfarenhetsutbyte och en god inblick i
andra landers rittssystem, siger Fredrika.

Hon tror att fler kanske skulle vara intresserade
av att arbeta utomlands om de fick ta med familjen.

— Nu har vi genom Invidzonen garderat oss sa att
vi vid behov kan erbjuda stod till deras anhoriga,
avslutar Fredrika Blom.
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KOMMANDE AKTIVITETER
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Under varvintern arrangerar Invidzonen en bokcirkel, dar
boken “Hela havet stormar” av Tova Winbladh och Ida Flink
dr utgdngspunkt for samtal om féréldraskap och vara roller
i familjen. Under ledning av Anna Nybling, verksamhets-
ledare och certifierad féraldra- och familjecoach pa
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Invidzonen traffas deltagarna vid fyra tillfallen online foratt
diskutera grunden i foraldraskapet, den egna viljan,
kanslosvall, syskonbrak och vuxensamarbete. Invidzonen
planerar att arrangera en ny bokcirkel, sa hall utkik pd
var webbplats.

Familjehelger

g& nw A
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- och webbaserad foraldrautbildning

Det finns en stor efterfrdgan att delta i vara familjehelger.
Rrets forsta familjehelg fick vi tyvarr flytta p& grund av
rddande restriktioner for konferensanlaggningar.
Nya datum hittar du pa var webbplats och i sociala medier.
Under véren startar vi en kurs online som vander sig till dig
som har barn och som vill utveckla ditt foraldraskap. Vid sju till
atta utbildningstillfallen far du hjalp med att utforska betydelsen
av relation och samspel mellan foralder och barn och hur du
kan fa vardagen att fungera battre mellan dig och ditt barn.
Kursen riktar sig till alla foraldrar som befinner sig fore,
under och efter insats och féljer Trygghetscirkeln (COS-P),
kursen leds av Anna Nybling, certifierad kursledare.

INVIDZONEN — NR 1, 2021

Efter Januariutmaningen
vantar nya utmaningar

Det var ménga som hakade pé och antog var januariutmaning
dar vi varje dag var ute och rorde péa oss i friska luften.
N&gra valde att jogga, medan andra sprang, promenerade
eller dkte skidor. Nu startar vi en ny utmaning déar vi ska
trana korta styrkepass.

Mer information om samtliga aktiviteter
och hur du anméler dig hittar du pa

var webbplats, invidzonen.se
Valkommen med din anmadlan!

INVID¥
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ETT NATVERK
FOR ANHORIGA



Digitala anhorigtraffar gor
med var du an befinner dig

Det senaste aret har helt klart bjudit pa en hel del nya utmaningar i kontakten med anhoriga for
sdval Invidzonen som for anhorig- och veteransamordnare inom Forsvarsmakten. For att anda
ge anhoriga en mojlighet att traffas har Invidzonen tillsammans med Forsvarsmakten initierat
digitala anhorigtraffar. | samarbete med ett forband arrangeras under senare delen av mars den
forsta traffen, som har den positiva effekten att var du an befinner dig sa kan du delta, oavsett
om du bor i Sverige eller utomlands.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ORLANDO G BOSTROM, ISTOCKPHOTO

andra verksamheter paverkats av pandemin.

Ar man en flexibel organisation har man
mojlighet att vara snabb att stilla om och anpassa
den till att bli digital.

— Det ir viktigt att anhériga far information,
triffa andra anhoriga och mojlighet att stélla fragor
till bade oss och ansvariga inom Forsvarsmakten
och da ir digitala triffar ett bra alternativ, siger
Anna Nybling, verksamhetsledare f6r Invidzonens
anhorigstod.

Men sjilvklart gar det digitala aldrig att ersdtta
med det fysiska motet. Sddana exempel dr familje-

I nvidzonens verksamhet har i likhet med alla

helgerna och ungdomsldgren, diar merparten av
aktiviteterna f6r bade barn och vuxna sker utomhus.

— Vi hoppas dirfor att vi inte ska behova stilla
in nagra av dessa aktiviteter som ir planerade
under aret, fortsitter Anna.

Fysiska och digitala

Andra exempel pa hur Invidzonen stéllt om verksam-

heten till att bli mer digital 4r den PT-grupp som drogs

igang online under senhosten 2020, som leds av

Invidzonens egen PT-trdanare Niina Frolid och som

fortsitter under 2021. (Lds mer pa sid 21 reds.anm).
Ett annat positivt exempel dr "Januariutmaningen”
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det mojligt att vara

| varlden

dir Invidzonen uppmuntrade och stéttade alla
som ville komma ut och réra pa sig en stund i friska
luften varje dag.

— Det positiva med den hir aktiviteten var att
alla som ville kunde hidnga pé oavsett var ndgon-
stans i landet de bor och de kunde ocksa vilja om
de ville promenera, jogga, springa eller dka skidor.
Varje vecka under januari livesdnde vi ett pass, sa
det hir ett bra exempel pa hur vi kan vara bade
fysiska och digitala pa samma gang, sdger Anna.

”...alla som ville kunde hanga
pd oavsett var nagonstans !

landet de bor...”

Delta online

Hon hoppas nu om majlighet ges att anhoriga tar
chansen att delta i de anhorigtriiffar som arrangeras
online, dir uppligget dr att Invidzonen informerar
om anhorigstod, Forsvarsmakten om insatsen och
om det blir majligt att en soldat fran insatsomradet
berittar om uppgiften och arbetet pa plats.
Direfter far de anhoriga en chans att stélla fragor.
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- De
anhoriga
kommer dven
att delas upp i
mindre grupper dar de
far prata med varandra utifrdn olika exempel pa
samtalsamnen. Sedan samlas hela gruppen igen
for att fAinga upp fragor eller funderingar som
kommer upp under gruppsamtalen. Med det har
uppldgget gor vi det mojligt fér anhoriga som bor
langt ifran eller som inte har mojlighet att resa,
att delta i triiffen, sdger Anna, som bland annat
Kédnner till en anhorig som bor utomlands, som
kommer att delta pa triffen.

Aktivitet som passar just dig
Invidzonens anhorigstéd baseras pa vad anhoriga
sjdlva efterfragar och behover. Manga av de
aktiviteter som genomfors och som har genom-
forts genom aren har sin grund i idéer som
kommer fran anhoriga.

— Vi finns hir for dig och har du nagon aktivitet
som passar just dig, sa tveka inte att hora av dig
till oss, avslutar Anna Nybling.



"Nar manniskor lanar
ut sina narmaste till
lander dar de utsatts

for risker blir det en
familjeangelagenhet”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ROBIN KRUGER/REGEMENTSSTABEN K 3

Forsvarsmakten ar ingen vanlig arbetsgivare. Det handlar om ett arbete dar man utsatter de
anstallda for risker och da blir det en angelagenhet for hela familjen. Darfor behovs stod till
bdde veteraner och anhoriga. Det menar Jenny Toftén och Johan Gustavsson, som arbetar som

veteran- och anhorigsamordnare pa K 3 i Karlsborg.

Okat och att veteraners insatser synliggors

mer idag dn tidigare. Veteraner ir en erfaren
grupp, som kan nagot extra och da dr det viktigt
att stdrka den hir gruppen liksom att stétta deras
anhoriga.

— Att anhoriga kdnner sig informerade, underrittade
och delaktiga i insatsen ar viktigt. Det handlar om
ménniskor som lanar ut sina narmaste till linder
dir de utsitts for risker. Det beror hela familjen och
ska vi kunna behalla var personal maste vi ha ett
helhetsperspektiv pa att det dirmed ir en familje-
angeldgenhet nir ndgon i familjen dker ivig pa
insats, sdger Jenny och Johan.

D e dr glada over att intresset for veteranfragor

Sjdlva anhdriga

Och de vet vad de talar om! Bada &r sjdlva anhoriga
eftersom deras partners ér veteraner. Detta i kombi-
nation med deras respektive yrkesbakgrund gor
dem vil limpade for uppgiften att stétta bade
veteraner och anhériga. Jenny ir beteendevetare

och jobbade 10 ar inom Forsdkringskassan innan
hon 2013 borjade arbeta som HR-specialist Rehab
och anhorig- och veteransamordnare pa K 3. Johan
ir officer och har bland annat arbetat som fall-
skdrmsinstruktor inom Armen. Under de senaste
aren har han i huvudsak arbetat med rekrytering
av officerare till specialist- och reservutbildningar.
Han har dessutom varit pa tva insatser, Kosovo
1999-2000 och Kashmir 2015, vilket innebér att
han har bade veteran- och anhorigperspektivet.
Sedan drygt ett halvar tillbaka stédjer han Jenny
i veteran- och anhdérigarbetet.

Positiv utveckling
Bade Jenny och Johan ser positivt pa utvecklingen
av veteran- och anhorigstod.

— Det har hiant mycket under de senaste tio aren.
Jag dr glad over att veteran- och anhérigverksam-
heten i Sverige utvecklas. Vi som varit ute ar
stolta 6ver vad vi har gjort och det 4r roligt om
samhallet ocksa uppskattar det vi gor. Jag har
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varit en del i USA och jobbat och nir médnniskor
jag mott dar fatt veta att jag dr veteran har de tackat
mig for insatsen, berittar Johan.

Engagerade och kreativa

Det ir sdledes tva mycket erfarna personer som
med stort engagemang och kreativitet tar sig an
sina arbetsuppgifter.

— Vart arbete 4r varierande och gar i cykler. Vi
varvar anhérigarbetet med att folja upp veteranerna
vid hemkomst samtidigt som vi forbereder infor
Mali 14. Ett arbete som vixlar upp nu under viaren
da ett forband pa cirka 200 soldater aker ivig i
slutet av maj, siger Jenny.

Hon tycker att det roligaste med jobbet ar
kontakterna med alla médnniskor bade de hon
kommer i kontakt med i det dagliga arbetet men
ocksa samarbetet med samarbetspartners och
frivilligorganisationer.

— Vi samarbetar till exempel med Primirvarden,
Svenska kyrkan och med personal inom bade forskola
och skola och bland frivilligorganisationerna med
bland andra Soldathemsforbundet och Invidzonen.
Det finns ocksa en kreativ sida av jobbet som jag
tycker ar kul och som gor det mojligt att hitta pa
nya saker att gora tillsammans med anhoriga och
vara samarbetspartners, sdger Jenny och ndmner
som exempel att de arrangerat kransbindardagar
och balkldnningsbytardagar.

— Vi har ocksé ordnat tisdagsbastu dir man efter
bastun kan bada i Vittern. Fast de hir aktiviteterna
har vi tyvirr fatt séitta pa paus nu under pandemin,
sdger Johan

K 3 stor arbetsgivare i Karlsborg
Forsvarsmakten 4r en stor arbetsgivare i Karlsborg
och ndar manga av dem som jobbar pa K 3 daker ivig
pa internationell insats paverkar det hela samhallet.
— Manga av de anhoriga arbetar inom vard, skola
och omsorg. Vi har till exempel gjort en turné pa
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forskola och skola for att
informera all férskole- och
skolpersonal om hur militdra
familjer paverkas av insatsen
och berittat om varfér de aker och forklarat
varfor Sverige deltar i olika insatser, siger Jenny.

Hon tycker att det dr beklagligt att de anhorig-
triffar och andra aktiviteter som planerats har
fatt stillas in pa grund av pandemin.

— Det finns till exempel unga nyinflyttade som
har sin partner hir och flyttat fran sin familj och
sina vidnner. De har fatt en tuff start nu. De hade
kommit in i samhaillet pi ett annat sitt och fitt
tillgang till ett helt annat socialt umgidnge under
normala omstindigheter, fortsitter Jenny.

"Fag ar glad over att veteran-
och anhorigverksambeten 1
Sverige utvecklas.”

Framtidens anhérigstod

Nir det géller framtidens anhorigstod tror de att
den digitala utvecklingen gor att man kan na
anhoriga pa ett annat sétt 4n tidigare.

— Vi maste hitta nya sétt att kommunicera och
slipa vara verktyg sa att vi blir bittre pa att na ut
online. Vi har till exempel gjort en film som kom-
mer att publiceras pa Youtube i mars, sidger Jenny.

Filmen 4r en summering av vad de skulle ha
tagit upp under en anhorigtriff och det finns dven
sekvenser som skildrar hur vardagen ser ut i Mali
med bilder fran insatsomradet.

— Vi sprider olika former av information men vi
vet egentligen inte vad de anhoriga vill ha eller vad
de efterfragar. Det vi vet, dr att det alltid finns behov
av att triffas i verkliga livet, vi ser ddrfoér fram mot
nir vi aterigen kan anordna fysiska anhorigtriffar,
avslutar Jenny Toftén och Johan Gustavsson.



En trovardig

medmanniska so

R

Invidzonens mentor Thomas har sett och upplevt mycket i sitt liv, bade i jobbet som polis och

pa det privata planet. Upplevelser som rymmer saval glddje som sorg. Erfarenheten fran olika
utlandsuppdrag i kombination med att sjalv vara anhorig pa hemmaplan har gett honom insikt om
vikten av att ha fokus pa anhdriga och familjen. Han tycker att'det.@r nagot av det svaraste och
viktigaste, och darfér maste vi prata om det. Och pratat har ham'gjort! Som mentor och medmanniska
har han under aren tillbringat atskilliga timmar i Invidzonens chatt och i stodsamtal med anhdriga.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO, INVIDZONEN, PRIVAT BILD

som polis och om hadndelser i livet, syns det

i hans 6gon att han varit med om saker
som satt sina spar. Han 4r en medminniska med
erfarenhet av att vara bade veteran och anhérig.
Det g6r honom trovirdig i rollen som mentor.

Nar han hade en relation med en kvinna som
akte pa uppdrag till Kongo blev han uppsatt som
niarmast anhorig och kom da i kontakt med
Invidzonen 2010.

— De skickade en forfragan om jag var intresse-
rad av féreningen och pa den viigen ir det, siger
Thomas, som sedan 2011 fungerat som mentor
med undantag under de perioder da han varit pa
utlandsuppdrag.

N ar Thomas berittar om sitt langa yrkesliv

— Det ér tufft att vara den som 4r ensam pa
hemmaplan, det dr inte mdnga som forstar det,
men jag har bada perspektiven och kan se svarig-
heterna fran bada hill. Den som dker ir uppslukad
av sitt uppdrag och har fullt fokus pa sin uppgift
och far méta nya mianniskor och uppleva en ny
kultur vilket blir en stark kontrast jaimfért med
den som ir kvar hemma, sidger Thomas.

Behovet av anhdrigstod

Som polis d4r man losningsorienterad och genom

aren har Thomas lyssnat pd manga anhériga som

behovt prata av sig och hitta nya vigar i relationen.

Inte minst kan det vara jobbigt vid hemkomsten.
— Aven om bada parter #r 6verens om insatsen
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m passar I rollen som mentor

sa dr det viktigt att komma ihag att vid hemkomst
har parterna utvecklats pa varsin kontinent. Da
kan det behovas stod och det stodet maste ges av
dem som vet de talar om, siger Thomas.

Han minns ett samtal frdn en kvinna, som
beriittade att nir mannen kom hem fran insatsen
var han tyst och introvert och nir hon patalade
detta for honom blev han aggressiv.

- Jag gav henne radet att hon maéste ge honom tid
att landa. Till slut bérjade mannen sjilv undra varfoér
han var sa aggressiv. For den anhorige 4r det i det
liget viktigt att inte sldppa taget, for det finns
hjilp att fa, bist dr det nir man sjidlv kommer pa
att man ska soka hjdlp. Har dr det min uppgift
som mentor att hitta losningar for att man ska
komma vidare i relationen, siger Thomas.

Han ger ytterligare exempel pa hur det kan vara
att komma hem och kidnna att man plétsligt blivit
frantagen arbetsuppgifter som var sjilvklara innan
man akte ivig.

— Det var en tysk kollega som berittade att nidr
han kom hem till sin familj efter en insats ville han
Klippa griset och hans fru sa, “det behévs inte f6r
det gor édldste sonen nu” och hunden tydde sig inte
lingre till honom utan till frun, berittar Thomas.

Oskyldig pojke slapp sitta inlast

Den forsta utlandstjinsten gjorde han i Sudan
2008. Uppdraget var ett FN-uppdrag dir han
under ett ar arbetade med 6vervakning och
radgivning till den lokala polisen, bland annat
besokte han polisstationer for att 6vervaka sa
att oskyldiga manniskor slapp sitta inlasta.

— Framst kontrollerade vi att oskyldigt miss-
tiankta inte blev frihetsberovade, siger Thomas
och berittar om en 10-arig pojke som satt inlast,
misstankt for mord.

Nér Thomas och hans kollegor borjade utreda vad
som hint visade det sig att pojken hade kastat en
sten mot en bikupa. Nir den gick sénder flég bina
ivig och en férbipasserande man blev angripen av bi-
svirmen. Mannen var allergisk mot bistick och avled.

— Hir fick vi forklara for den lokala polisen att
barn inte kan se konsekvenserna av sina handlingar
och att det var en olyckshindelse, pojkens avsikt
var inte att skada mannen. Vi férklarade for den
lokala polisledningen att det handlar om manskliga
rittigheter och i vistvirlden sidtter man inte barn
i fingelse. Att finnas pa plats vid siddana tillfillen dr
ett konkret exempel pa att effekten av virt arbete 4r
uppnadd, siger Thomas. Det giller dven de militira
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observatorer som ocksa fanns dir och som ordnade
fredssamtal i samband med konflikten och delningen
av Sudan. Den primira nyttan dr att finnas pa plats
nir en konflikt nirmar sig, fértydligar Thomas.

Kirgizistan och Liberia
Thomas har dven varit pa utlandsuppdrag i
Kirgizistan, dir han under aren 2012-2014
arbetade med att utbilda och hjilpa den lokala
polisen att skapa bittre relationer till befolkningen.

— Det hir var ett uppdrag inom OSSE
(Organisationen for sikerhet och samarbete i
Europa) och ddr dessutom Sverige bistod med att
leverera mobila poliskontor pa flera platser i landet.
I vart uppdrag ingick dven att 6vervaka sa att detta
fungerade och att polisen gjorde det de skulle,
sdger Thomas.

Under ett halvar 2017 var han pa uppdrag i
Liberia, ett projekt finansierat av UD. Aven har
handlade det om att utbilda den lokala polisen.

"Vi forklarade for den lokala
polistedningen att det handlar om
manskliga rattigheter och 1 vastvarlden

satter man inte barn i fangelse.”

Polis i 6ver 40 ar

Sedan han gick ut Polishégskolan for 6ver 40 ar
sedan har han haft olika befattningar inom
Sodermalmspolisen och arbetat bade i yttre och
inre tjanst. Han har dven arbetat som ldarare pa
polisutbildningen i Umea. Efter ett Idngt och
handelserikt yrkesliv har han nu borjat trappa
ner. For nidrvarande arbetar han 80 procent med
projektet "snabbare lagforing”, dar malet ir att
varje drende ska vara avdomt inom 6 veckor.

— Det hir handlar om brott som 4r enkla att
utreda, till exempel st6ld, narkotikabrott, trafikbrott
utan dodlig utgang, rattfylleri, skadegorelse, kép
av sexuella tjanster eller enklare fall av misshandel,
dir grinsen for fingelse ir tre ar. P4 det hir sittet
sparar vi enorma resurser fér de som har allvarligare
brott att utreda, siger Thomas, som for férsta
gangen i sitt liv jobbar hemifran.

— Med tillgang till dator och telefon kan jag skita
jobbet hemma. Men i likhet med ménga andra som
jobbar hemma i dessa dagar tycker jag att det blir
lite trakigt att inte triiffa kollegor, avslutar Thomas.



& POLISEN

Smabarnsforaldrar

Precis som andra smabarnsforaldrar ska de fa livspusslet att fungera i vardagen. De arbetar heltid, har

barn pa forskola och skola. Bada har ansvarsfulla jobb som kraver god planering och koncentration i deras

respektive yrkesroller. Men det finns ndgot som sarskiljer dem frén de flesta andra par. Under minst ett ar

befinner de sig pa var sin kontinent. Han ar i Somalia och hon ar hemma i Norrbotten.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO SUNE GRABBE, PRIVATA BILDER

ir Josefin och jag talas vid har Erik akt tillbaka

till Hargeisa i norra delen av Somalia efter

att ha varit hemma pa julledighet. Sjilv ar
hon ledig ytterligare nagra dagar och har tillbringat
formiddagen vid hockeyrinken sa att de bada
sonerna, fyra och sju ar gamla fick spela hockey.

— Det dr en stor skillnad jaimfort med nir de var
yngre. Nu har de flera aktiviteter, det dr gymnastik,
innebandy, hockey och fotboll. Det ir bra, fér da
gar tiden snabbare, sidger Josefin.

Som hemmavarande har hon blivit bra pa att
planera vardagen pa hemmaplan fram till att Erik
kommer hem pa leave nista gang.

— Jag tianker praktiskt och haller mig till mina

rutiner for att fa var vardag att fungera. Det 4r en
instdllningsfraga och med tiden har jag anpassat
mig till raidande situation. Jag ser det som en
utmaning att klara av situationen och star inte
handfallen, oavsett om det handlar om att byta
dick pa bilen, om nagot behover fixas med huset
eller att skotta sno, jag l16ser problemet och vixer
med uppgiften, siger Josefin.

Tredje utlandsuppdraget

Josefin visste tidigt i deras relation att Erik ville
dka pa utlandsuppdrag och hon tycker det 4r viktigt
att han fir gora det som han dromde om redan
som ung. Forsta gangen han dkte iviag var med
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Forsvarsmakten i en befattning som militdrpolis i
Afghanistan 2012, en av uppgifterna var att
utbilda den afghanska polisen. Niista utlandsupp-
drag blev 2016-2017 dé han via ett privat sdker-
hetsféretag som hade kontrakt med svenska UD,
ingick i ett livaktsteam i Somalias huvudstad
Mogadishu. Sedan oktober forra aret 4r han tillbaka
i Somalia. Den hir gangen i Hargeisa, ddr han ingar
i det livvaktsteam som ansvarar fér personskyddet
for anstillda inom EUCAP Somalia, (EU:s uppdrag
fér maritim kapacitetsuppbyggnad) dir delar av
uppdraget handlar om att hjilpa Somalias kust-
bevakning att 6ka sjosdkerheten och bekdmpa
brott i kustomradet.

— Just nu sitter jag i karantidn i 14 dagar innan
jag kan borja jobba operativt igen, nagot som vi
maste gora vid nedrotation sedan pandemin brot
ut, sidger Erik.

Han har jobbat som polis i 13 ar, frimst i yttre
tjanst men han har dven arbetat som ldarare pa
Polishogskolan i Stockholm under perioden
2014-2016, da han pendlade mellan hemmet i
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Norrbotten och Stockholm. Nar han sag méjligheten
att aterigen fi jobba internationellt och specifikt
med personskydd sokte han tjansten och 4r nu
tjanstledig fran Polismyndigheten. Att arbeta med
personskydd ir en mycket specialiserad befattning
cirka 500 personer sokte de utlysta tjinsterna
varav 30 valdes ut for djupintervjuer och referenser
direfter erbjods tio personer anstillning.

S :
Vi gor en noggrann rekognoscering

av omrddet dar vi ska fardas...”

— Det har varit ett langsiktigt mal att jobba med
personskydd pa heltid. Mélet 4r en anstédllning
inom FN eftersom jag gillar att arbeta i en inter-
nationell kontext, fortsitter Erik.

Planering
Jobbet som livvakt beskriver han som planering,
planering och ater planering, dir inget far limnas



"Att se dem samtidigt som vi pratar gor att jag kan folja deras utveckling.

Vi kan prata om hur de haft det 1 skolan och vad de gor pa fritiden”

at slumpen. Det som tar mest tid i ansprak ar det
forebyggande arbetet i livvaktsskyddet.

— Vi g6r en noggrann rekognoscering av omra-
det dir vi ska firdas och tar bland annat bilder pa
den omgivande miljon. Det blir ocksa mycket
fysisk trining och vapen- och taktiktrining, allt
for att kunna vara s férberedda som mojligt den
dagen allt stills pa sin spets, sdger Erik

Det specifika uppdraget i Hargeisa idr att se till
att kollegorna, som ir radgivare, projektledare och
poliser, kan genomféra sin verksamhet utanfér
campen utan att deras sidkerhet dventyras.

— De ska kunna kidnna trygghet i sitt arbete i
den komplexa miljoé som rader i Somalia och kinna
sig trygga med oss som livvakter, understryker Erik.

Den norra delen dir han befinner sig nu dr
nagot lugnare jamfoért med nir han tidigare
arbetade i Mogadishu. I samband med valet 2016
intriffade flera incidenter, bland annat under sjilva
valnatten da delar av FN-campen blev beskjuten.

— Det gick sa langt att vi beslutade oss for att
evakuera alla vara klienter fran valvakan till
ett skyddsrum déa deras sidkerhet var i fara,
fortsitter Erik.

Han var ocksa med om en incident nir en kraftig
bomb exploderade bara ett tiotals meter fran en
av huvudgatorna in till den stora FN-campen.

— Trots att jag befann mig cirka en kilometer
fagelviigen fran sjilva hindelsen gjorde tryckvigen
att det slog lock f6r mina 6ron sa att jag ett par
dagar efterdt hade ett tinitusliknande ljud i 6ronen,
sdager Erik.

Talas vid varje dag
Han vet inte hur linge han kommer att stanna i
Somalia, men kontraktet 4r rsvis med mojlighet

till férlingning. Han tycker det dr jobbigt att vara
fran familjen och ir glad éver att wifi 4r sa vil
utbyggt att han kan prata med familjen varje dag
via videosamtal.

— Att se dem samtidigt som vi pratar gor att jag kan
folja deras utveckling. Vi kan prata om hur de haft
det i skolan och vad de gor pa fritiden, sidger Erik.

Han tycker att det ér viktigt att beritta foér barnen
sa langt det dr mojligt om varfor han akt ivig till
ett land 1dngt, 1angt bort. Aven for omgivningen #r
det viktigt att beritta. Innan Erik akte hjidlpte han
sin #dldste son att forbereda en presentation sa att
han kunde beritta for sina klasskamrater om
pappas uppdrag i Somalia.

— Han fick bra hjilp av sin ldrare, tilligger Erik.

Omgivningens reaktioner

Det ddr med omgivningens reaktioner och tyck-
ande dr ndagot som bade Josefin och Erik har fatt
erfara och Josefin har fatt héra kommentarer som
“hur kan han ldmna dig och barnen”.

— I borjan kdndes det lite jobbigt, men jag tycker
att han ska fa gora det han dromt om. Erik har
alltid varit en mer internationell person 4n vad
jag ir, jag dr mer lokal av mig, siger Josefin.

Nir han var ivdg pa det forsta uppdraget i
Afghanistan hade vi inga barn. Nir han var i
Mogadishu 2016-2017 vintade jag vart andra barn.
Vi visste inte ens om han skulle vara hemma vid
forlossningen, men som tur var foddes var son
medan Erik var hemma pa leave, sidger Josefin.

Hon medger att det sociala livet inte riktigt 4r
detsamma nir Erik ir ividg. Det dr mycket som far
sdttas pa sparldga inte minst pa grund av pandemin.
— Vi far spara barnvaktstillfillena till dess han
kommer hem igen, sdger Josefin och skrattar.
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@ POLISEN

Hander saker dven pa nationell niva

Hon trivs med sitt jobb som projektchef pa ett
stort byggforetag, dir hon haller i stora och
omfattande byggprojekt, dir en viktig del i arbetet
ar att minska antalet arbetsplatsolyckor.

— Vi har fullt fokus pa sikerheten och jag gor
riskbedémningar infér varje nytt projekt. Sa det
finns likheter mellan mitt och
Eriks jobb, konstaterar
Josefin.

Hon kédnner ingen direkt
oro for Erik. Manga ganger
var hon mer orolig nir han
jobbade pa nationell niva.

— Som polishustru 4r du
valdigt utsatt. Nar han dakte
ut pa ett larm visste ju ingen
av oss vad som vintade,
sdger Josefin.

Hon kédnner ingen som ar
i samma situation som hon
sjilv ar. Hon tycker darfor
att Invidzonens anhorigstod
behovs och ir viktigt.

— De aktiviteter som de
anordnar gor det mojligt att
triffa andra som ir i en liknande situation som vi
ar. Vi hade anmilt oss till en familjehelg i
Skellefted men den blev instilld pa grund av
pandemin. Vi hoppas att det kommer fler tillfillen.
Vi har ocksa skaffat dockan dir vi spelat in
meddelanden med Eriks rost sa att barnen kan

Y.

Som polishustru ar du

valdigt ursatt. Nar han dakre ut
pd ett larm visste ju ingen av

0ss vad som vantade

lyssna pa honom nir de vill. Vi har dven gatt en
PREP-kurs foérsta gangen som Erik var ivig,
avslutar Josefin

Morot att resa

En viktig del i deras strategi for att klara tiden
som de dr ifrdn varandra ér att ha ett gemensamt
mal att se fram mot.

— For de som dr hemma ar det
dnnu viktigare att fa resa
utomlands. Nar jag var i Somalia
forsta gangen akte vi bade till
Thailand och till Mallorca,
sdger Erik.

Planen var att 4ven denna
gang ta med familjen ut pa en
resa, sedan kom pandemin och
satte stopp for det. Han skulle
onska att stodet och respekten
fér veteraners insatser var
storre och att de erfarenheter
man fir genom internationellt
arbete kunde tas till vara pa
ett bittre sitt, bade inom
Polisen och civilsambhdillet.

Sjilv ser han ménga férdelar
med att jobba i ett EU-projekt. Som exempel ndmner
han en webbaserad sprakkurs i franska som han
blivit erbjuden att genomféra helt gratis.

— Dessutom far man ett fantastiskt nitverk nir
man jobbar internationellt. Det 4r ett privilegium
som bidrar till min fortsatta utveckling, avslutar Erik.

NAGRA TIPS OCH RAD FRAN JOSEFIN OCH ERIK

M For att underlatta tiden pd hemmaplan, ta hjalp i vardagen som till exempel med
stadning och matinkdp. Kép en matkasse via natet som du far hemkaort och dar det
foljer med recept for hela veckan

M Planera det praktiska for de veckor som du ar ensam hemma fram till nasta leave
och gor inte upp planer infor hela dret utan satt upp delmal

M Involvera barnen och beratta om varfor en foralder dker ivag till ett annat land

I Beratta och forklara for omgivningen om era val

M Acceptera att sociala sammanhang som till exempel parmiddagar inte blir av

M Kommunicera med varandra och ha videosamtal med barnen varje dag om det gar

M Fyll en skal med flortkulor med antalet dagar som din partner &ar borta och (3t
barnen ta bort en kula for varje dag som gar fram till nasta leave

I Satt upp ett mal om att gora en resa tillsammans under en leave eller efter att
uppdraget ar genomfort
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FOTNOT

Efter tio ar i ett ndra och
mycket bra samarbete med
ansvariga vid Nationella
Operativa Avdelningen/
Internationella enheten,
handlaggare, tjanstgorande
poliser och deras anhariga,
ar det valdigt trakigt att
behova meddela att polisens
anhariga nu inte langre kan
inkluderas i Invidzonens
anhorigstod. Polisen har valt
att inte forlanga avtalet med
Individzonen.

Lds mer pa sid 24.



ir jag firade in 2021 kom tankarna pa en

vildigt speciell nyarsafton. Den d4 mannen

firade nyér tre och en halv timma fore mig,
ndr han var pa utlandstjdnst. Han hade ringt redan
pa eftermiddagen och onskat gott nytt ar och vi
var nojda med det. Detta aret var det sa hir, dven
om det kindes lite vl motigt och lingtan var extra
stark sa hade vi liksom gillat ldget. Vad kunde vi
val gora?

Jag firade nyarsafton hos min mamma tillsammans
med mina barn i évre tondren. Sa hir i efterhand
kan jag se vilken uppoffring de gjorde, for min
skull, f6r att lindra min saknad och finnas nira.
Vi hade en fin kvill pd méinga sitt men ju nirmare
tolvslaget vi kom desto mer vixte min ldngtan
efter att hora mannens rost. Jag var tvungen att
ga ut och lata tarar av saknad rinna en stund och
titta upp mot himlen och inse att vi bada inda
fanns pa samma planet omslutna av samma rymd.
En klen trost men ett férsok i alla fall.

Nir jag kom in igen var det dags att rikna ner och
skala in det nya éret. Strax efter det ringde telefonen
och den mest efterlingtade rosten dverraskade mig.
Han hade precis gatt av sin vakt och passade pa
att sld en signal. Gissa om jag blev glad!

Med de tankarna och minnena i bakhuvudet var
det extra betydelsefullt att vi kunde skala in 2021
tillsammans.

Aven andra tankar dok upp pa nyarsaftonen,
sddana som kan vara lite tidstypiska for arsskiften.
Tankar om forindring och ett bittre siitt att vara jag.
Mina nyarsléften har med dren ebbat ut, efterhand
har jag lirt mig att det inte dr riitt sitt for hallbar
forandring for mig. Det har snarare skapat daligt
samvete nir jag med hog forvintan gett mig sjalv
alldeles for tuffa 16ften, som snart blivit punkt-
erade av olika anledningar, riktiga eller fiktiva.

KRONIKA

Tankar om
forandring

Det har aret gick istillet tankarna till Invidzonens
januariutmaning, att ta mig ut och avverka 1,6 km
varje dag. Jag kom pa mig sjalv med att tdinka att
det 1ag en bit bort i framtiden medan det egentligen
bara handlade om timmar innan det var dags foér
forsta promenaden. Och efter det har jag gatt och
gatt. Men dven tagit nagra l6prundor, bara pa tva
kilometer, men dnda bada fétterna i luften under
nagon millisekund. Redan efter andra rundan kinde
jag ett sug efter mer. Det diir hirliga suget efter
att snora pa mig skorna och ta mig ut och kidnna
mig stark och sna... snabb holl jag pa att skriva
men det giller inte ldngre, snarare en kinsla av
lycka. Lycklig over att kroppen fortfarande kan.
Sa manga ganger som loprundan eller ett
svettigt ridpass eller "bara” stallskotsel skingrat
mina tankar och fitt mungiporna att dra uppat.
Nédr mannen var pa insatser tillbringade jag manga
timmar pa héstryggen eller i bassingen. Jag kan
garantera, att utan de olika fysiska aktiviteterna
som jag holl pa med da, hade jag inte matt lika
bra. Det 4r hirligt att kdnna sig stark och lycklig!

" Redan efter andra
rundan kande jag ett
sug efter mer.”

Nir jag for ett par dagar sedan riknade efter hur
langt jag hade gatt, joggat och akt skidor i ar, kom
fram till att jag redan passerat sju mil sa kinde jag
tillfredsstillelse. Det ger mig en kick att se konkreta
resultat i siffror. S funkar jag och ir det ett sitt
som gor att jag fortsitter réra pa mig sa dr det bra.
Kanske januariutmaningen blir till en februari-
utmaning av bara farten.
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ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Vi onskar alla medlemmar, styrelse och mentorer som byggstenarna i organisationens grund. Med fler aktiva

anmalt sig till vart drsmate hjartligt valkomna sondag 21 medlemmar starks den processen.

mars, klockan 10.00-11.30. Métet haller vi online via zoom. Vimejlar ut en lank till zoommatet dagarna innan drsmotet
Vill du vara med och péverka pé& Invidzonens Arsmote? till alla som anmalt sig och dven drsméteshandlingar skickar

Den demokratiska processen ar en av de viktigaste vi i ett mejl innan motet.

Folk och Forsvar 2021

Folk och Férsvar har sedan varen 2020 stallt
om och anpassat sin verksamhet till rédande
omstandigheter pd grund av pandemin.
Rikskonferensen 2021 arrangerades darfor
som en digital tv-produktion dar alla talare
befann sig i Stockholm.

Under de tva dagar som Rikskonferensen
pdgick avhandlades totalt tio programblock
med olika @mnen. Samtliga block anknét pa
ett eller annat satt till konferensens tema for
2021 "Sveriges formdaga att mota hot och
kriser i en omvarld under omdaning”.

Konferensen gar att se i efterhand pa

"Sveriges formaga att mota hot och kriser i en omvarld under omdaning” Folk och Forsvars Youtube-kanal. Det gér
ocksa att se Rikskonferensen via SVT Forum.
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Invidzonens nya webbplats har
fokus pa anvandarvanlighet

| februari lanserade Invidzonen sin nya webbplats
invidzonen.se. Arbetet har pagatt under en langre tid dar
malet och syftet med den nya webbplatsen ar att den ska
vara sa enkel och informativ som maojligt for dig som ar
anharig och att du ska hitta information om stod som
passar just dig.

e

™

"L finns
1l for dig
som ar

anhorig...”

Det har resulterat i att vi nu har en enkel, ljus, luftig och
lattillganglig webbplats for dig som besdker oss. Var
verksambhet riktar sig till m@nniskor i olika aldrar som
befinner sig i varierande livssituationer. For oss ar det
darfor angelaget att webbplatsen inte har en myndighets-
stampel utan istallet formedlar att vi finns till for dig som
ar anhorig och att du ska kanna dig trygg och valkommen
nar du besoker var webbplats.

Nagra av nyheterna som du
hittar pa webbplatsen

Ny chattfunktion

Var chatt har som tidigare fasta Gppettider klockan 21-22
torsdagar och sondagar, men var nya chattfunktion gor det
ocksa maojligt for kansliet att ha oppet for fragor aven under
andra tider. Nar chatten ar 6ppen framgar det direkt pa
webbplatsen.

Emojis i Forumet

Att formedla kanslor och tankar i text kan ibland vara en
utmaning. Genom att det nu ar mojligt att lagga till emojis i
forumet har den som skriver en mojlighet att forstarka sitt

inlagg med hjalp av en eller flera emojis.

Appen stings ner

| samband med att var nya webbplats publicerades s
stangdes samtidigt var app ner. Men eftersom var hemsida
ar responsiv sd justerar sig webbsidorna automatiskt efter
din skarmstorlek oavsett om du anvander en stationar
dator, laptop, surfplatta eller mobil.

Védlkommen till var nya webbplats!
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PT

GRUPPEN

"Jag blir en gladare

mamma nar jag far trana”

Som tidigare juniorlandslagsspelare i curling har Emma en gedigen
traningsbakgrund och som smdbarnsmamma blir hon en gladare mamma nar
hon tranar. Sa for Emma var startstrackan inte l&ng nar hon sokte till Invidzonens
PT-grupp "trana med Niina dar du &r". Redan for tre &r sedan nar hennes man
dkte pd insats till Mali efterfrdgade hon ett liknande projekt hos Invidzonen.
Efter att de klarat av insatsen akte hon och mannen Vasaloppet tillsammans.

- Ett bra satt att hitta tillbaka till varandra, sager Emma.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

edan november f6rra aret ir hon en bland fem
deltagare som varannan vecka pratat och trianat
med Niina online.

— Vi i gruppen har dven en chatt diar vi motiverat
och inspirerat varandra bade nir det géller kost
och traning. Det dr vildigt positivt. Vi vagar dela
med oss av hur det gar med trianingen. Vi domer
ingen och om négon haft en dipp stéttar vi varandra.
Det skulle vara kul att fa triiffas i verkliga livet
ocksa, siger Emma.

Helhetsgrepp pa hilsa

Hon tycker att just helhetsgreppet pa hilsa dr
viktigt och att det finns en malbild dir var och en
i gruppen satt upp individuella mal om varfér de
tranar och vad de vill uppna.

— Just att se till helheten tycker jag 4r valdigt
bra. Jag har lart mig mer om att géra kloka val av
mat i vardagen for att orka och prestera mera och
vikten av mellanmal, att till exempel vilja en morot
i stillet fér snabba kolhydrater, siger Emma.

Frén Stockholm till Ostersund
For ett halvar sedan flyttade hon och familjen
fran Stockholm till Ostersund.
Hon ir fédd och uppvuxen i
Ostersund och hir har hon
slikt och vinner, men hon
kiinde fler andra anhériga i
Stockholm. Hon saknar att
inte kunna triffa och ha
kontakt med dem pa samma
sitt lingre. Hon 4r dédrfor
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glad 6ver att vara en av dem som fick méjlighet att
delta i PT-gruppen.
— Aven om vi i gruppen bor pi olika platser i
landet 4r det positivt att ha kontakt med nagra
som forstar hur det dr att vara anhorig till nigon
som varit, dr eller ska dka pa utlandstjidnst, siger
Emma. Sjédlv dr hon nu ett stod till sin moster.

— Min mosters son ska aka pa internationell
insats och hon ir sjilvklart orolig for honom.
Visst dr det bade oroligt och trakigt ndr de dr ivig.
Samtidigt 4r de trinade for uppgiften och vill man
dka sa maste man fa gora det. Annars ir det som
utéva en sport och trina infér en match som
aldrig blir av, siger Emma.

Tid att trana

Med en fyra och halvt ar gammal dotter och en son
pa fem manader ir det inte alltid sa Litt att fa tiden
att ricka till for egen tid med trining. Men Emma
har motivationen och har 4nda hittat sitt att
forsoka trina i vardagen och dessutom jobbar hon
25 procent som trinare i curling pa gymnasiet.

— Jag passar ocksa pa att intervalltrdna nar jag
ar pa lekplatsen med barnen. Jag gor kndboj eller
olika yogarérelser, dir dven min dotter foljer med
i rérelserna. Det fungerar jittebra och ibland nir
vi inte har tranat har hon sagt "men mamma vi
har ju glomt att trina”!

Emma avslutar med att beromma Invidzonens
anhorigstod.

— De ir superbra, allt fran anhoérigtriiffar och
olika aktiviteter till dockorna som ir fantastiska,
siager Emma.
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Manga av oss har nog ndgon gang statt dar vid tolvslaget pa nyarsafton och avlagt ett
nyarslofte om att borja trana eller komma i form. Men ofta kan det vara svart att na det
dar malet. Till en del handlar det om hur vi kanske inte satt upp tillrackligt konkreta mal
kring vart ofte vilket gor att det blir svart att veta nar jag har lyckats eller e]. Ibland kan

det ocksa vara sa att vi inte vet hur vi ska ga tillvaga for att uppna vart onskade mal.
Har kommer darfor ndgra tips som kan hjalpa dig pa traven for att lyckas med din

malsattning att forandra dina vanor och leva ett mer halsosamt liv. &y sea
TEXT ANNA FOTO RAWPIXEL, UNSPLASH [ !
tt tridna, dta hdlsosamt och planera in tid Sportzonen ska forséka sammanstilla /
for Aterhimtning 4dr avgérande faktorer for den kunskap och forskning som finns
att vi ska lyckas med vart nyarslofte. Men inom det hiar omréadet. Var férhoppning
hur vet vi att vi hittar ritt i denna djungel av ar att guida dig ritt genom fyra omraden
halsotips om bista dieten eller traningen som vi som dr centrala for att lyckas med din
dagligen kan ldsa om i media och sociala medier. livsstilsfériandring.
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"Vi bor vara mattligt aktiva

minst 150 minuter | veckan.

Det kan raknas om till 30 minuters
aktivitet varje dag...”

S

"\ n Vardagsmotion: Vi bor vara mattligt aktiva minst n Kost: Det finns manga olika dieter som vi f&r
150 minuter i veckan. Det kan raknas om till 30 rekommendationer att folja for att vi ska ma bra.
\ minuters aktivitet varje dag, dar mattligt innebar Men vilken diet ar da den ratta? Ser vi pa vad
att vi far en lattare pulsokning som gor oss latt andfadda den samlade forskningen foresprakar kan vi konstatera att
och varma. Det kan till exempel handla om en raskare halsosamma matvanor fokuserar pa helheten. Vi bor ata
promenad. Dessa 30 minuter kan ockséa delas upp i mindre mer gronsaker, frukt och bar, fisk och skaldjur liksom
delar under dagen och behover inte vara sammanhang- baljvaxter och vegetabiliska oljor. Samtidigt som vi bor
ande, exempelvis i 10 eller 15-minuters aktiviteter. minska konsumtionen av rott kott och livsmedel med

tillsatt socker och alkohol.

Traning: Rekommendationen ar att vi bor forsoka Somn och aterhamtning: For att fa ihop helheten
f& in 75 minuters traning som ar av hogre intensitet behover vi ocksd dterhdmtning. Vart behov av

varje vecka. Det innebar att vi gor en aktivitet, dar somn varierar mellan oss manniskor, men i regel

vi har svart for att prata samtidigt som vi utfor aktiviteten behover en vuxen manniska i genomsnitt sova sju timmar.
och dar vi f&r en ordentlig pulsokning. Aven denna trining Ndgot mindre under sommarhalvaret. Det ar viktigt att du
kan med fordel delas upp i kortare pass. utgdr fran dig sjalv vad just du behdver och om du kanner

dig utvilad nar du vaknar.

SAMMANFATTNINGSVIS For att m& bra behéver vi en balans mellan dessa fyra delar for att uppnd en god hélsa.
Att det kommer att ske avvikelser beror sjalvklart pa vilka férutsattningar vi har och hur var livssituation ser ut.
Men se garna vad du kan borja med eller fortséatta att gora, saker som du gor bra idag och finns det ndgot i din
vardag som du kan foréndra for att na en battre halsa i vardagen. Kan du ta cykeln istallet for bilen for att oka

din vardagsmotion eller hitta nya favoritratter i vardagen som innehaller mer grénsaker?

Lycka till med ditt nyarslofte om att forandra dina vanor och leva ett mer halsosamt liv, om du var en av dem som
lovade dig sjalv det vid tolvslaget pa nyarsafton!
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har valt att inte forlanga avtalet med Invidzonen

Sedan 2011 har Invidzonen och Polisen haft ett samarbetsavtal som gjort att anhoriga till
polisanstallda vid Polisens utlandsstyrka omfattats av Invidzonens anhorigstod. Infor 2021 har
Polisen valt att inte forlanga avtalet med Invidzonen. Det ar viktigt for bade Invidzonen och
Polisen att det inte uppstar nagra missforstand eller feltolkningar av det beslut som nu fattats.

- Vart beslut grundar sig inte pa nagot missndje fran var sida, vare sig med verksamheten
eller med samarbetet, utan har fattats av andra skal, sager Ann-Sofi Jakobsson, chef for
Polisens utlandsstyrka, Nationella Operativa Avdelningen, NOA.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ISTOCKPHOTO, CESILIA KARLSSON KABACA

som tjanstgor i internationella uppdrag under

liknande former som utlandsstyrkan. Det finns
dven polisanstillda i Sverige som har anhoriga som
kan paverkas och behéva stod. Hittills har stodet
finansierats genom bistandsmedel och varit avgrinsat
till utlandsstyrkan. Om Polismyndigheten ska upp-
handla anhérigstod i framtiden behéver vi 6verviga
vilka personalkategorier som i sa fall ska omfattas.
Vi f6ljer nu upp hur behovet ser ut i den verksamhet
som vi ansvarar for, siger Ann-Sofi Jakobsson.

I nom Polismyndigheten finns allt fler anstéllda

Vdarnar om de anhériga
Kérnan i Invidzonens verksamhet ar att vara ett stod
till anhoriga nir deras ndrmaste tjanstgor internationellt.

— Vart fokus ir att virna om anhériga och vara
deras rost i debatten om hur det 4r att vara
anhorig till ndgon som 4r pa internationellt
uppdrag. Vi tycker dirfor att det dr olyckligt att
det nu finns anhériga till polisanstillda som
hamnar i klam pa grund av beslutet. Flera har
anmalt sig till kommande aktiviteter och négra
deltar redan i de kurser som vi arrangerar online,
sdger Invidzonens ordférande Malin Wido.

Hon vet av erfarenhet att anhoriga inte s gdrna
kontaktar arbetsgivaren med kinsliga fragor som ror
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familjeliv och kinslorna kring en familjemedlems
utlandstjinstgoring.

— Har har Polisen varit en unik arbetsgivare som
trots att man inte haft ndgot lagkrav har virnat
om familjen vid internationell tjinstgoring och
haft ett avtal med oss i nistan 10 ar och jag vill
passa pa att tacka for ett gott samarbete, fortsitter
Malin Wido.

Stdd till anhoriga pa nationell niva

Precis som Polismyndigheten har Invidzonen sett
att det finns behov av stéd dven bland anhoriga
till polisanstillda som tjanstgor pa nationell niva.
Manga av polisens anhoriga har genom aren hort

"Vart fokus ar att varna
om anhoriga och vara deras
rost 1 debatten...”

av sig till Invidzonen och berittat om hur utsatt
man 4r som anhorig och att de kdnner igen sig i
hur det ir att ha en niarstdende som utsitts for
risker i sitt arbete.
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— Det ledde fram till att vi fér ndgra ar sedan tog
fram projektplanen "Nationellt stod till anhériga”
som ir en plan for hur detta anhérigarbete skulle
kunna bedrivas, sdger Malin Wido.

Aven anhoriga till anstillda vid Forsvarsmakten
har hort av sig och efterfragat stod pa nationell niva.

|

Malin Wido, Invidzonen

Utdkade resurser

For Invidzonen har det alltid varit viktigt att utveckla
organisationen efter den efterfragan och behov som
finns bland de anhériga. Samtidigt 4r inriktningen
pa Invidzonens verksamhet tydlig och bygger pa
stod till anhoriga till personal som 4r pa interna-
tionell tjanstgoring. Det finns flera myndigheter
som hort av sig till Invidzonen, bland andra
Domstolsverket som forra aret tecknade samar-
betsavtal med Invidzonen for att kunna erbjuda
anhorigstod till sina utsinda.

— Att hantera ett utokat anhorigstod staller
sjalvklart krav pa extra resurser. Vart mal 4r att
utoka antalet medlemmar. Vi vill 4ven 6ka vart
nitverk eftersom vi vet hur viktigt det 4r att
minniskor far triffa andra som befinner sig i en
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likande situation.
Att vara delaktig i
en grupp som man
kdnner tillhorighet
med och som man
kan identifiera sig
med dr viktigt. Det
skapar igenkdnning
och det i sig har en
starkt likande Kkraft,
sdger Malin Wido. - =
Ann-Sofi Jakobsson
En resa
Oavsett vad som hinder framéver édr det en resa
som Invidzonen har framfor sig. Skulle ett stod
till anhoriga dven pa nationell nivd inom bade
Forsvarsmakten och Polisen bli verklighet behover
verksamheten anpassas efter de nya forutséttningar
som detta innebdr.

— Framgangsreceptet for oss ir att vi utvecklat
var verksamhet utifran efterfragan och behov
bland de anhoriga. Vi som arbetar i organisationen

”...v1 vet hur viktigt det ar
att manniskor far traffa
andra som befinner sig i en
ltkande situation...”

har olika funktioner och kunskaper. Vi ir flexibla
och kan anpassa oss efter radande omstindigheter.
Ett exempel ir att vi snabbt kunde stilla om nu
under pandemin, didr méanga av vara aktiviteter nu
erbjuds online istillet. Jag dr ddrfér évertygad om
att vi med utokade resurser skulle ha forutséttning-
ar att se 6ver mojligheten att hantera stédet dven
till anhoriga pa nationell niva, avslutar Malin Wido.
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"Det kandes som
nagon drog undan
benen for mig”

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVAT BILD

Hillevi ar gift med en polis. | november dkte hennes man till Sydsudan pa sin forsta
utlandsinsats. En stor omstallning for hela familjen. Hon ar glad och tacksam over att de fick
mojlighet att delta i Invidzonens familjehelg i Bohuslan i hostas.

- Det gjorde att vi kande oss mer forberedda pa vad som vantade och vi har fatt kontakt med
andra anhoriga som gett oss goda rad och stod infor insatsen. Att veta att man inte ar ensam
betyder oerhort mycket och det ar skont for barnen att veta att det finns andra familjer som har

det som vi, sager Hillevi.

som gett henne dnnu fler nya kontakter med
andra anhoriga.
— Det ir helt fantastiskt! Vi har en hérlig stimning

i gruppen. Oavsett om jag kdnner mig orolig, ensam,
ledsen eller glad sa finns det alltid ndgon déir som
jag kan chatta med och som forstar mig. Manga
kvillar nir jag gratit och kidnt mig ensam har jag
kunnat anvinda mig av de verktyg som jag fatt
genom Anna Nybling och jag har ocksa fatt stod
genom att chatta med Invidzonens mentorer, siger
Hillevi

I januari i ar gick hon med i Invidzonens PT-grupp,

Ledsen och besviken

Hon blev dirfor bade ledsen och besviken nir hon
fick beskedet att Polisen valt att inte forlinga avtalet
med Invidzonen.

— Anstillda vid Polisen dr utspridda éver hela
landet och mojligheten att fa kontakt med andra
anhoriga ir inte sa litt. For oss dr det viktigt att fa
stod eftersom det hir dr var forsta insats. Jag kan
inte nog betona hur besviken och ledsen jag blev
over att stodet nu upphor. Det kidnns sa snopet att
ndr vi precis hade fatt kontakt med minniskor
som vi kunde dela var situation med och som vi
fatt otroligt manga bra tips fran, da tas det plotsligt
bort. Det kindes som nagon drog undan benen for
mig, sager Hillevi.

Hemma pa leave
Nir vi talas vid 4r hennes man hemma pa sin férsta
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leave. Hon later glad pa rosten nir hon berittar
om veckorna som han varit hemma. Samtidigt
som det ocksa dr en omstillning eftersom hon
och de tre barnen hittat sina rutiner i vardagen.

— Sa kommer han hem och raserar allt, sdger
Hillevi och skrattar. Nu har barnen sportlov och
har haft sin pappa hemma och da far jag rucka pa
min kontroll och vara rutiner. Samtidigt tycker
hon att det 4r tack vare rutinerna som hon orkar
och klarar vardagen sa bra.

—Idag viljer jag mina fajter och foljer med i vart
dagliga flow. Kanske ligger jag mer ansvar hos
barnen, speciellt var tonarsdotter, dir jag ber
henne ta cykeln istillet for att jag ska skjutsa
henne och blir irriterad om hon inte ldgger
tvitten i tvittkorgen, fortsitter Hillevi.

Harry Potter

Redan under den férsta tiden som hennes man
var pa plats i Sydsudan hittade de ocksa en daglig
rutin som dr viktig fér de bada sénerna.

— Han har bra uppkoppling och ringer hem vid
en speciell tid varje kvill da han ldaser Harry Potter
med pojkarna. Det ger mig en andningspaus, jag
gar en promenad, kollar posten eller bara pustar
ut, sager Hillevi.

Hon 4r noga med att understryka att insatsen pa
manga sitt dr positiv och ldrorik fér hela familjen.

— Vi ldr oss otroligt mycket och det far oss att
forsta hur priviligierade vi dr och det idr nyttigt for
hela familjen, avslutar Hillevi.
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Dags att sndillheten
far den uppridittelse

den fortjiiinar

En del minniskor sitter likhetstecken mellan
snillhet och dumhet och ordet snill kopplas ofta
till egenskaper som att vara naiv eller undergiven.
For drygt 10 ar sedan skrev Stefan Einhorn boken
”Konsten att vara snall”, ddr han ldgger en helt
annan innebord i att vara snéll.

"For mig dr en sndll mdanniska en individ som
lever med etiken i sitt hjdrta. Den sndilla mén-
niskan d¢r minst av allt dum, todrtom mycket
klok, eftersom hon har forstatt att det vi gor for
andra gor vi ocksda for oss sjilva”, skriver han
bland annat i boken.

Det krivs egentligen inte sd mycket av var och en
av oss for att bli sniillare och sprida glidje i tillvaron.
Ibland ricker det med ett leende, en vanlig blick
och ett vinligt ord pa vigen for att vi ska ma bittre
i vardagen. Jag tinker pa de ganger som jag sjalv
fatt hjdlp av helt frimmande medminniskor.

Som den gangen nir jag ramlade pa tunnelbane-

" Fag tanker pd vilken viktig
JSunktion vi fyller som arbetar

med att stotta manniskor som

b

behover stod 1 sin vardag.

perrongen och mianniskor skyndade till min hjalp
eller nir jag fick en komplimang f6r min fina kappa
av en medresenir pa pendeltaget. Sa tacksam och
glad jag kidnde mig efterat och fortfarande finns
kédnslan kvar inom mig nér jag tinker tillbaka pa
de hir bada tillfillena.
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Vilka motkrafter 4r det dd som hindrar oss fran
att vara snilla? Personligen tror jag att det har att
gora med synen pa snidlla midnniskor, att de inte
ir sa smarta fér det anses mycket coolare och
tuffare att framstd som smartare 4n snill. Men att
vara snéll pa ett dkta, positivt och gott satt dr
faktiskt vildigt smart for betink hur mycket
béttre vi alla skulle ma om vi var lite snédllare mot
varandra. Snillhet 4r det storsta vi kan erbjuda
var omvirld och oss sjilva. Tink vilken befrielse
att kunna ta sig ur bitterhet och gamla konflikter
och istillet leva ett fullodigt liv ddr vi bryr oss om
vara medmanniskor.

Invidzonen 4r en sndll organisation. Jag tinker
pa vilken viktig funktion vi fyller som arbetar
med att stotta manniskor som behover stod i sin
vardag. En av oss dr Thomas. Som mentor och
medminniska har han under aren tillbringat
atskilliga timmar i Invidzonens chatt och i
stodsamtal med anhoriga. Hans erfarenhet som
bade veteran och anhorig gor honom trovardig

i rollen som mentor och han har inga som helst
problem med att kallas snill.

Lis mer om Thomas pa
sidorna 12 och 13.

En glad och ljus

var onskar

-“..l

LY

Jager!

Monica




AKUT STOD - vart vander jag mig?

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

FORSVARSMAKTEN telefonnummer

Fragor som berdr uppféljning, stéd och rehabilitering av att ha till hands
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhériga:

Kontakta lokal anhdrig- eller veteransamordnare pd ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhdriga och veteraner

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

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

& POLISEN - akuta drenden samt frdgor om anhorigstod

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

Kontakt med handldggare, telefon 114 14 och begar Utlandssektionen

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

a0

@ DOMSTOLSVERKET
Telefon vaxel 036-1553 00
E-post domstolsverket@dom.se

STODORGANISATIONER - hit kan du ocks8 vénda dig for att fa stod

'z’éir'@ Invidzonen (galler Férsvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se
www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stodtelefon 0761-66 33 17

/ Sveriges Veteranforbund (alla veteraner, militara som civila)
kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsférbundet (galler Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

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

Stddtelefon 070-570 99 91



