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EN PERSON KOMMER IN pa chatten nir jag sitter dir. Jag fragar hur det ir
och den jag pratar med berittar om utmaningen just nu, om tankar och kanslor
i alla firger. Innan personen loggar ut séiger hen att det var s skont att slippa fa
fragor om insatsen. Jag svarar att det behovs inga harda fakta for att jag ska
forsta, det dr snarare tvirtom. Det dr de olika kinsloldgena, de praktiska
utmaningarna och de frigor som dyker upp, som jag har erfarenhet av.

Det dr komplext. Midnga som gor insats kan inte alltid beritta fér sina anhériga
var de befinner sig. Andra kan det, men de anhoriga har fitt ett fértroende som
inte far brytas av sikerhetsskail. Jag tinker att desto mer medvetna vi blir om
hur olika det kan vara i en liknande situation, och hur kénsligt och svart det kan
vara for vissa, desto mer accepterande blir vi. Acceptansen dppnar ju upp for
ett aktivt lyssnande och for det bidsta medminskliga stodet. Det stéd som inte
domer nagon. Som later den glada dela med sig av sin glddje, den arga fi utlopp
en stund, den ledsna far stéd och trost och for den som har fragor kan vi forsoka
reda ut dem tillsammans.

Man behéver inte vara medlem for att fi stéd hos oss. Medlemskapet 4r
viktigt for att vara demokratiska och for att vi ska ha en ordnad organisation
och administration kring detta, men det ir helt valfritt.
Forsvarsmakten, Polisen och Domstolsverket finansierar
organisationen med hjilp av bidrag och avtal. De g6r
det for att de ser nyttan med att anhoriga har sin egen
plattform, ett eget rum att vara i. Rummet dir vi férstar
varandra. Dar kan vi hjdlpas at. De édr arbetsgivare
som vill att anhoriga ska ha ett stod om och nir det
finns behov av det.

I skrivande stund gar vi mot jul, nyar och ett nytt
ar. Vi har vintat lange pa att det sjalvklara och
givna ska komma tillbaka. Vi hanterar en pandemi
som drabbar oss alla, och ingen behover forklara
hérda fakta fér ndgon annan egentligen.

Vi kdnner igen oss i varandra.

Visst dr det skont att fa prata med nigon
som forstar. Visst kan det vara avlastande
med ett samtal ndr ndgon lyssnar. Nar du
kontaktar oss behover du inte svara pa
négra fragor, det dr du som far stilla
dem om du vill. Vi finns hir for bara
dig, oavsett hur du mar.

Jag ser fram emot ett nytt ar
med nya forutséittningar och jag
vet att jag inte dr ensam om det.

Gott Nytt Ar onskar vi
alla vara ldasare!

Hoppas du far en trevlig lisning!
— Cesilia
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Hur ar det att vara anhdrig till ndgon nar du inte vet vad han eller hon arbetar med
eller till vilket land din partner, ditt vuxna barn eller syskon dker ivag till. For att
forstd komplexiteten och de problem som detta innebar, har Invidzonen traffat en

erfaren anhorigsamordnare inom Forsvarsmakten.

Att standigt jobba med forbattringar ar en viktig del i Kajsa
Bontas arbete, som HR Specialist Rehab och veteran- och
anhdrigsamordnare vid Gota ingenjorregemente (Ing 2) i
Eksjo. Hon ser vardet i samarbetet med frivilligorganisationerna
dar man tillsammans ska fortsatta att lyssna pa vad de
anhoriga efterfragar och ge bade veteraner och anhoriga

den erkansla som de fortjanar.

Oavsett om det &r vinter, var, sommar eller host bjuder
Invidzonens familjehelger p& fina och roliga upplevelser och
moten med nya vanner. Under en helg far barn och vuxna
traffa andra som befinner sig i en liknande situation och som
de kan dela erfarenheter med. Medan de vuxna diskuterar och
utvecklar sitt foréldraskap gér barnen ménga roliga aktiviteter
bade inne och ute.

Som ny chef for Veterancentrum tycker Mats Fogelmark att det ar sjalvklart
att ta val hand om utlandsveteraner och deras anhériga. Utmaningen ar att nd
ut till alla veteraner och fanga upp de unga och fa dem att kanna sig stolta

Gver sin utlandstjanst. Ett [&ngsiktigt arbete, dar det som redan ar planerat i
kombination med nya mal ar den stadiga kurs han stakat ut framat.

Med sma steg i taget gor vi avtryck som leder till férandring.
Det sager polisen Kenneth Larsson, som varit pa FN-uppdrag
i Sydsudan i 14 manader. Den senare delen av uppdraget blev
han kvar dar i sju manader utan att kunna &ka hem. Han
tycker att det kdndes frustrerande att inte kunna fullfolja
uppdraget, men som han sd klokt sager "det gar ju inte att
vara arg pd ndgon nar det &r ett virus som ar orsaken”.

Att vistas i naturen ar en lakande urkraft som handlar om
att ta vara pd allt som vi upplever under en skogspromenad.
Det &r valgorande for bade kropp och sjal inte minst i dessa
tider av klimatkris och pandemi. F6lj med p& en vandring
tillsammans med psykologen och natur- och skogsterapi-
guiden, Petra Ellora Cau Wetterholm, som leder Skogs-
badsvandringar for bade stora och sma.

LAs AvEN Kommande aktiviteter - Annikas kronika - Notiser - Stort intresse for "trana

med Niina dar du ar” -
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BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT | BREVLADAN!

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

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

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

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
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

och Polisens utlandsstyrka.

LADDA HEM VAR APP!

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

RELEN LADDA NED PA
App Store }’ Google Play




Vet var din
Nara och Kara
gor eller
pefinner sig

—

Hur ar det att vara anhorig till
sekretessbelagd personal? Nar du
inte vet vad din partner, ditt vuxna
barn, syskon, din mamma eller pappa
arbetar med eller till vilket land han
eller hon aker pa utlandstjanst.

For att forsta komplexiteten och
de problem som detta innebar for de
anhoriga, har Invidzonen traffat en
erfaren anhorigsamordnare som
arbetar med anhorig- och chefstod
vid Nationella Underrattelseenheten
(NUE) inom Férsvarsmakten, och
som sjalv ar anhorig.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO UNSPLASH



SEKRETESSBELAGD PERSONAL

Vilket stod behovs och hur kan Invidzonen
bidra fér att stotta den hir gruppen anhériga?

Hennes svar kommer snabbt och ir egentligen
bade enkelt och sjilvklart.

— Det hir dr en grupp anhoriga som lever med
en ndrstdende som har en hog frekvens av resor
aret runt. Det innebdir att det blir manga farvil!
Att da fa mojlighet att triffa och dela upplevelser
med andra som forstar ens situation ir viktigt.
Det behover inte vara sa krangligt. Under trevliga
former kan man gora vardag-
liga saker, som att laga mat
tillsammans eller aka ivag till
en trevlig plats och gora nagot
kul ihop. Det dr nagot som alla
uppskattar, framhéller hon.

Varm utstralning

Hennes varma utstralning gor
att hon passar bra i rollen som
anhorigsamordnare. Vi inleder
intervjun med att tala om den
positiva utveckling som skett
under det senaste decenniet
nir det giller anhorigstod bade
inom Forsvarsmakten och
bland de frivilligorganisationer
som finns idag. Hon édr nojd
med utvecklingen f6r hon
minns hur tufft det var nar
hon under aren 2008-2012 var mentor pa Invid-
zonen.

— Det var intensiva och tuffa ar, emellanét ett
dygnet-runt-jobb och Invidzonen arbetade inte
alltid i medvind, men de har varit uthalliga och
lyckats bygga ett anhérigstod som star for trygg-
het och idrlighet. De striivar alltid efter att ge stod
och information som utgar fran de anhérigas
behov, sdger hon.

Mervirde

Hon mirker skillnaden, anhoriga adr i regel mer
informerade idag dn tidigare och hon ir glad éver
samarbetet med frivilligorganisationer som till
exempel Invidzonen och Soldathemsférbundet.
Men fortfarande finns det alltfér madnga som

Det har ar en grupp
anhoriga som lever med en

narstaende som har

aret runt.

inte kdnner till det anho6rigstéd som erbjuds.

— Fler behover bli informerade och férsta mer-
virdet av att frivilligorganisationer ir ett komple-
ment till Forsvarsmaktens anhorigstod och att de
medverkar pa viara anhorigtraffar och informerar
om sitt arbete dr dirfér oerhort viktigt, sdger hon.

For henne sjdlv blev arbetet som mentor pa
Invidzonen en merit niar hon s6kte jobbet som
anhérigsamordnare och chefstod vid Nationella
Underrittelseenheten 2013.

Ett arbete som hon beskriver
som mangfacetterat och dir hon
har stor nytta av sina egna
erfarenheter och upplevelser
som anhorig och mentor.

Sedan 1993 ir hon gift med
en officer. Hon minns den forsta

en bgg f}fg,é@gﬁ s av resor 4 insatsen som hennes man gjorde

i Bosnien, BAO1, 1993-1994.
— De uppdrag som min man
varit ivdg pa ir inte sekretess-
belagda. Jag har ju vetat var
han har befunnit sig och vi
har haft kontakt med varandra
under insatsen. Under tiden
som han var i Bosnien, fére
-.‘ mobiltelefonernas tid, ringde
han hem fran en satellittelefon
en gang i veckan i fem minuter.
Nar vi skrev brev till varandra
kunde det ta veckor innan de kom fram, men vi hade
i alla fall kontakt. Det ir en stor skillnad jaimfért
med hur det var da och nir han ikt ivdag pa
utlandstjanst under senare ar, nu kan vi tala med
varandra i stort sett varje dag fran vara mobil-
telefoner eller genom sociala medier, sidger hon.

Anhériga i kris

Hon framhaller hur annorlunda situationen ir for
anhoriga som inte vet vad deras partner, vuxna
barn eller syskon arbetar med och var nagonstans
i viirlden de befinner sig utan mojlighet till att ha
nédgon kontakt. For att forstda hur komplicerat
detta kan vara och vilka svarigheter som kan
uppsta, lyfter hon fram anhériga som befinner sig
i kris hemma, nir nagot oforutsett hinder.

"Det var intensiva och tuffa ar, emellandt ett Jlj/gnet—mm—joéé

och Invidzonen arbetade inte alltid 1 medvind...”
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SEKRETESSBELAGD PERSONAL
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— Som anhorig blir det extra stresspaslag och pa-
frestande att inte snabbt fi tala med till exempel
sin respektive om vad som hidnt hir hemma. Om
nat allvarligt hant har hemma sa ser vi till att
ndgon fran oss ringer tillbaka till den anhérige.
Om situationen ir allvarlig sa ser vi till att f4 hem
berord personal omgéende sa att bade anhorig
och personal ska kinna sig trygga, sdger hon.

Pandemin en extra pafrestning

Minniskor som befinner sig i kris kan reagera
valdigt olika och det kan leda till att man hamnar
i en olycklig spiral av stress. Under det hir aret
nar alla mer eller mindre lever under anstringda
férhallanden pa grund av pandemin skapar det en
extra stress och oro bland anhériga till sekretess-
belagd personal, att inte veta var ens nira och
kira befinner sig. Vissa anhériga kan kidnna oro
for att deras nira och kira hela tiden ér i fara nir
dom ir ivdag pa utlandstjanst. Men den som 4r ivig
pa utlandstjinst vet alltid nir den sjilv ér i fara
eller 4r trygg. Det gor att stresspaslaget kdnns
tyngre fér den hir hemma som #r orolig eller inte
far det samtal man 6nskar.

Ménga linder runt om i virlden har infért lockdown
vilket medfort att det dessutom blivit svart att fast-
stiilla ett exakt rotationsdatum foér utlandstjdnsten.

— Det dr sjdlvklart en jobbig situation for alla
anhoriga och pa grund av en pandemi blir det
extra jobbigt nir resor skjuts fram och hemresor
flyttas ldingre bort 4n det man tidigare planerat.

I ar kanske anhoriga, som har sldktingar pa
annan ort, inte ens kan resa ivig for att fira jul
tillsammans med dem. Det innebér att méanga blir

annu mer isolerade den hér julen. Det kdnns tungt!
Ett tips dr att riva ut baksidan av Invidzonens
tidning. Dar finns aktuella telefonnummer till
Forsvarsmakten, Polisen och frivilligorganisationer.
— Sétt upp den informationen pa insidan av
stadskapet sa att den alltid 4r l4tt att hitta ndr den
behovs, fortsitter hon.

Hitta nya vdgar att na ut

Under det hir aret har yttre faktorer, som en pan-
demi foérdndrat férutsidttningarna fér anhorigstod.
Hon har darfor fatt hitta nya vigar for att na ut till
de anhdriga nir Forsvarsmakten pa grund av
pandemin har fatt stilla in anhérigtriffar. Istillet
har hon gjort utskick via post diar hon skickat
med extra informationsmaterial vilket har blivit
mycket uppskattat bland de anhoériga.

— Det 4r ju paradoxalt att nar anhoriga verkligen
skulle behova triffa andra som de kan kinna
gemenskap och samférstind med, sa kan man
inte triffas pa grund av den pagiende pandemin.
Samtidigt méaste vi se framat och med gemensamma
krafter klara oss ur den hir krisen.

— Det jag ser som den verkliga utmaningen med
framtidens anhérigstod, ir att den hjilp och det
stod som vi ger ska vara individuellt anpassad
beroende pa hur livssituationen ser ut for varje
enskild anhorig. Vad dr viktigt och vad behover de?
Den fragan ir viktig att fa svar pa. Jag som anhorig-
samordnare blir da den kontaktperson som de
kan ringa och tala med. Den som anhoriga kan
stiilla fragor till. Foér ingen fraga ar for liten, alla
fragor ir lika viktiga for att vara anhoriga ska
kédnna sig trygga, avslutar hon.

"Det ar sjalvklart en jobbig situation for alla anhoriga

och pd grund av en pandemi blir det extra jobbigt nar resor skjuts

Jram och hemresor flyttas lingre bort...”
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UPPSKAT TADE FAMILJEHELGER

i ~p i '

Traffa nya vanner och stark din roll som foralder

Under vara familjehelger far barn och vuxna
traffa andra familjer som alla har det gemensamt
att de befinner sig fore, under och efter en insats.
Har far ni mojlighet att mota nya vanner som ni
kan dela era upplevelser och erfarenheter med.
Medan ni vuxna diskuterar och starker er roll
som foralder far barnen gora manga roliga

Digital PT-grupp

Under hosten startade vi en digital PT-grupp for
anhdriga som vill komma i gadng med traning
och samtidigt fa rdd om kost och hélsa. Var egen
personliga tranare Niina Frolid, leder de digitala
traffarna. Vi fortsatter med nya grupper under
varen. Du hittar mer information om hur du
ansoker till traningen pa var webbsida.

Las dven artikeln pa sidan 18, dar Niina

berattar om hur det gar till att tréna i grupp.
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aktiviteter bade inne och ute tillsammans med
professionella barnledare.

Invidzonens familjehelger ar efterfragade
och under 2021 erbjuder vi fyra kurstillfallen.
Vi vill att manga ska fa mojlighet att delta, sa
ta chansen ni ocksa, vara tidigare deltagare
har varit mycket nojda.

Coaching pa distans

Vi erbjuder personlig coaching pa distans via
videolank kring frégor som rér dig och din
livssituation som anhorig. Du som ar foralder
till en veteran, partner, syskon, barn eller
van ar valkommen att delta, enskilt eller i
par. Coaching handlar forst och framst om
att upptacka, medvetandegora, att valja och
arbeta framat. Var coach hjalper dig att
utforska och reflektera kring dina tankar,
kanslor, varderingar och dina fardigheter, som
ar en hjalp i arbetet med att blicka framat.
Mer information och hur du anmaler dig
hittar du pa: invidzonen.se

Vi har tystnadsplikt
Vi foljer Folkhalsomyndighetens rekommendationer och regeringens
beslut nar det galler covid-19. Tillsammans hjalps vi t att bromsa smittan.



"Vi behover inte sparka in
en dorr - den ar redan oppen”

Det sager Mats Fogelmark, som sedan augusti ar ny chef for Veterancentrum. Att ta val hand
om utlandsveteraner och deras anhoriga tycker han ar sjalvklart och han ar glad over att dorren
redan ar oppen. Utmaningen ar att na ut till alla veteraner och fanga upp de unga och fa dem att
kanna sig stolta over sin utlandstjanst. Veterancentrums arbete ar langsiktigt. Det som redan ar

planerat i kombination med nya mal ar den stadiga kurs han stakat ut framat.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MONICA LINDMAN OCH PRIVATA BILDER

axlat rollen som chef f6r Veterancentrum.

Mats Fogelmarks langa karridr inom
Forsvarsmakten i kombination med 10 ars
utlandserfarenhet gér honom vil lampad att leda
verksamheten. Han 4r van att arbeta i grupp och
att vara omgiven av méanga experter i en platt
organisation.

— Pa sa sitt paminner Veterancentrum om mitt
tidigare jobb pd MUST (Militdra underrittelse-
och sikerhetstjdansten), sager Mats, som ser sig
sjalv som en koordinator i en verksamhet dar alla
stravar mot samma mal.

D et 4r en kompetent och erfaren man som nu

Civilt mervarde

Han berittar om ett méte med en kvinnlig soldat

som kommit hem fran sin férsta utlandstjinst och

som tyckte det kdndes konstigt att kallas veteran.
— Hon kunde inte identifiera sig med den beteck-

ningen eftersom hon 4r sa ung. Hon sag sig sjilv

som FN-soldat. Det 4r ett viktigt arbete vi har

framover att fanga upp och ta till vara de ungas
asikter och tankar om hur de ser pa sin identitet
som soldat, sdger Mats.

I Sverige finns det f6r ndrvarande 54 667
veteraner varav 270 i dagsldget 4r ivig pa
utlandstjdnst.
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"fag vill att de ska kanna sig stolta, respekterade och vardefulla
och att omgroningen ser pd vira veteraner med respekt.”’

— Det finns ett hirligt engagemang bland véra
utlandsveteraner och vi ska fortsitta att ge dem
erkinsla fér det som de gor och har gjort for Sverige.
Jag onskar att fler kunde forsta vilket civilt merviirde
det finns i att anstilla en veteran for da far du en
minniska med erfarenhet och som varit med om
mycket i livet, sdger Mats.

Stolt, respekterad och vardefull

Efter sammantaget 10 ar i olika linder ddr Mats
triffat allt frin vietnamveteraner till veteraner
som varit i linder som till exempel Afghanistan,
Chad och Mali, vill han arbeta for att stirka
veteranidentiteten.

— Jag vill att de ska kdnna
sig stolta, respekterade och
virdefulla och att omgivningen
ser pa vara veteraner med
respekt. Var uppgift dr att med
positiva krafter tillsammans
med vara ideella samarbets-
organisationer och det civila
sambhallet tillhandahélla en
bra verktygslada for alla som
varit pa insats. Det 4r vart
gemensamma ansvar att se till
att de alla far den erkinslan
och uppbackning som be-
hovs, sdger Mats Fogelmark.

Uppfdljningsansvar
Hur man kan finga upp dven de som mar daligt dr
en viktig fraga for Veterancentrum.

— Vi har ett uppféljningsansvar fér alla som
tjanstgjort utomlands. Vad hinder efter att de
kommit hem? Hur kan vi pa bista sitt ta hand om
veteranerna i "efterskedet”, det ir nagot som vi
kommer att jobba mycket med i fortsittningen.
Samarbetet med det civila samhallet och varden
ar viktigt. Veteranmottagningen i Uppsala ar ett
av manga bra exempel och jag skulle 6nska att
den expertisen fanns éverallt i landet, sdger Mats.

Gedigen yrkeskarriar

Sjalv har Mats en gedigen och lang yrkeskarridr
inom Forsvarsmakten, dir hemmaférbandet ir
fére detta Helikopterbataljonen i Berga. Hela 35 ar
har det blivit varav sammantaget 10 ar pa olika
utlandsuppdrag. Han gjorde sin virnplikt i Flottan
i Karlskrona och direfter officersskolan i Vaxholm
och Karlskrona. Efter det blev det ett 4r som
militdarpolis. Han skrattar ndr han berittar om
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tiden som beriden hogvakt och den hirliga kiansla
det var att fa rida i parad pa Strandvigen.

— Jag som var ridd for histar skulle plotsligt ldra
mig att rida. Hidsten som jag fick ha under hela
aret som militidrpolis hette Rasken. Han var en fin
och viluppfostrad hist sa det gick bra men ibland
nér vi red ut pa Girdet ville han busa, berittar Mats.

Véarlden som arbetsfalt

Den forsta utlandstjinsten fér Mats blev i fére
detta Jugoslavien. Under 1994-1995 var han som
FN-observator stationerad i Sarajevo.

Mats fru Annette, som ir med under intervjun,
har suttit tyst och lyssnat
pa Mats nir han berittar om
sitt nya jobb och hur han ser
g péa veteran- och anhorigarbetet
framover. Hon har varit
medféljande pa de olika
utlandstjanster som Mats
gjort genom aren. Annette
har ddarmed ett anhorig-
perspektiv samtidigt som
hon varit djupt engagerad
och sjilv gjort fina insatser
under alla 4r som hon f6ljt
med Mats pa utlandsuppdrag.

— Nér Mats dkte till Bosnien
foljde jag med.

Vi hade just triffats och ville vara tillsammans.
Jag bodde i Split och Makarska i Kroatien men pa
grund av kriget triffades vi bara fyra ganger
under det aret, berittar Annette.

Men hon angrar absolut inte att hon féljde med.
Hon kom i kontakt med en internationell organisation
som transporterade férnédenheter in till Bosnien,
dédr hon arbetade som volontir. Bland annat sa hade
de ett samarbete med projektet “Kvinna till Kvinna”.

— Det aret gav sa mycket som jag inte vill vara
utan. Jag fick en forstédelse for Mats situation, hur
det dr att befinna sig ett krig och det hade jag nog
inte forstatt annars. Det kidindes som vi muckade
bédda tva ndr vi kom hem, sidger Annette.

Familjemission i Sydkorea
Nista utlandsuppdrag for Mats blev Sydkorea,
2006-2007, dir han tillsammans med officerare
fran andra linder 6vervakade vapenstillestands-
avtalet mellan Nord- och Sydkorea.

— Det hir dr en av de familjemissioner vi har kvar
inom Forsvarsmakten, sa bade Annette och min
dotter Malin, som da var 13 ar foljde med, séiger Mats.



"Jven om det emellandr
var jobbigt fick vi
uppleva sa mycker
roligt under det ar
vl var dar.”

I veckorna bodde han pa basen i byn Panmunjom
som ligger pa gransen mellan Nord- och Sydkorea
och Annette och Malin bodde pa den amerikanska
basen i Seoul.

— Det blev mycket pluggande med min bonusdotter
Malin. Hon gick i den amerikanska skolan som finns
pd basen. Det var tufft for henne med all undervisning
som var pa engelska och med en skola som stiller
helt andra krav 7n vad vi 4r vana vid i Sverige. Aven
om det emellanat var jobbigt fick vi uppleva sa mycket
roligt under det ar vi var dar. Det adr ett exotiskt
land fyllt av traditioner och kultur, siger Annette

Tampa i Florida
Under tva ar 2012-2014 var Mats stationerad i
Tampa, Florida. Amerikanska foérsvaret ir en av
stadens storsta arbetsgivare med cirka 55 000
anstillda. Hir finns U.S. Central Command och
U.S. Special Operations Command, dir Mats som
”Senior Swede” var ordférande for Coalition Forces,
som da bestod av 250 officerare fran 50 olika linder.
Aven den hir gangen folide Annette med och
hade bland annat som uppgift att introducera och
presentera medfoljande till 6vriga officerare.
Annette fick ocksa méjlighet att jobba med nagot
som manga av oss sikert bara kan dromma om.
Hon jobbade som volontir pa ett sjukhus for
skoldpaddor och delfiner.

Kina
I direkt anslutning till tiden i USA blev Mats utsedd
av MUST att tjainstgora som forsvarsattaché och
dven vald till ordférande for attachékaren i Peking
och Nordkorea, sa det blev tre ar i Kina fér paret
Fogelmark under aren 2014-2017.

- Det var en fortroendepost dir ordfésrandeuppdraget
var att representera officerare fran 110 linder i kon-
takten med den kinesiska forsvarsmakten, siger Mats.

— Kina 4r ett jattespinnande land och ménniskor-
na 4r hjdlpsamma och vinliga. Den storsta utman-
ingen nir vi kom dit var den daliga luften, siger
Annette. Den forsta tiden var det ocksa frustrerande
att jag inte kunde gora mig forstadd och jag tinkte
att ska jag verkligen leva hir i tre ar. Men det
viande snart och jag insag att det dr jag som &r
gdst i det hdr landet och da dr det jag som maste
anpassa mig for att fa vardagen att fungera,
berittar Annette.

Efter en tid fick hon jobb pa visumavdelningen
pa svenska ambassaden och hon gjorde sig
hemmastadd med
livet i Peking.

— Niar det var
dags att dka hem
ville jag inte lamna
Kina, det kidndes
sa dubbelt, sdger
Annette.

Oslo
De tre senaste
aren 2017-2020
har de varit
stationerade i
ndaromradet da
Oslo blev nista
hemvist for Mats
och Annette.

— Mitt uppdrag
var att dteruppritta ett
attachékontor vid de svenska ambassaderna i
Norge, Danmark och Island. Det blev en stor
kontrast att komma fran Peking till Oslo. Hir
kunde vi till exempel andas ren luft och dricka
rent vatten. Under denna tid valdes jag dven har
till ordforande for attachékaren. Hir var vi dock
en nagot mindre attachékar med ett 20-tal
internationella kollegor, som kom varandra nira,
sdger Mats.

Nu tycker de att det dr harligt att vara hemma
igen och att kunna vara tillsammans pa heltid.

— Att komma hem en fredag till sig sjilv i sitt
eget hem och fi kiinna att det dr helg 4r vildigt
skont, sdger de samstimmigt.
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Karnan i Invidzonens arbete ar att finnas dar som ett stod for
dig som &r anhorig till ndgon nara som ar pa internationell
insats. Oavsett om det ar din partner, son eller dotter, bror
eller syster som dker ivag pa en FN-insats, ett sekretess-
belagt uppdrag eller annat internationellt uppdrag, ar det
viktigt for dig som ar kvar hemma att veta att du inte ar ensam.
Att fa tréffa andra anhdriga som &r i en liknande situation
som du sjalv ar, ger dig mojligheten att mota manniskor som
du kanner igen dig i och som du kan dela dina tankar, din
oro och dina kanslor med.

VARA MENTORER 3r medmanniskor som arbetar ideellt

pa Invidzonen. Alla har gjort minst en insats pd hemmaplan.
VAR CHATT &r 6ppen torsdagar och séndagar kl 21.00-22.00
och under alla storhelger. | chatten kan du prata enskilt
med en mentor, en medmanniska.

VART FORUM engagerar, pdverkar och bekréaftar att du inte
ar ensam i din situation. De som skriver pa forumet
uttrycker i ord det som manga av oss kanner.

VAR TIDNING | v&r tidning belyser vi olika &mnen och tar
upp fragestallningar som berdr dig som ar hemmavarande.

Lds mer om vart stod och de olika aktiviteter vi arrangerar pa invidzonen.se

I ar firades FN-dagen digitalt

Det blev ett annorlunda firande av FN-dagen 2020, det
traditionella firandet vid Veteranmonumentet Restare pa
Djurgarden fick stallas in pa grund av pandemin. For att
anda na ut med budskapet att FN i ar firar 75-arsjubileum
och for att hedra alla veteraner holl Sverker Goranson,

Nomineringar till var styrelse

Du som vill engagera dig lite extra i vart anhorigstod och som kan
tanka dig att ingd i var styrelse, ar det snart dags for nasta ars
nomineringar till styrelsen. Du kan dven nominera ndgon annan som
du tycker skulle vara [amplig som ledamot i var styrelse. Tank i s3 fall
bara pa att frdga den personen forst. Fram till 13 januari 2021 kan du

nominera en kandidat.

Ga in pa var webbsida och nominera nagon via vart formular!
Har du frégor ar du valkommen att kontakta vara valberedare,
Anna Lundgvist, mentor.annal@invidzonen.se eller Ingrid Pettersson

Koivumaa, ingridpettersson@hotmail.com, alternativt
kontakt@invidzonen.se

Pa drsmatet 21 mars 2021 valjer vi ny styrelse och revisor.
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forbundsordforande for Sveriges Veteranforbund, ett digitalt
tal till utlandsveteraner dar han hyllade veteraner och
anhoriga for deras insatser. Svenska FN-forbundets
ordforande Annelie Borjesson berattade om FNs historia och
vikten av det viktiga arbete som gors idag och i framtiden.

Utstallning pa Armémuseum
flyttas — oppnar under varen

Utstallningen "FN pa liv och dod” pa
Armémuseum som egentligen skulle

oppnas den 10 december har flyttats fram

till véren. Peter Zander, projektledare for
utstallningen sager att pandemin kullkastat
planeringen av den digitala utstallningen,

dar sjalva grunden bygger pa intervjuer

med utlandsveteraner och anhoriga,

som berattar om hur de han- P N
terade situationen fore, under %‘;_‘, k
och efter insatsen. o iy :




agen fore var intervju har 6 veteraner hedrats

for sina insatser. Men efter att Jonképings

ldn infoért nya restriktioner pa grund av corona
blev det ett begrinsat antal utomstdende som kunde
medverka vid medaljceremonin. Kajsa inleder med
att beritta att det anda blev en fin ceremoni.

— I dessa tider giller det att vara flexibel och
anpassa sig efter raidande ldge. Under aret har vi fatt
stilla in ndgra anhérigtriffar. Istdllet har vi gjort
riktade utskick med brev, dir vi bland annat skickat
med informationsbroschyrer fran Forsvarsmakten
och Invidzonen dir vi uppmanat de anhoriga att
hora av sig med fragor eller annat som ror deras
situation pa hemmaplan. Vi har dven genomfért en
anhorigtriff f6r anhoriga till personal som skulle
rotera till Afghanistan. P4 grund av de osiikra
rotationstiderna behévde vi triffa de anhoriga och

Det basta med
jobbet ar att
fa arbeta med
manniskor

TEXT MONICA LINDMAN
FOTO MARTINA GUSTAFSSON OCH
MALIN FORSELL/FORSVARSMAKTEN

—

Kajsa Bonta, HR"Specialist Rehab och
veteran- och anhoérigsamordnare vid Gota
msingenjorregemente (Ing 2) i Eksjé, tycker
attdétbasta medijobbet Ar att hon far
Seiarbetasmed manniskor Att vara lyhord och
att kunna anpassa utlandsinsatsen efter
«.hur familjesituationen ser ut for béde de
ar{h'driga och veteranerna aren-viktig-och
prioriterad del-ihennes arbete.
= Utmaningen ar att nd.ut till de anhoriga
och fa dematt kanna att de alltid kan kontakta
: 0ss om de har fragor eller behover hjalp
: <" “och stod i sin vardag, sager Kajsa.

fick dd gora en begriansning for att inte dverstiga
50 personer, enligt de férordningar som gillde da,
sdager Kajsa, som 4r utbildad personalvetare och
har en bakgrund som arbetsférmedlare inom
Arbetsformedlingen i Orebro. Hir har hon vuxit
upp och bildat familj. Under 2013 flyttade hon och
familjen, mannen och de tva barnen till Tranas.

— Mina forildrar hade tidigare flyttat till Oster-
gotland nidra den smaldndska grinsen och vi ville
komma ndrmare dem. Vi trivs bra i Tranas och
barnen kan triffa sina morférildrar oftare, siger
Kajsa.

Hon bérjade sin anstillning pa Ing 2 i februari 2016.
De forsta aren arbetade hon som rekryterings-
koordinator. Sedan f6érra hosten dr hon verksam
som HR-specialist Rehab och veteran- och
anhorigsamordnare.
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Ansvar hela vagen
I den rollen har Kajsa ansvar hela vigen fére, under
och efter en insats. Det innebir allt fran planering
och forberedelser infor insatsen, kontakter med
kontingentschefen, andra chefer och anhoriga. Hon
arrangerar anhorigtriffar, forbereder infor hemkomsten
samt ansvarar for uppféljning och atertriffar.

— En viktig del i arbetet 4r att ta reda pa status
hos forbandet i insatslandet innan hemkomst.
Jag har bland annat gjort en systemstodsresa till
Afghanistan, dir jag tillsammans med en psykolog
besokte campen for FS 36. Psykologen och jag har
ett nidra samarbete och det dr inte sa ofta det hinder
att nagon mar daligt vid hemkomsten. Det tror jag
beror pa att vi redan har en god bild av hur det
ser ut i férbandet och tidigt fingar upp de som
behover stod, sdger Kajsa.

Specifik kompetens

Vid Ing 2 finns bland annat officerare och specialist-
officerare, som ir utbildade inom ammunitionsrojning
och som #ven ansvarar for att stddja Forsvarsmaktens
insatser med ammunitionsréjningsférméaga. Den
hiir gruppen sa kallad frekvent roterande personal
inom Forsvarsmakten har en specifik kompetens
och nir de dker ivig till Mali, sa roterar de oftare
4n 6vriga i uppsittande forband.

— De kan vara ividg pa uppdrag i tre manader och
nir de kommer hem kan tiden med familjen variera
eftersom de varvar utlandstjinsten med utbildning
pda hemmaplan. Det blir en pafrestning for bade
familjen och veteranen att inte veta hur linge de
far vara tillsammans innan det dr dags att dka vig
igen. For Forsvarsmakten ar det viktigt att kunna
behélla personal som ir utbildade inom specifika
kompetenser. Det dr ddrmed vart ansvar att planera
pa bista sitt utifrdn rddande omstindigheter och
ta hinsyn till hur vi kan anpassa situationen for
respektive familj. Vilka behov finns hos de anhériga
och hur motiverar vi dem som ska dka? For den
hir gruppen av frekvent tjanstgérande personal
behovs, sdger Kajsa med eftertryck.

Ett roligt jobb med utmaningar

Pa fragan om vad hon tycker dr roligast med jobbet
lyfter hon fram alla olika kontakter hon har bade
internt och med de férband som aker ivig, kontak-
terna med anhoériga och med alla frivilligorganisa-
tioner, som hon tycker gor ett viktigt jobb.

— Utmaningen &r att na ut till de anhoriga och fa
dem att ta kontakt med oss, att faktiskt vinda sig
till oss nir de behover det. Ibland 4r det svart att
veta vilka vi nar ut till och vilka som vi inte nér.
Manga av de anhoriga bor inte heller i omradet
kring Eksjo utan finns i olika delar av landet,
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vilket 4r en utmaning nir vi ska arrangera anhorig-
traffar, siger Kajsa.

Hon 4r glad 6ver de initiativ som Invidzonen tagit
for att ordna aktiviteter for anhoriga pa andra orter,
dir hon bland annat lyfter fram Familjehelgerna
i Bohuslidn, vandring i Tiveden och ungdomslédger
i Stockholms skirgard.

— Vi har ett jittebra samarbete med bade Invidzonen
och andra frivilligorganisationer. Badde Invidzonen
och Soldathemsforbundet deltar pa vara anhorig-
triaffar och berittar om sina verksamheter.
Soldathemsférbundet gjorde till exempel en
specialanpassad PREP-kurs for de som skulle
aka till Afghanistan, fortsitter Kajsa.

Familjekul

Hon skulle 6nska att fler anhoriga fick méjlighet att
triaffas och gora olika aktiviteter tillsammans och
att det fanns ett nitverk tillgangligt fér alla dven pa
nationell niva.

— Det finns ett behov av det. Att leva med nagon
som arbetar inom Forsvarsmakten dir det pagar
utbildningar och 6vningar 4ven nationellt, g6r att
man kan vara ensam dven som anhorig till personal
som arbetar i Sverige, sdger Kajsa.

Hon berittar att Eksj6 Garnison i samarbete
med Soldathemmet och Svenska kyrkan arrangerar
Familjekul for militdra familjer, dér de till exempel
arrangerar filmvisningar, hyr simhallen, ordnar
tacokvallar och vandringar i stadsparken i Jonkoping,

Lyhérda
Att stéindigt jobba med forbittringar dr en viktig del
i Kajsas arbete. Milet ir att dialogen med anhoriga
och veteraner over tid ska bli mer individanpassad.
— Vi ska vara lyhorda och anpassa allt det vi gor
till de behov som finns. Samarbetet med frivillig-
organisationerna dr virdefullt for oss.
Tillsammans ska vi fortsitta att lyssna pa vad de
anhoriga efterfragar och ge bade veteraner och
anhériga den erkidnsla som de fortjanar, avslutar
Kajsa Bonta.



"Med sma steg i taget gor vi

avtryck som leder till forandring’

Det sdger polisen Kenneth Larsson som "checkat” ut fran Sydsudan. Under 14 manader har han varit dar
pa FN-uppdrag. Den sista delen av uppdraget blev han kvar dar i sju manader utan att kunna dka hem.

| ett land dar miljontals manniskor ar pa flykt var hans uppgift att skydda manniskorna i ett av landets

alla flyktinglager. Efter utbrottet av covid-19 forandrades hans arbete som Senior Operation Officer.

- Det kandes frustrerande att inte kunna fullfolja uppdraget men det gar ju inte att vara arg pa ndgon nar

det ar ett virus som ar orsaken, sager en trott men lycklig Kenneth, som lagom till hostlovet kom hem till familjen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER

i nagra dagar. Han berittar om forsta dagen
da han triffade de tre sonerna, som ir 14,
16 och 17 ar gamla.

N 4r vi talas vid har han bara varit hemma

— Det var manga kénslor och tarar, sdger Kenneth.

Han later glad pa rosten och verkar ha nira till
skratt. Han 4r stolt 6ver uppdraget i Sydsudan,
som #Ar FN:s storsta mission. Totalt deltar 19000
utsidnda poliser, militirer och civila frin olika
delar av virlden i insatsen.
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& POLISEN

" Det var manga kanslor och tarar”

— Alla utsdnda 4r utspridda runt om i landet.

Pa den camp som jag tillhorde var vi 2000 personer
med uppgift att skydda flyktingar, befolkningen,
de humanitira hjilporganisationerna och oss sjilva,
sdger Kenneth.

Kulturkrock
I ett halvar fran september 2019 fram till mars 2020
kunde han jobba med att beskydda befolkningen
pa flyktingldgret dir han samarbetade med lidgrets
ordningsvakter. En annan uppgift var att utbilda
den lokala polisen. Han berittar om hur annorlunda
det dr att halla utbildningar och workshops i ett
land dir tidsbegreppet inte 4r som i Sverige.

— Nir jag holl en tredagars workshop fér den
lokala polisen sa droppade hilften av dem in fore
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lunch, eller sa kunde de sdga "det regnade idag, sa
jag gick inte till jobbet”, men sa finns det inte
heller nagra stressrelaterade sjukdomar i landet.
Och 4dr det nagot jag lart mig under tiden i Sydsudan,
sa dr det att inte doma och s#dga att mitt sitt att
leva ar ritt, siger Kenneth och skrattar.

Lockdown
Kontrasten mellan hans liv fére och efter lockdown
4r som natt och dag. Visst kunde han fortsitta att
jobba och ha méten online, men att vara inlast pa
campen och inte kunna rora sig fritt utanfér omradet
var till en borjan en stor omstillning fé6r honom.

— Men det dr konstigt hur fort man vinjer sig.
Den forsta tiden jag var hir sa var jag sonderbiten
av mygg och hela tiden fick jag vara uppmirksam



& POLISEN

pa giftiga ormar och spindlar. Det var en del av
verkligheten. Sedan blev det lockdown och vad
g6r man? Vi fick helt enkelt anpassa oss till en ny
verklighet. Nir vi inte jobbade var vi pa fritidsgarden
fér vuxna, gick pa gymmet, liste eller sag pa film,
sager Kenneth.

e

Jobbigast for de anhdriga
Planen nir Kenneth akte ivdg var att han skulle vara
borta i ett ar. Han skulle vara pa plats i Sydsudan
langre perioder och diaremellan komma hem pa leave.
— Jag brukar s#ga att det dr inte hur man har
det, utan hur man tar det, som 4r avgorande i en
jobbig situation. De som hade det jobbigast under
tiden som jag var fast i Sydsudan dr mina anhériga.
Jag ringde alltid min mamma varje séndag och till
min flickvin varje dag. Det ir viktigt med harmoni
i familjen och jag kinner att jag fatt stod av mina
nirmaste under den hir tuffa perioden, siger
Kenneth.

Forsta utlandsinsatsen som polis
Kenneth gick ut Polishdgskolan 2003. Sedan dess
har han arbetat som utryckningspolis, nidrpolis
och som utredare av brott, diar han specialiserat
sig pa brott i néra relationer. FN-insatsen i Sydsudan
ar den forsta utlandsinsatsen han gor som polis.

— For 19 ar sedan i samband med min militdr-
tjanst deltog jag som minrdjare i en EU-mission
i Kosovo och Bosnien 2001, siger Kenneth.

P4 min fraga om vad som varit roligast respektive
svarast med uppdraget i Sydsudan svarar han
att det roligaste dr att ha fatt jobba med andra
nationaliteter dir gradbeteckningar inte spelar
nagon roll.

— Tillsammans har vi jobbat mot ett gemensamt
mal och trots att det finns stora skillnader mellan
hur vi har det i vdara respektive linder i friga om
politik, religion, mutor och korruption, har vi visat
varandra respekt. Jag har fatt vinner virlden 6éver
och tiden i Sydsudan har gett mig oférglomliga
minnen for livet.

Det svaraste tycker han var att se under vilka
omstdndigheter lokalbefolkningen lever.

— Steget mellan hur vi har det i Sverige och det
renodlade klansamhaillet i Sydsudan #r sa ofantligt
stort. Det gar till exempel inte att prata med klaner
om genusfragan. Jag har sett hur kvinnor och barn
jobbar medan minnen inte hjdlper till alls. Dar
ir det naturligt att min slar sina fruar och barn.
For mig som arbetat med brott i nira relationer
var det svirt att férhalla sig till den situationen.

Fruktbart land

Sydsudan ir ett land priglat av vipnade konflikter
mellan olika klaner, manga manniskor dér och
miljontals dr pa flykt. Till ytan 4dr landet ungefir en
och en halv gang sa stort som Sverige och har cirka
11 miljoner invanare. Det tropiska klimatet gor det
till ett fruktbart land med goda forutsittningar att
odla mat.

"Detr gar art forbattra en bel del,
men det kommer att ta tid.
Samtuidigt kan vi inte doma och saga

att vart satt att leva ar det ratta.”

— Men folk svilter pa grund av alla klankrig och
det har lett till att mycket kunskap om odling har
gatt forlorad. Det dr en humanitir katastrof och
dirfor maste omvirlden vara nirvarande. Aven
om det kommer att ta generationer att férindra
ett klansamhille sa kan man med sma steg i taget
gora avtryck som leder till férindring, framhaller
Kenneth.

Nir ndgon hir hemma fragat honom om han
gjort ndgon nytta dir nere, har han svarat ja pa
den fragan.

— Det gar att forbéttra en hel del, men det
kommer att ta tid. Samtidigt kan vi inte déma och
sdga att vart sitt att leva dr det ritta. De maste
hitta sin vig, avslutar Kenneth Larsson.
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KRONIKA

langa och ensamma och jag ir inte speciellt sjuk.

Igar tog jag en promenad i skogen. Stannade till
och bara tog in allt det vackra. Jag madde genast
bittre och tankarna gick till nir mannen kommit
hem pa sin andra leave. Han hade ett behov av
att vara i skogen, att uppleva och kidnna naturens
helande kraft. Han behovde det for att landa efter
en hektisk period i insatsen.

I viantan pa provsvar dr jag hemma. Dagarna ar

"Det hyalper inte alltid art ga 1ill
skogen och andas in lugnet dar”

Tankarna géar vidare till vara insatser. Jag hade
forménen att kunna beritta att han var ivig vilket
skapade forstaelse hos kollegor och bekanta. Jag
fick prata om jag ville, jag fick beklaga mig eller
bara uttala hur mycket jag lingtade. Att sétta ord
pé kédnslorna lindrade det jag kinde och upplevde.

For ett tag sedan motte jag en anhorig som absolut
inte fick prata om att partnern var ivig. Inte med
nagon. Vilken utmaning det maste vara, att inte
kunna dela tankarna om insatsen med nagon annan
i vardagen utan vara sjilv i det. Jag vet ju av egen

Nar du inte kan
beratta vad din
partner gor

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

FOTO: ORLANDO G BOSTROM

erfarenhet hur gott det gjorde att lyfta tankar eller
kédnslor med ndgon som visste hur det var att ha
maken pa andra sidan jorden. Nagon som forstod
att kidnslorna kunde pendla snabbt och ibland
nistan oférklarligt. Eller nagon som férstod
péfrestningen att ta ansvar for allt hir hemma
och fraga "Och pannan den gar bra?” bara for att
den personen visste hur min livssituation sag ut
da. Tdnk att beh6va moérka den stora del av livet
som ens partner utgor. "Vi” som 4r sa viktigt att
ha med sig nir en av parterna i en relation dr
ensam kvar hemma.

Det kdnns sa viktigt att kunna erbjuda Invidzonens
stod till alla anhoriga och att anhoriga da kan vara
anonyma. Det behover finnas nagonstans att fa
pysa ut lite ilska och oro eller bolla sina tankar,
att fa bekriftelse och bli lyssnad pa. Vart fokus
ligger ju pa den anhorige och hur den kidnner sig
eller upplever sin situation.

Det hjilper inte alltid att ga till skogen och andas
in lugnet dir. Aven om det alltid gor mig gott att

komma ut i naturen.

P.S. Det kom ett negativt svar pa coranatestet! D.S.

" Tank att behova morka den stora del av

lrvet som ens partner utgor.”
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Stort Intresse for

- "TRANA MED NIINA
AR DU AR”

Det ar manga som visat
- intresse for att komma

igang med "trana med
Niina dar du ar”.
En grupp pa fem kvinnor
fran olika delar av landet
deltar i traningen, dar de pa
ett smart satt kan planera bade
kost och traning med malet att
leva mer halsosamt.
- Det ar roligt att vi ar igdng med
var forsta grupp och att vi fatt in
flera anmalningar till nasta ar. Idag
nar manga jobbar hemifran ligger

detta helt ratt i tiden, sager Niina Frolid,
personlig tranare, som leder de digitala
motena och traningspassen via Zoom.

TEXT MONICA LINDMAN
FOTO MAGDALENA WINBO, ISTOCK
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"Alla har kommit igang med nagon form av
traning och kanner sig motiverade att fortsatta”

Redan efter de tva forsta motena startade gruppen en
egen Whatsapp-grupp, dar de peppar varandra och
talar om hur det gar for var och en med traningen.

- Vid forsta motet fick deltagarna beratta om sig sjalva
och hur deras individuella mal med traningen ser ut. De har
fatt ett paket med material som bland annat innehaller en
traningsdagbok dar de kan skriva ner sina konkreta mal
och sina kostvanor, berattar Niina.

Materialet innehaller dven en halsoutmaningskarta som
ger en dverskadlig bild dver tréningen, dar klistermarken
i olika farger symboliserar hur val man lyckats.

- Och det ar helt okej med dippar! Det har vi alla,
understryker Niina.

I sammanlagt 12 veckor ska de traffas varannan vecka.

Motivation
Niina ar noga med att poangtera att det viktigaste ar att
kanna motivation med traningen och att var och en tranar
utifrén sina individuella forutsattningar. De kvinnor som
deltar &r i olika aldrar frdn 30-45 ar. De befinner sig i olika
livssituationer och bor pa olika platser i landet. Nagra har
sma barn och ndgra har lite dldre barn och en i gruppen
har bonusbarn.
- Alla har kommit igdng med n&gon form av traning
och kanner sig motiverade att fortsatta. Det andra motet
avslutade vi med att intervalltrana tillsammans, sager Niina.
De kommer ocksa att fa stalla frdgor om kost till
fysioterapeuten Anna L, mentor pa Invidzonen och som
genom Sportzonen i tidningen under manga ar motiverat
Invidzonens medlemmar att komma igdng med olika
typer av traning.

"...det ar helt okej med dippar! Det har vi alla
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Runstreak

Niina tycker det &r jatteroligt att det finns ett sd stort
intresse for grupptraning och att s& manga redan anmalt
sitt intresse for de nya grupper som startar nasta ar.

En annan traningstrend som snabbt blivit populdr bade

i Sverige och utomlands ar Runstreak, dar man springer
minst 1,6 km (en engelsk mil) varje dag, utan avbrott.
Sjalvklart kan man springa langre om man vill.

- Vi planerar att komma igdng med detta i januari och da
kan man sjalv valja om man vill springa, jogga eller ga 1,6 km,
sager Niina, som ar utbildad idrottslarare och som under
manga ar jobbat som larare och tranare i idrottsforeningar.

Hon &r ocksa utbildad spinninginstruktor och personlig
trénare och jobbar mycket med friskvard. Genom aren har
hon haft en del krampor, som ryggproblem och diskbrack i
nacken, som hon fatt kdmpa med och dar hon fatt hjalp av
en fysioterapeut for att komma till ratta med sina problem.

- S4 jag har full forstdelse for hur svart det kan vara att
komma igdng med traning nar man har ont. Samtidigt vet
jag av egen erfarenhet att det hjalper att trana, men det ar
viktigt att det sker p& ratt satt, sarskilt om man har en
skada, avslutar Niina Frolid.

Hang pa Invidzonens egen Runstreak!
Promenera, jogga eller spring 1,6 km om dagen under januari ménad

tillsammans med Invidzonen. Vi peppar varandra via #izrunstreak
och en gang i veckan, ett visst klockslag kan du [@ptrana tillsammans
med oss via Insta live. Kom med och “Runstreaka” med oss!

"



Att vara en bra foralder ar val vad alla foraldrar efterstravar. For familjer dar en i familjen har varit

eller ska dka i vag pa internationell insats kan det vara extra vardefullt att f& nycklarna till hur man
knyter an till sina barn och utvecklar sitt foraldraskap. Under en helg far barn och vuxna traffa
och umgds med andra som befinner sig i en liknande situation och moter nya vanner som de kan
dela sina upplevelser och erfarenheter med. Medan de vuxna diskuterar foraldrarollen gor barnen
manga roliga aktiviteter bade inne och ute. Det ar vad Invidzonens familjehelger handlar om.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ANNA NYBLING, NIINA FROLID OCH MONICA LINDMAN

et 4r lordag och den andra dagen pa Invid-

zonens familjehelg i Bohuslin. Det rader en

uppsluppen och forvintansfull stimning i
luften nir 15 barn i olika aldrar tillsammans med
barnledarna Jenny, Jessica, Arvid och Invidzonens
projektledare Niina Frolid, ska ge sig ut pd vandring
i den spinnande och varierande bohuslidnska naturen.
Under tiden ska deras forildrar delta i gruppsamtal
och lyssna pa foreldsningar. Anna Nybling och Hannah
Tjus leder gruppdiskussionerna och féreldser om
foridldraskap och anknytning. Anna ir verksamhets-
ledare, anhorigstod pa Invidzonen och Hannah 4r
psykolog och har tidigare varit mentor pa Invidzonen.
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Trygghet i att kdnna igen sig i varandra

Det mirks att de 6 familjerna som deltar i familje-
helgen pé kort tid har blivit ett sammansvetsat
ging. Det finns en trygghet i att kidnna igen sig i
varandra.

Det dr skratt och det stoj niar barnen traskar i
vdg pa dagens aktiviteter. De sédger hejda till sina
mammor och pappor. De yngsta barnen vill ha en
extra kram nir de skiljs at, men inget barn ar
ledset. Pa vigen passerar de hagar med betande
kor och en del av vandringen gar utmed en
strandremsa som dr omgardat av klippor och
stora stenblock av bohuslinsk granit.
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Nya vanner

Alma 11 8r och Johanna 12 &r gar tillsammans under vandringen. De har en
hel del gemensamt och har mycket att prata om. Almas pappa har varit i
Afghanistan och senare under hosten ska han dka till Irak. Johannas pappa
har varit pd fyra insatser, i Kosovo, tva ganger i Afghanistan och i Mali.

De gillar att aktiviteterna ar anpassade for barn i olika aldrar.

"Vi har fatt uppleva manga spannande saker den har helgen, sager Alma,
som &r har med de yngre syskonen Annie 6 ar och Arvid 8 ar och Johanna,
ar har tillsammans med de aldre bréderna Kristoffer 13 dr och Linus 15 ar.
"Vi har bytt telefonnummer med varandra och hoppas att vi kan traffas
snart igen fastan vi bor pa olika hall i landet”, sdger Alma och Johanna.

21



At fa mojlighet att
reflektera over sitt
Sforaldraskap och sin

vardag ar jattevikrigt.”

RS
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Jobbigt med ovissheten

Flera av familjerna som deltar i Familjehelgen lever med en ovisshet
om nar insatsen kommer att ske rent tidsmassigt. Pa grund av
pandemin har de inte fatt ndgot faststallt datum nar de kan dka. En
av dem som inte vet nar han ska aka till Sydsudan ar polisen Patrich.

- Det har ar min forsta utlandsinsats och darfor kanns det lite
frustrerande att jag inte vet nar det blir. Det ar svart for hela familjen
att planera d3, sager Patrich, som tillsammans med sin fru Hillevi
och barnen Arthur 7 &r och Elwin 10 3r, deltar p& Familjehelgen.
(Storasyster Loveli 14 &r &r inte med).

Elwin tycker att det kanns lite pirrigt att pappa ska dka medan
Arthur tycker det verkar spannande. Alla i familjen ar valdigt nojda
med Familjehelgen och alla upplevelser de varit med om och motet
med alla de andra familjerna som de kan identifiera sig med.

- Att f& majlighet att reflektera dver sitt foraldraskap och sin
vardag &r jatteviktigt. For oss som star infor var forsta insats ar
det extra vardefullt att f& prata med andra som har erfarenhet
av tidigare insatser och som generost delar med sig av sina
erfarenheter, sager Hillevi.

Hon tycker att de fatt hjalp att hitta nycklarna till ett smartare
satt att vara foralder.

Ja, att fa prata, umgas och kanna gemenskap med andra som
ar i en liknande situation &r bra for bade liten och stor, det har de
har 6 familjerna overtygat mig om.
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keppla av med Cite

VERKLIGHETSFLYKT

| dessa tider da vi tillbringar allt mer tid hemma och nu nar julen narmar sig finns tid att varva

ner och tilldta sig lite skon avkoppling och verklighetsflykt. Sa vi vill dela med oss och ge er
nagra tips pa bocker, filmer och poddar, som vi gillar. Vi tipsar aven om bocker som vander 3
sig till barn i dldern 5-12 ar.

Boktips

Den lilla bokhandeln i hamnen
Jenny Colgan

Den ensamstdende mamman Zoe vill
skapa ett nytt liv &t sig sjalv och sin
fyradrige son Hari. Hon f&r jobb som
barnskdtare hos en ankling som bor med
sina tre barn i en nedgéngen herrgard i
Skottland. Zoe och Hari kanner sig snart
hemma i det lilla samhallet. Zoe hjalper
aven sin van Nina med hennes bokbuss.
Frdgan ar dock om de nya vannernas
omtanke ar tillrackligt for att aka sren
hos familjen de kommit till?

Med hjartat som insats
Simona Ahrnstedt

Den har boken ar en bladvandare om

revansch, livsavgorande val och passion.

Efter en skyddad uppvaxt valjer Dessie
att ga sin egen vag. Hon har valt en
karriar som yrkesmilitar och jobbar nu
som livvakt. Det gar bra pd jobbet,
vannerna och Tinderdejterna. Men hon
bar pé en hemlighet som kan rasera allt.

Jakten pa den forsvunna mamman
Anna Nilson

Den har boken tar med barn, som
stundtals saknar sin eller sina foraldrar,
pa ett spannande aventyr for att fa tiden
att gé fortare. Efter varje kapitel finns
aven tips pa aktiviteter och lekar for att
framja barnens kreativitet, las- och
leklust. Passar for barn i dldern 5-9 &r.

) A (D A

AFDERD HANTER
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Hjarnstark junior
Anders Hansen

Vill du bli lite béttre pd det mesta?

Ja, vem vill inte det? | Hjarnstark junior
finns viktiga fakta ur Anders Hansens
succébok Hjarnstark fran 2016, dar han
berattar hur fysisk aktivitet paverkar
hjarnan nar det galler koncentration,
médende, somn och mycket mer. | junior-
versionen dr allt omstopt for att passa
en yngre malgrupp i dldern 9-12 &r.

JULPODDEN

| Julpodden pratar barndomsvannerna
Emma (fran emmasjulblogg.se) och
Anna om livet ur ett julperspektiv.

Det har ar en podd for alla som alskar
julen och som just har saknat en

riktig julpodd.

X
G

o — -

Queens gambit Netflix Holidate, en typisk julfilm

P4 ett barnhem i 1950-talets USA visar
en 10-3rig flicka en otrolig talang for
schack och inleder en osannolik resa
mot varldstoppen, samtidigt som hon
kampar med sitt missbruk.
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Tva framlingar i USA som bada trottnat
pa singellivet under hdgtider valjer att
vara varandras dejt under storhelger,
men arrangemanget hotas snart av akta
kanslor.

S har beskriver Kristin Kaspersen sin podd; | “Nyfiken p&”
moéter jag personer, kanda som okanda, som har en speciell
livshistoria, kunskap, erfarenhet eller upplevelse som jag dr
extra nyfiken pd och som vi samtalar kring. Det kan vara allt
fran ledarskap, livsode, drivkraft, halsa, upplevelser eller
erfarenheter. Min mamma sa till mig nar jag var liten:

"Sluta aldrig att vara nyfiken, livet har sa mycket att ldra”

och det har jag alltid burit med mig.







akanae Kraft

Skogsbad ar att ta in skogsatmosfaren med alla sina sinnen. Later det flummigt, nej inte alls.

Alla manniskor mar bra av att vistas i naturen. Det ar en lakande urkraft som handlar om att ta
vara pa var egen formaga att kanna och dofta pa allt det som vi upplever under en skogspromenad.
Efter att sjalv i lugn takt promenerat i skogen tillsammans med Petra Ellora Cau Wetterholm,
psykolog och natur- och skogsterapiguide, verksam vid Scandinvian Nature and Forest Therapy
institute, vet jag att skogen bjuder in till ett fordjupat varatillstand. Nagot som ar valgorande for

bdde kropp och sjal inte minst i dessa tider av klimatkris och pandemi.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO MARLENE GUSTAWSON, MONICA LINDMAN, SEBASTIAN SCASSO OCH EVA THUNVIK

i har stimt triaff i Nackareservatet sydost
VOm Stockholm. Hir finns olika naturrum

med varierande arter av barr- och 16vtrad
och rikligt med mossar och lavar, vaildigt likt en
riktig trollskog. Det 4r november men mycket milt
for arstiden och just den hir dagen skiner solen fran
en nistan klarbla himmel. Vi borjar langsamt ga
utmed en stig och Petra berittar med sin lugna och
vackra rost om vad skogsbad egentligen handlar om.

— Skogsbad bjuder in till att uppleva det som ir,

med alla sina sinnen. Man maste inte gora nagot.
Att bara sitta dig ner och lyssna pa vinden i
tradkronorna. Att kdinna och dofta och ta in det
man ser och hor och helt kravlst vandra i
langsam takt, sdger Petra.
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Hon fortsitter med att beskriva hur behagligt det
kan vara att ta av sig skor och strumpor och
barfota kinna den mjuka mossan under fétterna.
Vi tar inte av oss vara skor, diremot tar Petra
upp lite mossa och 16v frdn marken. Mossan
doftar friskt och 16ven har en mittad doft av
host. Hon ldgger varsamt tillbaka mossan och vi
lyfter vara blickar och ser pa de 6ver 30 meter
hoga granarna dér solen precis tringer igenom
grantopparna.

—Ndr vi dr i naturen pa detta sitt sker en aktivering
av vart parasympatiska nervsystem. Vi upplever
ett 6kat lugn, som kan lindra stress, angest och
nedstiamdhet och bidra till en djupgdende ater-
hiamtning, sdger Petra
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"Att patienter som kan se naturen fran ett sjukbusfonster,

drerbamtar sig snabbare an de som saknar detta.”

Naturen bdst i test

Att naturen har en likande kraft och dr av stor
betydelse for oss mdnniskor kan vi nog alla vara
Overens om och i dessa coronatider soker sig allt
fler ut i naturen.

— Vi mirker ett 6kat intresse och fler och fler
hor av sig till oss. Det 4r de som 6nskar utbildning
och skogsbad for stress eller fér att komma ut i
skogen pa ett nytt sitt. Men jag utvecklar och
leder dven skogsterapi som del av psykologisk
behandling f6r stressrelaterad ohilsa.

Att anviinda skogen som terapi fér att behandla
angest och stressrelaterade sjukdomar var nagot
som Petra kom i kontakt med 2015 under en
period i livet ndr hon sjilv kidnde sig stressad.

— Skogsbad (Shinrin Yoku pa japanska) har sin
bakgrund i Japan dir det finns speciella skogs-
badsskogar. Fran Japan har det spridit sig till USA
och Europa. Sjilv upplevde jag hur meditativt det
var att g3 i skogen och att det inte fanns nidgot som
var lika bra som naturen nar det gillde aterhamtning,
sager Petra, som vidareutbildade sig till natur- och
skogsterapiguide 2016 och sedan dess foreldser
hon och leder skogsbad och skogsterapi aret om.

Varatillstand

Niar jag ber henne beritta hur ett skogsbad och en
skogsterapivandring gar till, berittar hon att det
ar olika beroende pa vem det 4r hon guidar.

— Skogsbad bjuder in till en fé6rdjupad samvaro
med naturen och ett varatillstand. Guiden 6ppnar
mojligheter for att uppleva och utforska naturen pa
manga olika vis, att notera och relatera och spendera
egentid. Det finns skogsbad bade for enskilda, for
grupper, for unga och for familjer. Men da later vi
barnen fi leda och uppticka saker, séiger Petra

Att uppleva naturen med barnets lekfullhet och
som barn gor helt naturligt nér de ror sig i skogen
4r nagot som vi vuxna ocksa upplevt i var barndom,
men som vi kanske glomt bort. Petra mérker att
det finns en aterupptickarglidje och hon tycker
att det dr harligt att se hur den metaforiska formagan
kommer igang hos dem som deltar. Efter en vandring
pa upp till tre timmar samlar hon gruppen fér att
tala om det som de har upplevt under vandringen.

— Jag bjuder pa skogste och de far beritta om
sina upplevelser. En del lyfter frihetskinsla, andra
féorundran eller ndgot de upptickt. Vi avslutar med
att skidnka en tacksam tanke till naturen fér allt
vi stindigt far ta emot, berittar Petra.
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Forskning

Jag tanker pa mina egna skogspromenader och
hur mycket jag sjdlv njuter av att vistas i skog
och mark. Nu har Petra tillfért en ny dimension.
Hon har 6ppnat mina sinnen och fitt mig att se
sa mycket mer, hur vackra triadens rotter dr, hur
de synliga mosskladda rotterna slingrar sig i
marken och nér fram till tridet intill, nistan
som om de hilsar pa varandra.

— Det finns forskning som visar att triden
utbyter bade niring och information, med hjilp
av svampimnen. P4 si sitt dr triden forbundna
med varandra genom triadrétterna och bildar
ett vidstrickt, nitverk, skimtsamt kallat for
”"Wood Wide Webb”.

— Forskning visar ocksa att naturen ldker.

Att patienter som kan se naturen fran ett sjukhus-
fonster, dterhimtar sig snabbare in de som
saknar detta. Och skogsbad har visat sig inte bara
minska stress utan iven stirka immunférsvaret,
férbéttra minne och koncentration, och reglera
blodtryck och sémn. Brist pa naturupplevelser
hos barn, sd kallade "naturbristsyndrom”, kan fa
konsekvenser fér barns utveckling. Det finns de
som menar att barn kan bli mer rastlosa och fa
svarare att koncentrera sig, sidger Petra.

Naturen en jatteresurs

Petra mirker att intresset for naturen dr nagot
som 6kar bland minniskor i alla aldrar. Hon
namner att skogsbadet numer star 6verst pa listan
av SPA-trender som sprider sig viarlden 6ver.

— Det finns ett samband med ett 6kat naturintresse
och den pagaende pandemin. Vi minskar vart
resande och kan umgas sikrare utom-
hus. Det dr en ynnest att vi fir en
chans att ateranknyta till
naturen, ateruppticka var
relation till den. Det
inger inte bara hopp
om ldkning f6r oss
ménniskor utan
ocksa for hela var
naturliga varld.
Vi hdnger ju
helt och hallet
samman,
avslutar Petra
Ellora Cau
Wetterholm.




KRONIKA

Anhorigstod handlar
om att anpassa stodet
till de behov som finns

men jag mar bra av att blicka bade bakat och

framét i tiden. Jag tror att det 4r bra med
tillbakablickar for att ga vidare i livet. Under den
senaste tiden har jag blickat tillbaka pa min langa
yrkeskarriar som kommunikator.

' ag vet inte hur det 4r med er i dessa tider,

"De kande inte mig, men jag
hade levt med dem och deras
Samiljer i ett halvar”

I borjan av 1990-talet jobbade jag som kommuni-
kator och redaktor pa Skanska. En intensiv
period i mitt liv da jag gjorde manga resor bade i
Sverige och utomlands. Det var en expansiv tid
med flera stora infrastrukturprojekt bade hir
hemma och internationellt. I Sverige byggdes
broar som till exempel Hoga kusten-bron och
planeringen och projekteringen av Oresundsbron
pagick. I samband med Skanskas dammbygge i
norra Colombia 1994 kidnappades tva ingenjorer
av Farcgerillan nér de var pa vig till ett Lucia-
firande pa campen.

Varfor berittar jag det hir? Jo, for att det finns
en koppling till anho6rigstod. Nar dramatiska
hindelser intriffar finns det alltid anhériga som
drabbas och det ir viktigt att de forst av alla far veta
vad som hint. De ska inte behova fa information
i media om det som intriffat. I det hir fallet
lyckades vi snabbt fa kontakt med de bada
ingenjorernas exfruar och barn i Sverige och

de nya familjerna i Colombia, dir en av fruarna
vantade barn. Vi tog reda pa vad de behovde
och vilket stéd vi kunde ge familjerna bade hir
hemma och i Colombia.
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Det slar mig nér jag tdanker tillbaka pa detta
dramatiska halvar, da jag hade daglig kontakt med
Skanskas arbetsledning i Colombia om héndelse-
utvecklingen med de tva ingenjorerna. Detta var
oerhort viktigt, det gjorde att vi hela tiden kunde
beritta fér de anhoriga och samtidigt informera
media om ldget.

Anhorigstod handlar om att anpassa stodet till de
behov som finns och forsta att stédet som behovs

varierar och ir olika beroende pa hur livssituationen
ser ut.

I maj 1995 slidpptes de tva ingenjorerna Tommy
Tyrving och Danny Applegate efter att ha tillbringat
6 manader i djungeln med Farcgerillan. Det var
tvd avmagrade, men ldttade min som jag tog emot
pa Arlanda. De kidnde inte mig, men jag hade levt
med dem och deras familjer i ett halvar. Jag hade
férmanen att fa vara ett stéd fér dem under en
dramatisk period i deras liv och vet att det var
viktigt och gjorde skillnad. Min tillbakablick
sétter ljuset pa vira mentorer som stottar de som
hor av sig till oss. Med respekt och forstaelse for
de hemmavarande later de deras behov styra.

Allt gott onskar jag er alla
och lat oss hoppas att 2021

blir ett bra ar for nu blickar

o1 _framat!




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
Férsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhériga:

Kontakta lokal anhorig- eller veteransamordnare pa ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhoriga och veteraner

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

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

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 Krisstodsgrupp: krisstod.noa@polisen.se - mejlboxen besvaras kontorstid

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

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

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

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

Telefon 08-25 50 30

Stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsférbundet (galler Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

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

Stodtelefon 070-570 99 91




