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Forvilsnade kanslor som
blev en gemenskap

NAR MIN MAN &kte pa sin ett &r langa insats var vi inte gifta 4n. Vi hade ett relativt
enkelt liv, han, jag och min son som bodde hos mig varannan vecka. Jag uppfattade mig
sjalv da som en sjilvstandig kvinna med eget féretag och en vardag som fick mig att ma
bra och jag var uppriktigt tacksam f6r bade vardagar och helger. Men s& kom den
dagen da han berittade att han fick en majlighet att gora en insats under 12 ménader
och kinslan av att helt falla ur balans infann sig. Den sjdlvstandiga sjalvbilden tynade
bort i snabb takt och jag borjade fokusera mer pa vad jag inte hade och inte kunde.
Vardagen kdndes som en kamp och helgerna kidndes ensamma. Om jag inte blev
ifragasatt om varfor Sverige deltar i internationella insatser kunde kollegor ifragasatta
hur han kunde gora s& hir "mot mig”. Det var svart att std emot andras och egna
negativa tankemonster till en borjan. Jag blev férsvagad pa négot sitt, férvirrad

och vilsen. Forvilsnad, minns jag att jag kallade det i min dagbok.

”Det var svdart att sta emor andras och egna

negatroa tankemonster till en borjan.”

Nitverket Invidzonen bildades under min férvilsnade tid.
Via nitet letade jag efter stod. Jag fick kontakt med nya ménniskor
som hade liknande erfarenheter. Jag satte upp en hemsida med |
ett forum som blev en populir plats att prata pd. En del kinde ¢/
igen sig i min forsvagade upplevelse och bara genom att fa y
ventilera det, borjade orken och kraften komma tillbaka.
Jag satte upp sma mal och hittade tillbaka till det som jag
kinde igen. Jag fick bekriftelse pa att det jag kdnde inte
handlade om att vara egocentrisk utan om en oro och

en omsorg om den jag dlskar. Jag fick nya vinner och
manga att bade ta stod ifrdn och hjilpa tillbaka till.

Nu har det gatt ménga ar. Vart nitverk har vuxit sig
stort och starkt och aktiviteterna pa Invidzonen dr
manga. Vi har daglig kontakt med bade anhoriga
och tjanstgérande personal och vi vet att det
medminskliga stodet kan gora underverk.
Att bli stéttad av midnniskor som genuint
vill hjdlpa blir kraftfullt just for att det dr
sa omsorgsfullt. Fér mig 4r det som en
friskvardsbiljett och en forman att ta till
om man vill. Jag har fatt lira mig att
forvilsnade kanslor gér att vinda till

en gemenskap.

I hostens nummer av Invidzonens tidning
har var redaktor Monica verkligen belyst manga
intressanta minniskor och berittat deras
historia. Jag hoppas ni gillar det hir numret

av tidningen precis lika mycket som jag!

Trevlig ldsning! - Cesilia

FOTO: STEFAN TELL

Mitt i all sorg och fortvivlan dver den senaste tidens
handelseutveckling i Afghanistan finns det ljusglimtar
och historier som bara maste berattas. Kungl.
Musikaliska Akademien och Forsvarsmusiken har
genom sina natverk donerat instrument till Afghanistan
National Institute of Music, ANIM, landets enda
musikskola for pojkar och flickor upp till 21 &rs alder.

Att stotta och hjalpa andra ar drivkraften i Anna
Nyblings arbete. Som verksamhetsledare anhorigstod
pd Invidzonen vill hon att anhériga i alla &ldrar ska
kanna sig valkomna och ta del av det stdd som
organisationen erbjuder oavsett om de ar barn eller
vuxna.

Blir familjer battre rustade for en internationell insats nar
de har deltagit pa Invidzonens familjehelger? For att ta
reda pd det har Nationellt kompetenscentrum anhériga
(Nka) p& uppdrag av Forsvarsmakten genomfort en
utvardering av familjehelgerna. Resultatet ar positivt och
visar att deltagarna far tkad kunskap om anknytning och
foraldraskap. Slutsatsen i rapporten ar att familjehelger
ar till nytta for badde Férsvarsmakten som arbetsgivare
och for veteraner och deras anhdriga.
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Emmas pappa har hittills varit pa internationell insats 12
ganger. Hon tycker inte att det ar ndgra konstigheter utan
konstaterar sakligt att hon inte &r van vid ndgot annat. Nu
gor hon sin varnplikt pd F 17 i Kallinge. | framtiden kan hon
tanka sig en karriar inom Forsvarsmakten eller som
sjukskoterska.

Alexander Fassihi har alltid velat jobba och bo utomlands.
Nar han fick mojligheten att som utsand av Domstolsverket
arbeta som observator med att 6vervaka och folja upp hur
rattsvasendet fungerar i Kosovo tvekade han inte. Han var
precis klar med sin domarutbildning vid Hovratten for
vastra Sverige i Goteborg, sa tajmingen var perfekt.

LAS AVEN

m Cesilias ledare

m Puff kommande aktiviteter
m Notiser

m Halld dar Peter Hultgvist!
m Gastkronikan

m S4 forebygger du stress

m Ett forum dar du far dela med dig
av dina tankar och kanslor

m Monicas kronika

Erika Evertsson fick en tuff start p& nya
jobbet som veteran- och anhorigsamordnare
i Boden. Hon bdrjade sitt nya jobb mitt i en
pandemi och har helt enkelt fatt stélla om
och tanka nytt!

BLI MEDLEM OCH FA

HEM INVIDZONENS TIDNING
DIREKT | BREVLADAN!

G§ in pd var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet ar kostnadsfritt.

VART MENTORNATVERK

Nu kan du kontakta vara mentorer

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

Invidzonen har ett formaliserat avtal med
Forsvarsmakten och Domstolsverket.
Invidzonen ar en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for
anhoriga till personal pa internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med
ekonomiskt stod fran Forsvarsmakten

och Domstolsverket.

< )

Ring var stodtelefon

0761%6/33 17
Vi har tystnadsplikt!
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| AFGHANISTAN MASTE FA LEVA KVAR

TEXT MONICA LINDMAN FOTO: MARCUS BOMAN, FABIAN AF PETERSENS, FORSVARSMAKTEN, ANIM OCH SVENSKA AMBASSADEN | KABUL, LANCASTER HOUSE

Mitt i all sorg och fortvivlan over den senaste tidens handelseutveckling i Afghanistan finns det
ljlusglimtar och historier som bara maste berattas. Den om samarbetet mellan Kungl. Musikaliska
Akademien och Afghanistan National Institute of Music (ANIM) Forsvarsmusiken och Forsvarsmakten.

A N I Mi Kabul 4r landets enda musikskola for

bade pojkar och flickor upp till 21 ars
alder. Ndr Akademien och Forsvarsmusiken fick veta
att det radde brist pa instrument donerade de via sina
nitverk musikinstrument, teknik och noter till skolan.
Forsvarsmaktens transportlogistik och internationella
samarbeten har gjort det mojligt att leverera instrumenten
med transportflygplan nir det funnits utrymme 6ver i
samband med andra planerade transporter till Kabul.
Fram till att talibanerna aterigen tog makten kunde
barn och unga ut6va och uttrycka sig genom musiken.
Oavsett vad som nu hiander i landet s 14t oss hoppas att
musiken dndé far leva kvar i Afghanistan.

Musik férenar oss manniskor. Varje land har sina
speciella musiktraditioner och instrument. Ritten till att
spela och sjunga ér for oss som lever i en demokrati négot
vi tar for givet. Under talibanernas tidigare maktperiod
ilandet for cirka 20 &r sedan forbjods musikundervisning,
instrument forstordes och olagligférklarades. Manga
musikldrare och musiker blev moérdade och nu vet man
inte vad som kommer att hdanda med musikskolan nér
den nya talibanregimen tagit makten i landet.

Borjade med Polarpriset

Samarbetet mellan Akademien och ANIM bérjade for
nagra ar sedan i samband med att skolan tilldelades det
prestigetyngda Polarpriset for sitt arbete med musik-
undervisning f6r barn och ungdomar.

- Det var flera talare som framtradde vid prisutdelningen
och de berittade om bristen pa instrument bade nir det
géller traditionell musik och brist pa vasterldndsk konst-
musik eftersom talibanerna hade forstort instrumenten.
Jag blev vildigt ber6rd och funderade pa hur vi skulle
kunna bidra med stod till skolan, sidger Fredrik Wetterqvist,
standig sekreterare vid Kungl. Musikaliska Akademien.

Samlade in instrument
Akademien har inga egna samlingar av musikinstrument,
men har ett stort natverk bland annat med vilkianda
musiker som till exempel klarinettisten Martin Frost och
trombonisten Nils Landgren och med Leif Karlsson,
musikinspektor vid Forsvarsmusiken. Samtliga ar
ocksa ledamoter i Akademien.

- Det var viktigt att instrumenten som vi donerade
var av god kvalitet. Via Hovkapellet levererade nagra
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Leif Karlsson

"Det var viktigt att instrumenten som vi donerade

VAr AU god Fvalitet. Via H ovéapd/ef levererade mfgm prz'fvczfa

akrorer instrument och noter rill oss.”

privata aktorer instrument och noter till oss. Martin
och Nils donerade genom sina internationella kontakter
splitternya klarinetter och tromboner, sa det blev en
blandning av fina begagnade och helt nya instrument.
Den inspelningsutrustning och de reservdelar som vi
fick holl hog kvalitet och sjalvklart bidrog ocksa
Forsvarsmusiken med instrument och vi pd Akademien
bekostade dven inkop av ett tiotal pianon, berittar
Fredrik Wetterqvist.

Instrumenten som samlades in flyttades till Uppsala
garnison vid Arna flygbas, dir de forvarades till dess
att de kunde transporteras vidare till ANIM.

- Av sikerhetsskil fick vi vara ytterst forsiktiga nir
transporten skulle ga, allt f6r att undvika att det uppstod
négot som kunde forvirra situationen for inblandade
parter. Férsvarsmaktens transportlogistik har varit
otroligt behjalpliga i detta arbete och har samkort
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militdra transporter med de instrument som vi donerade.
- Det fungerade smidigt och min uppfattning ar att

Forsvarsmaktens personal tyckte att det var positivt att
pé det har séttet f4 mojlighet att stotta civilsamhéllet i
Afghanistan, fortsatter Fredrik Wetterqvist.

Kvinnliga musiker
ANIM grundades 2010 av Ahmad Sarmast. Han fick
Polarpriset 2018 f6r sina insatser for att bygga upp
landets musikliv efter forra talibanstyret. Skolan har
spelat en viktig roll for manga afghanska barn och
ungdomars mojlighet att utéva musik. Det har resulterat
i flera duktiga musiker som till exempel den kvinnliga
orkestern Zohra, som bland annat har turnerat i Sverige.
- De har en kvinnlig dirigent och vi triffades nér de
var i Stockholm pé turné. I Afghanistan dr det nagot
helt unikt med en kvinnlig orkester och det kandes



dérfor extra tillfredsstallande att hjilpa till och stotta
dessa unga kvinnliga musiker. Tyvérr har detta skjutits
i sand pa grund av talibanregimen, men vi hoppas
naturligtvis att undervisningen kan aterupptas pa sikt,
sager Fredrik Wetterqvist.

I samband med talibanernas maktovertagande it
ANIM sjilva stainga musikskolan. Akademien har
under tiden forsokt halla kontakt med skolan genom
Dr Sarmast och medverkar i internationella patryck-
ningar mot den nya talibanregimen for att skydda
skolan, larare och elever.

"Det senaste jag hort ar att larare
och elever frin skolan lyckats fly,
troligrois till Pakistan”

Digital undervisning

Tanken var att man under hosten skulle inleda digital
undervisning med skolan i Kabul via Zoom eller andra
digitala verktyg.

- Vikénde oss trygga med att kunna dra igdng
undervisningen eftersom vi under pandemin haft
online-undervisning dven hir i Sverige. Det senaste jag
hort dr att larare och elever fran skolan lyckats fly,
troligtvis till Pakistan, sager Fredrik Wetterqvist.

Attentat

ANIM utsattes for nagra ar sedan for ett attentat.
Formodligen hade grundaren Ahmad Sarmast blivit
skadad om han inte just i det 6gonblicket béjt sig ner
for att ta upp sin mobiltelefon som han tappat pé
marken. Han bor numera i Australien.

- Vi har kontakt med varandra och jag kdnner ett
ansvar for att vi ska fortsitta vart stod tillsammans
med andra internationella roster i Tyskland,
Nederlanderna, Portugal, USA och Australien, som

ocksa stodjer detta viktiga arbete, sdger Fredrik
Wetterqvist.

Musikinspektor vid Forsvarsmusiken

En annan person som spelat en viktig roll i samband
med donationerna och leveranserna av instrumenten
till ANIM éar Leif Karlsson. Som musikinspektor vid
Forsvarsmusiken har han det 6vergripande konstnar-
liga ansvaret for att frimja utvecklingen av militér-
musik och d& framf6r allt att bevara traditionen av
blasinstrument och sékerstilla dtervaxten av att nésta
generation musikanter ska kunna spela blésinstrument.
Leif Karlsson har en gedigen musikalisk bakgrund och
har turnerat jorden runt under sin langa karriar som
slagverkare och dirigent. Han 4r ocksé ledamot i
Akademien och nérvarade tillsammans med Fredrik
Wetterqvist vid utdelningen av Polarpriset. Precis som
Fredrik blev han ber6rd nir han fick hora om bristen
pa instrument.

"Det ar svdrt att 1 nulaget veta
nagot om handelseutvecklingen
1 landet”

— Fredrik och jag diskuterade sedan pa tu man hand
hur vi gemensamt skulle kunna hjélpa till, siger
Leif Karlsson.

I sitt arbete som musikinspektor har han byggt upp
ett brett nétverk inom Forsvarsmakten. Med hjalp av
Forsvarsmaktens transportlogistik, svenska ambassaden
i Kabul och rektorn pd ANIM lyckades alla inblandade
parter genom ett fint samarbete forse skolan med
instrument.

— Det 4r svart att i nuldget veta ndgot om hédndelse-
utvecklingen i landet, men vi hoppas att musiken far
leva kvar i Afghanistan, avslutar Leif Karlsson och
Fredrik Wetterqvist.
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Nu drar vara populara familjehelger igang igen! Anmal ditt intresse redan nu for att garantera en plats for dig och din
familj till helgerna som vi arrangerar under hésten och varen. Som vuxen far du ta del av intressanta foreldsningar
och verktyg att jobba vidare med i ditt foraldraskap medan barnen leker, upplever naturen och deltar i andra aktiviteter
tillsammans med professionella barnledare. Anna Nybling ar projektledare for familjehelgerna som vi genomfor under
oktober och november.

AT

_—

»

Traffa andra anhoriga pa
digitala torsdagstraffen

Varje torsdagskvall fram till jul kan du traffa andra
anhoriga via Zoom och prata om allt mellan himmel
och jord. For dig som ar fore, under och efter insats kan
det vara skont att f& umgas, prata, byta erfarenheter
eller bara fa lite sallskap med andra som du kan
kanna igen dig och som forstar din situation. Kanske
blir det en borjan till en ny vanskap.

Vi ses torsdagar klockan 20.00-21.00. Efter traffen
har du mdjlighet att chatta enskilt med vara
mentorer i var torsdagschatt.

Var egen PT, Niina Frolid leder grupper for anhdriga
som vill komma igdng med att tréna. Vi ses digitalt via
Zoom tva till tre gdnger i m&naden och utbyter
erfarenheter och peppar varandra. Du far lankar till
traningspass som ar anpassade efter just dina mal och
som du tranar pa till ndsta gruppméte. Passa pa att ge
dig sjalv tid att trana efter dina egna forutsattningar
och samtidigt f& personligt stod fran var PT.

Anmalan och mer information om vara familjehelger och dvriga aktiviteter hittar du pa var webbplats.
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Emmas pappa har hittills varit pa internationell insats 12 ganger. Det innebar att han under
hennes 19-ariga liv varit borta fran hemmet under langre eller kortare perioder. Hon tycker inte
att det ar ndgra konstigheter utan konstaterar sakligt att hon inte ar van vid ndgot annat.

| varas tog hon studenten. Under sommaren jobbade hon som vaktare och i september
borjade hon sin varnpliktsutbildning pa F 17 i Kallinge. For Emma har pappans yrkesval inte
varit avskrackande, tvartom kan hon tanka sig en karriar inom Forsvarsmakten eller som
sjukskoterska. Och ndgon gang i framtiden kanske hon sjalv aker pa utlandsuppdrag.

Emma kan tanka sig en

karriar inom Forsvarsmakten

TEXT MONICA LINDMAN FOTO BEZAV MAHMOD/FORSVARSMAKTEN / PRIVAT BILD

upp i en familj dar pappan till och frén akte ivig

pé insats. Hon &r yngst i en syskonskara pé fyra.
Under uppvixten fick hon stdd av sina tre dldre broder
bland annat med skolarbetet och s& hade hon fullt upp
med sina fritidsintressen dar hon dgnat sig at dans,
gymnastik och fotboll.

Emma berittar utan omsvep hur det dr att vixa

Fragor fran kompisar
I skolan fick hon fragor frin kompisarna om sin pappas
yrke och varfor han ibland var borta under en langre tid.

— Efter att pappa kom till min skola och berittade f6r
klassen om sitt jobb inom Férsvarsmakten och varfor
Sverige deltar i olika utlandsinsatser, tyckte kamraterna
bara att det var hiftigt, siger Emma.

Sjalv var hon inte direkt orolig nar han var ivég.

- Vi brukade skicka paket till honom och pa senare
ar har jag kunnat prata med honom sa gott som dagligen
i telefon eller i sociala medier.

Har inte sokt aktivt stod

Emma har inte sokt aktivt stod fran Forsvarsmakten,
Invidzonen eller andra frivilligorganisationer, men
genom en anhorig, som tidigare varit mentor pa
Invidzonen har hon kommit i kontakt med organisa-
tionen och virdesitter det anhorigstod som erbjuds.

- Genom mina kontakter med Invidzonen har jag
fatt insikten om att det finns andra familjer som har
det som vi och det ér alltid bra att hora andras historia
ocksa, sdger Emma.

Hon dr medveten om att det finns ménga barn och
unga vuxna som mar déligt och som kan behova stod.
Under sommaren har till exempel Bris tagit emot fler
samtal 4n nagonsin tidigare under ett sommarlov.

Totalt ror det sig om nistan 7500 samtal via telefon,
chatt och mejl - en 6kning med 30 procent jimfort
med forra sommaren. De vanligaste samtalsimnena
kretsar kring familjen och att man mar psykiskt daligt.

Olika former av stéd

Invidzonen vill girna utveckla sitt stod till barn
och unga vuxna och jag frigar Emma vad hon tror
ar viktigt att tdnka pa nédr det giller stodet till den
hér gruppen.

Vi brukade skicka paket til] honom
och pd senare dr har jag kunnat prata
med honom sd gott som dagligen i

telefon eller i soctala medier.

— Jag tror att kontakten med andra som du kan
identifiera dig med, &r det viktigaste. Invidzonen kan
genom snapchat och andra sociala medier bli en viktig
link och férmedla kontakter mellan ungdomar och
unga vuxna som vill traffa ungdomar som befinner sig
i en liknande situation. Sedan kan det vara bra att
arrangera ungdomslager som 4r anpassade efter olika
aldrar. For unga vuxna kan det till exempel vara bra
med nagon form av samtalsterapi eller coaching f6r
att fa verktyg som de kan jobba vidare med sjdlva.

Det ar ocksa viktigt att f4 en mojlighet att tréiffa
andra pd hemmaplan. Att ordna tréffar pa den plats
ddr barn och unga vuxna bor vore dirfor vildigt bra,
avslutar Emma.

"Invidzonen kan genom snapchat och andra sociala medier bli en viktig lank

och formedla kontakter mellan ungdomar och unga vuxna...”
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ali 13 har i samarbete med kommunikations-
M avdelningen, I 19 och Erika tagit fram en
anhorigfilm som veteranerna visade for sina
anhoriga sa att de tillsammans kunde forbereda sig pa
den omstillning som vintade dem infér Mali 13.
I filmen medverkar Erika och en kollega, dér de infor-

merar om vilket stod de kan fa genom Forsvarsmakten
och frivilligorganisationerna och forbandet informerar

om det viktigaste som de bor kinna till om insatsomrédet.

Filmen kompletterades med utskick av ett brev till de
anhériga.

- Det ér viktigt att ge sd mycket information och
kunskap som mojligt for omstallningen nér nigon ska
dka 4r stor och det finns ménga fragor som man vill ha
svar pé speciellt om det ér forsta insatsen, sidger Erika.

- Nér méanniskor gor uppoftringar och bidrar till att

skapa fred och sikerhet fortjanar de erkédnsla och respekt.

Det giller dven de som dr néra den person som aker pé
utlandstjanst. Bada parter ar lika viktiga och behover
instéllningstid for att forbereda sig infor hela insatsen

Erika Evertsson fick en tuff start pa nya jobbet som veteran-

och anhorigsamordnare i Boden. Hon borjade sitt nya jobb mitt

i en pandemi och har helt enkelt fatt stalla om och tanka nytt!
Att bade veteraner och anhdriga kanner sig trygga ser Erika

som en av de framsta uppgifterna i sitt arbete. Hon ar overtygad

om att nar manniskor far reda pa sa mycket som mojligt om

insatsen skapar det en kansla av att ha kontroll over situationen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO DAVID KRISTIANSEN OCH MATS CARLSSON, KOMMUNIKATIONSAVDELNINGEN I 19

och det omfattar bade fore, under och efter en insats,
fortsitter Erika.

Digitala anhdrigtraffar
I omstillningen med att tinka i nya banor och hitta andra
kontaktvigar med de anhoériga, har Erika tillsammans
med Invidzonen anordnat digitala anhorigtriffar som
visat sig fungera bra. I bérjan av maj i ar genomférdes
fyra traffar via Zoom. Deltagarna fick bland annat traffa
insatschefen och se en film dir psykologer medverkade
och talade om de férvéntningar man har pa hemkomsten.
— Totalt deltog ndrmare 80 anhoriga pa den har
traffen. Vi fick manga positiva reaktioner speciellt fran
de som bor i sddra Sverige som uppskattade att de inte
behovde resa sa langt, siger Erika.

Pandemin préaglat Mali 13

Precis som pandemin har paverkat samhillet i stort har
den sjalvklart ocksa préglat Mali 13. Det har varit hog
arbetsbelastning pé plats i Mali. Ledighet ihop med
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karantan har gjort att de varit borta fran insatsomradet
lingre 4n normalt vilket varit frustrerande for alla
inblandade parter. Erika tycker anda att hon métt en
forstaelse bland sdvil anhoriga som veteraner.

- Medaljeringen fick vi genomf6ra i Mali. Sedan
arrangerade vi rotationsvis en hemkomstmiddag i
mindre grupper och vid det tillfallet delade vi dven ut
Invidzonens anhérigmedaljer. Veteranerna fick ta sa
manga de ville for att ge till sina anhériga, berdttar Erika.

Blev sjuk i corona tva ganger

Aven pa det personliga planet har Erika haft det tufft pa
grund av corona. Redan i mars 2020 blev hon sjuk forsta
gingen och iapril i ar drabbades hon igen och var
sjukskriven i tre veckor.

— Det var ett utbrott pd mina barns skola i viras sa
jag blev troligtvis smittad av barnen.

Sedan ijanuari 2020 har vi arbetat ungefir 50 procent
hemma och 50 procent pé jobbet. Nu &r jag dubbel-
vaccinerad och hoppas att jag har byggt upp ett
immunforsvar, sager Erika.

"Nar manniskor gor uppoffringar och
bidrar till att skapa fred och sakerbet
JSortjanar de erkdnsla och respekr.”

Maétet med ménniskor

Erika dr f6dd och uppvuxen i Link6ping och har en
bakgrund som socionom och familjeterapeut. Innan
hon flyttade till Boden 2015 arbetade Erika pa en privat
anhoérigmottagning i Linkoping och i Boden har hon
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jobbat med behandling inom kommunen och nérpsykiatri.
I'juni 2019 borjade hon jobba som varnpliktskonsulent pa
119iBoden och sedan 2020 &r hon verksam i sin nuvarande
roll som veteran- och anhérigsamordnare. I professionen
som terapeut har hon métt ménniskor som befunnit sig
i en livskris och en del har haft psykiska problem.

- Min yrkeshistorik ar att hjalpa méanniskor och jag
vill att bade veteraner och anhoriga ska veta att det
finns ett stod nar de behover det, sidger Erika.

Vi har ett uppfoliningsansvar
[for veteraner och deras anhoriga.

Dd behovs riktlinger och struktur”

Erkdnsla och respekt

Hon tycker att det svdraste med jobbet dr att nd ut till
alla grupper av anhériga. Behovet av stod varierar och
kan vara olika beroende pa hur livssituationen ser ut.
Erika hoppas dérfor att de riktlinjer som finns inom
Forsvarsmakten nér det giller stod kommer att utvecklas
och att en nationell strategi kan lyfta och utveckla detta
arbete dnnu mer. Hon vilkomnar darf6r den nationella
veteranstrategi som regeringen avser att ta fram.

- Vi har ett uppféljningsansvar for veteraner och
deras anhoriga. Da behovs riktlinjer och struktur, for
detta dr ett lingsiktigt arbete. Min férhoppning ér att
det bidrar till att vi skapar en kultur som tar bort
nidbilden av veteraner och uppmérksammar att det
finns manniskor som gor en insats f6r Sverige och
vérlden. Och de ska behandlas med erkédnsla och
respekt, avslutar Erika Evertsson.



Att stotta
‘och hjalpa
andra ar’
drivkraften

i Annas
arbete 4

Som verksamhetsledare anhorigstod pa Invidzonen, &r malsattningen for Anna Nybling att
anhoriga i alla dldrar ska kanna sig valkomna och ta del av det stod som organisationen
erbjuder oavsett om de ar barn eller vuxna. Att ge dem mojligheten att prata med nagon annan
som lyssnar och forstar och som skapar igenkanning ar drivkraften i hennes arbete.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ASTRID REGEMO OCH MAGDALENA WINBO

sd bra i sin roll som just Anna. Hon ér trygg i

rollen med att leda grupper av anhoriga oavsett
om det handlar om familjehelger, coaching, bokcirklar
eller andra aktiviteter som Invidzonen arrangerar.

- Att vara tillsammans med manniskor och dir vi
verkligen far tala med varandra ger mig energi.
Samtidigt 4r det en utmaning att skapa tillit i de
grupper jag leder, siger Anna.

Hon har en bakgrund som lirare och férskolechef. Det
innebir att hon haft daglig kontakt med béde barn och
vuxna. Lagg dartill det genuina intresset for médnniskor.
Det gor henne vil lampad i rollen som verksambhetsledare
pa Invidzonen. I det arbetet har Anna alltid utgétt frdn
sig sjdlv som anhorig. Hon vet vad det vill séga att vara
ensam kvar hemma med tre sma barn nar hennes
davarande man akte ivdg pd insats till Afghanistan.

- Jag ville inte att han skulle &ka, jag kdnde bara en
stor vrede 6ver hans beslut, berdttar Anna 6ppenhjartigt.

Hon tyckte ocksa att det var jobbigt att hantera
omgivningens reaktioner.

D et 4r nog fa som dr sd trovirdiga och som trivs

- Manga ifragasatte hans beslut med kommentarer som
“hur kan han &ka och limna dig ensam med barnen”!
Inte alltid l4tt att svara pé, sdger Anna.

" Jag ville inte att han skulle dka,
Jag kande bara en stor vrede 6ver
hans beslut”

Terapi

For Anna blev kontakten med Invidzonen en stor hjilp.
Det blev nédstan som en terapi, dr hon fick mojlighet
att triffa likasinnade som férstod och respekterade
hennes kinslor. Anna kinde direkt att hon ville hjélpa
till i arbetet med att stotta anhoriga.

- Det hjilpte mig otroligt mycket att f& byta tankar
med andra som befann sig i en liknande situation som
min. I borjan var jag volontir och efter en tid blev jag
mentor. Det ledde till att jag s& sméningom borjade
arbeta pé kansliet som projektledare med ansvar for att
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utveckla Familjezonen dir vi fokuserar pa aktiviteter
for hela familjen, sdger Anna.

Idag jobbar hon heltid pa kansliet. Nér de forsta
familjehelgerna arrangerades hdsten 2017 gick hon i

"Det byalpte mig otroligt mycket art

Ja byta tankar med andra som

befann sig i en liknande situation...”

mél med en angeldgen och viktig aktivitet som riktar
sig till familjer fére, under och efter en insats.

- Anknytning mellan barn och vuxna ér en fraga
som alltid intresserat mig och under familjehelgerna
leder jag en fordldrautbildning dér detta dr en visentlig
del av kursinnehéllet. Nér en familjemedlem &r borta
under en lingre tid dr det dnnu viktigare att kunna
knyta an till varandra speciellt nar en i familjen inte ar
hemma och inte kan dela vardagen med de andra
familjemedlemmarna, sdger Anna.

Ungdomsléager

For Anna dr det angeldget att inkludera hela familjen i
anhorigstodet. En populdr aktivitet &r det ungdomsliager
som arrangerades i Stockholms skirgard innan corona
satte stopp for detta uppskattade lager. Har far barn
och ungdomar mellan 11 och 16 ar en mojlighet att
umgas med varandra i hérlig skdrgardsmiljo. Dér de
far gora en massa roliga aktiviteter tillsammans.

- Vi paddlar kajak, fiskar och grillar och vi har bade
spontana och arrangerade samtal med deltagarna,
sdger Anna, som sjdlv har tre soner i nedre och dvre
tondren s& hon har helt enkelt utgitt fran sina egna
erfarenheter som mamma och vad de tycker ér kul att
gora tillsammans med andra barn och ungdomar som
de kan identifiera sig med.

— Nir vi planerar nya aktiviteter utgér vi frin den
erfarenhet vi sjilva har och vilka behov som finns
bland oss anhoriga. Manga forslag kommer fran vara
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medlemmar eller vad anhériga efterfragar nir vi méter
dem i olika sammanhang, sdger Anna.

Visioner

En viktig del i Invidzonens och Annas framtidsvision
ar att Invidzonen ska na fler grupper av anhériga.
Maénga myndigheter och organisationer i Sverige har
personal som arbetar utomlands under lingre eller
kortare perioder. En annan angeligen malgrupp ar
unga vuxna.

— Det dr en grupp som vi dnnu inte lyckats na ut till.
Vi vill sjilvklart fortsitta med vara ungdomslager men
vi vill 4ven utveckla var ungdomsverksamhet och hitta
aktiviteter som dr anpassade till vad unga vuxna
onskar for stod. Jag tror att manga bara kanske vill fa en
mojlighet att traffa andra och prata om hur det kinns
att ha en mamma eller pappa som har varit, ar eller ska
aka ivag pa insats, sdger Anna.

Separerad
For drygt ett &r sedan separerade Anna frén sin man.
Ett tag kinde hon sig osdker p4 om hon kunde fortsitta
sitt arbete pd Invidzonen. Med tanke pé att hon inte lingre
var gift med nagon som aker pa internationell insats
funderade Anna p4 om hon
hade ritt till anhorigstod.

- Samtidigt insag jag att det
jag gor som verksamhetsledare
anhorigstod pé Invidzonen, ar
min profession och vara tre
barn har en pappa som har
varit och som eventuellt
kommer att aka ivag igen
och de behover fortsatt stod.
Dérfor vill jag verkligen
understryka att d4ven
anhoriga som 4r separerade
ar vilkomna till oss pa
Invidzonen, avslutar Anna
Nybling.
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ed rotter i Vasa i Finland talar Alexander en
M vacker finlandssvenska. Han foddes i Sverige

men flyttade till Vasa nar han var tre ar. Nédr han
var 20 4r flyttade han tillbaka till Sverige for att studera
och tog sin juristexamen i Uppsala. Efter studierna
gjorde han notarietjinst vid Luleé tingsratt och dérefter
blev det domarutbildning i G6teborg. Han har dirmed
bott och studerat pa flera platser i Sverige och nir han
gjorde sin praktik var han stationerad vid EU-parla-
mentet i Bryssel och pé svenska ambassaden i Helsing-
fors. Nu har han varit i Kosovo i ett ar och blir kvar i
Pristina till hosten 2022.
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Alexander Fassihi har alltid velat jobba och bo
utomlands. Nar han fick mojligheten att som utsand
av Domstolsverket arbeta som "Justice Monitor”

I Kosovo tvekade han inte. Han var precis klar

med sin domarutbildning vid Hovratten for Vastra
Sverige i Goteborg, sa tajmingen var perfekt.

Nu har han varit i Pristina i ett ar med uppdrag

att som observator overvaka och folja upp hur
rattsvasendet fungerar i Kosovo.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO PRIVATA BILDER / ISTOCK

- observator av
rattsvasendet
| KOsovo

- Jag har alltid gillat variationen med att bo pa olika platser.
Att jobba utomlands ger extra perspektiv pa din egen yrkes-
roll och de uppgifter du ska utféra. Mixen av varierande och
intressanta arbetsuppgifter i kombination med att jag far ett fint
erfarenhets- och kulturutbyte med kollegor fran olika linder
i Europa ér bade stimulerande och roligt, sdger Alexander.

Fokus pa dklagare och domstolar

Som ”Justice Monitor” fungerar Alexander som observator
med fokus pa hur landets aklagare och domstolar
hanterar rittsfall. De fall som 4r hogprioriterade ar
krigsbrott, hatbrott och korruption.



4
En rgsal'i Kosovo#
-

— Det innebir att jag ldser in mig pa enskilda fall och
gdr pa rittegdngar for att bevaka hur vil de foljer bade
nationella och internationella lagar. Rent konkret handlar
det om intern rapportering dir jag skriver rapporter till
EULEX om de systembrister jag kan identifiera i de olika
réttsfallen dérefter sammanstlls detta till mer omfattande
rapporter till lokala myndigheter, organisationer och
till EU och medlemsstaterna, forklarar Alexander.

"...ndr du inte kan spriket och
ndr jag reser till olika plarser 1
landet for att ha moten foljer
alltid en tolk med.”

Pandemins paverkan

Han gillar blandningen av skrivbordsjobb och att vara
ute i filt pd rattegdngar. Pandemin paverkar dock
arbetet och mycket av det han tidnkt gora har fatt sittas
pé paus. Vaccinationen kom i gang senare i Kosovo én i
Sverige och hir finns ocksé mer restriktioner att ta
hénsyn till jimfort med Sverige.

- Det har gjort jobbet svarare genom att jag inte i
samma utstrickning kunnat vara pa plats och triffa
manniskor personligen. Det dr ocksa svéart nér du inte
kan spréket och nér jag reser till olika platser i landet
for att ha moten foljer alltid en tolk med. Det kan
forsvara arbetet speciellt ndr ndgon vill siga nagot i for-
troende, sidger Alexander.

Kénner sig trygg

Alexander har aldrig kint sig otrygg i Pristina och éven
om det pa ménga sitt 4r en modern stad gar det dnda
inte riktigt att jimfora med andra storstider.

"...jag laser in mig pd enskilda
Jall och gir pd ratregangar for
att bevaka hur val de foljer bide
nationella och internationella
lagar”

- Jag trivs bra hér, klimatet dr varmare dn i Sverige och
varen kommer mycket tidigare. Frédn vissa delar av staden
syns berg i bakgrunden och flera av mina kollegor vandrar
i bergen under helgerna. Det som ér negativt ar luft-
fororeningarna, den intensiva trafiken och att det finns
ménga l6sa hundar pé gatorna, beréttar Alexander.

Fritiden

P4 friden gillar Alexander att umgas med kollegor och
ldsa bocker. Han hade aven planerat att ndgra kompisar
skulle komma och besoka honom i Pristina, men det
har inte gatt hittills pa grund av restriktionerna under
pandemin.

- Situationen ar lite simre nu, s& de far vinta med att
resa hit, men jag hoppas att det sociala livet snart
kommer igang igen sa att de kan komma och hilsa pa
senare i host eller nista ar for jag vill girna visa dem
runt i landet. Det ér en trevlig atmosfar hir. Mina
kollegor och jag brukar triffas och 4ta middagar
tillsammans pa nagon av de trevliga restauranger som
finns i Pristina, sdger Alexander.

Anhériga

Under tiden som Alexander varit i Kosovo har han rest
hem och besokt sina fordldrar i Vasa och sin syster som
bor i Stockholm. Vare sig féraldrarna eller systern har
kédnt ndgon oro over att han jobbar utomlands.

- De var inte alls férvanade nér jag berittade att jag
skulle pa uppdrag i Kosovo. De dr vana vid det hir
laget och vi har kontakt med varandra flera ganger i
veckan. Diaremot har de ként oro kring corona och att
jag kunde bli sjuk i ett annat land. Men vi har egna
likare och ett medicinskt team som finns hir om det
skulle hinda nagot, s& jag kidnner mig helt trygg,
avslutar Alexander Fassihi.
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" Det ar-oar forsta isars.och

det ar sa-manga kanslor som
kommer upp tnom mig.”

Vi soker nomineringar till Invidzonens styrelse

Invidzonen ar Sveriges storsta ideella forening inom
omradet anhorigstdd. Vi stottar anhoriga till alla de som ar
pa internationellt uppdrag. Vi dr en partipolitiskt och
religiost obunden organisation som arbetar forebyggande
med att ge medmanskligt stéd via vart mentornatverk.
Vart stod bestdar forst och framst av ett medmanskligt stod
genom vara mentorer. Alla vdra mentorer har egen erfarenhet
av insats p& hemmaplan. Hos oss finns darfor igenkanning
och forstdelse vilket &r en forutsattning for vart arbete.

Vi samarbetar med Forsvarsmakten och Domstolsverket.
Vi stodjer idag myndigheterna med anhorigstod vid interna-
tionella insatser.

Vi erbjuder ett fristdende stod till utsdndande myndigheter
utanfor arbetsgivarens ansvarsomrade. Det gor det majligt
for anhoriga att ta del av stodet anonymt pa det s&tt som
passar den enskilde individen bast. Stodet omfattar tiden
fore, under och efter internationellt uppdrag.
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SKON VANDRING | TIVEDEN
gav Matilda bekraftelse pa
att hon inte ar ensam

Matilda frén Alingsas var en av de anhoriga som deltog pa
vandringen i Tiveden i slutet av augusti. Det hon sarskilt
uppskattade med aktiviteten var att fd vara ute i naturen
tillsammans med andra, som i likhet med henne har ndgon
som ar eller har varit ivag pa insats.

- Det var en otroligt skon vandring i vacker natur och jag
fick en bekraftelse pa att jag inte &r ensam om min situation,
sager Matilda, som har en pojkvan som ar i Mali.

- Det ar var forsta insats och det ar s manga kanslor som
kommer upp inom mig. Pa vandringen traffade jag andra vars
partner ar pa samma insats som min pojkvan och vi fick nu
tillfalle att traffas tillsammans med Invidzonens mentorer och
anhoriga som har erfarenhet av flera insatser och det var
valdigt vardefullt, fortsatter Matilda.

Vandringen ar en heldagsutflykt som borjar med frukost,
dar deltagarna far en chans att ldra kdnna varandra. Utmed
vandringsleden serveras lunch och dagen avslutas med en
gemensam middag.

- Det har ar en vandring som passar alla eftersom du kan
valja att ga cirka tva km upp till en mil. De barn som var med
var pa gott humor hela tiden sd jag tycker att det har ar en
bra aktivitet dar hela familjen kan delta, avslutar Matilda.

Engagera dig

Nu soker vi dig som vill engagera dig lite
extra och som vill ingd i var styrelse.
Kanske ar just du ratt person? Du kan
aven nominera ndgon annan som du
anser ar ldmplig som ledamot i var
styrelse. Tank bara pa att om du nominerar

nagon annan, sa ska den personen vara tillfrdgad forst.
Fram till den 13 januari 2022 kan du nominera en kandidat
genom att fylla i formularet pa var webbplats.

Anna Lundgvist och Ingrid Pettersson Koivumaa utgor var
valberedning. Har du ndgra fragor ar du valkommen att kontakta
Anna eller Ingrid via mejl: mentor.annal@invidzonen.se eller
ingridpettersson@hotmail.com

P3a vart drsmote i Stockholm 20 mars 2022 kommer vi att
valja ny styrelse och revisor. Eventuellt kan det finnas
omstandigheter som gor att vi genomfor drsmotet digitalt.




Regerlngen avser att ta fram en nationell

strateqi for veteraner, det vill saga de svenskar

som deltagit i internationella insatser for fred
och sakerhet. Det ror sig om cirka 70 000
svenska kvinnor och man som har tjanstgjort
I militara insatser i ett 60-tal lander. Dartill
berors over en halv miljon nara anhoriga.

Varfor ar det viktigt med en nationell
veteranstrategi?

Det dr viktigt att allt det arbete som har genomforts
inom veteranomradet tas om hand. Syftet med att
utveckla en veteranstrategi ar att konsolidera, stadfasta
och fortsitta den nuvarande veteranpolitiken. Den ska
bland annat behandla frégor som uppféljningen av
veteraner, hilso- och sjukvard och psykisk hélsa, synen
pa anhorig- och medlemsorganisationer, erfarenheter
av dagens veteranenhet med veterancentrum och
veteransamordnare, villkor for veteraner och forskning
inom omrédet.

Veteranfragor ligger dig varmt om hjartat, vilken ar
anledningen till att du kdnner sadant engagemang
for veteraner och deras anhoriga?

Veteraner fortjanar samhaéllets uppskattning och stod.
Veteranpolitiken syftar till att ge personal som tjanstgor i
insatser och deras anhoriga ett stod som star i proportion
till de risker och pafrestningar som de utsitts for och
de uppofiringar de méste gora.

Vi vill ocksd lyfia fragan om hur
veteraners kompetens battre ska Funna
tas till vara 1 samballet och hur man

kan se pd veteraners erfarenhbeter som
resurser till croilsamballet.”’

Vad innebdr en nationell strategi

for veteraner rent konkret?

Det innebir att det skapas en handlingsplan for framtiden.
Strategin ska utformas i samrad med Forsvarsmakten,
Veteranférbundet, Soldathemsférbundet, anhérig-

organisationer och féreningar och &r ett sitt att ta
nya steg i veteranarbetet.

Peter Hultqwst'

Veteraner behandlas inte alltid med respekt och
forstaelse fran civilsamhallet - kan en nationell
veteranstrategi forandra synen pa veteraner och
deras anhoriga?

Vi behover fortsatt lyfta fram veteranfragorna och sjélva
strategin 4r ett led i det arbetet, som till exempel nar
regeringen 2018 beslutade att Veterandagen den 29 maj
skulle blir en allmin flaggdag i Sverige. Vi vill ocksé
lyfta fragan om hur veteraners kompetens battre ska
kunna tas till vara i samhillet och hur man kan se pa

veteraners erfarenheter som resurser till civilsamhallet.

Debatter, artiklar och medial uppméarksamhet bidrar
ocksa till okad kunskap.

"De frivilliga organisationerna gor ett
mycket bra och viktigt arbete. Det ar
ocksd viktigt att forutsattningar finns
[for att kunna bedriva der arberet.”

Hur ser du pa frivilligorganisationerna

och deras arbete med anhdrigstod?

De frivilliga organisationerna gor ett mycket bra och
viktigt arbete. Det 4r ocksa viktigt att forutsittningar
finns f6r att kunna bedriva det arbetet. Darfor har vi
sedan 2015 avdelat 197 miljoner kronor i statsbidrag
till frivilliga veteran- och anhorigorganisationer f6r
verksamhet som stodjer Forsvarsmaktens personal
fore, under och efter tjanstgdring i internationella
militdra insatser och anhériga till den personalen.

Kan det i framtiden bli aktuellt att d&ven anhoriga

till militdrer som tjanstgor pa nationell niva kan
omfattas av anhorigstod?

Det ar en friga for framtiden. Det kommande strategi-
arbetet riktar sig i forsta hand till de kvinnor och mén
som tjanstgjort i internationella insatser.
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Det har ringt
max en halv

sekund innan

jag kastar mig
ERGIE )

isserligen har jag i vanlig ordning somnat med
Vmobilen i handen, i ett krampaktigt grepp som

endast en djup somn lyckas lossa nagorlunda pa,
men jag varvar inte ned igen forrdn den ar en decimeter
framfor mitt ansikte och precis nyss ar uppdaterad.
Jag uppdaterar den forsta nyhetssidan, den svenska.
Inget nytt, men det brukar det inte vara, jag kollar den
egentligen bara av ren vana. Den andra nyhetssidan jag
kollar &r pa engelska, men dven ddr ekar det tomt idag.
Jag andas ut! Den tredje och fjarde nyhetssidan ar pa
franska. Nog for att lirarna sa att gymnasiefranskan
skulle komma till anvindning ndgon dag, men den har
omfattningen hade de nog aldrig kunnat f6restilla sig.
Jag skummar igenom hiandelserna och tycker mig
forsta nistan allting av det som star, och det 4r inget jag
behover fundera mer pa. Jag andas ut igen!

Det ar kanske inte det férsta man tinker p4 om man
ska lista konsekvenser av att vara anhorig under insats,
men sprakutvecklingen star listad som positiv konse-
kvens hiar hemma hos mig. Eller ja, hemma hos oss
menar jag saklart. Emellanat ar det latt att glomma att
det &r hemma hos oss. Férutom det uppenbara faktum
att han faktiskt inte dr hér rent fysiskt s& har jag ocksa
gatt till extremer med att dolja alla spar av hans nirvaro i
vart hem. Hans skor, kldder och personliga tillhorigheter,
allt 4r nedpackat i lador eller undangémda i ett skap.
Vissa dagar smyger jag in och luktar pa nagon tjock
tréja med tarar som branner bakom 6gonlocken, men
det berdttar jag forstas inte for honom. For jag klarar
mig, det gor jag. Det maste jag fa honom att kdnna, hela
tiden. For han litar pd mig, p4 att jag klarar mig.

Dirfor berittar inte jag for honom att jag bryter ihop
i hallen pa vag ut en halvtimme senare. Jag berttar inte
heller om de flertal tillfallen under dagen som jag
haller andan och kdmpar fram ett adekvat leende till
kollegor som pratar om sina mysiga helger med familjen.
Jag beridttar inte om det hysteriska nyhetslasandet, oron
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eller tararna. Jag vill ju inte oroa honom. Jag vill vara
det perfekta stodet, den perfekta sambon och den
perfekta anhoriga. Och, dven om jag hade velat berdtta
dessa saker just idag, sa kan jag inte. For han dr nagon

Vissa dagar smyger jag in och luktar
pd ndgon tjock troja med tarar som
branner bakom ogonlocken, men det
berattar jag forstds inte for honom.

annanstans, och jag har inte hort nagot fran honom pa
snart tvéd veckor.

Resten av dagen dr mest ett virrvarr av f6rsok till
distraktioner. En torftig realityserie, ett varv med damm-
sugaren och ett halvdant traningspass och sedan 4r det
plotsligt natt och jag finner mig sjélv i sangen, klarvaken
och stirrande upp i taket. Vad haller jag pa med? Hur
kan han gora s&hir? Varfor gick jag med pé det har?

Och sa ringer telefonen! Jag kinner igen numret. Jag
svarar innan ringsignalen ens borjat, men dndé hinner
den sa vilbekanta kidnslan infinna sig. Innan samtalet
kopplas upp ordentligt sa rakar jag kasta en blick mot
spegeln och uppticker dé att jag ligger och ler stort, som
ett fan. Tararna forsar. Det enda som rdr sig snabbare
ar kinslorna av oro, tvivel och obehag. Har jag ens haft
de kinslorna i min kropp? Det dr otdnkbart nu. I motsats
till tarar och kdnslor sa jobbar inte uppkopplingen snabbit.
Vi hinner prata i max 50 sekunder innan det bryts, men
det gor ingenting. Det 4r det bista som hant pé flera
veckor och lyckoruset liknar inget annat. Med hans
trygga stimma fortfarande ekande i 6ronen s sluter jag
ogonen och faller in i somnen med ett leende pa lépparna.

Annu en dag i fredens tjinst dr avklarad, av dig och
av mig. Tillsammans, for vérlden!

- Anne, anhorig
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"Det primdra syftet med Invidzonens familjebelger dar att
ge fordldrar och barn verktyg for att kunna hantera situationen
[fore, under och efter en insats.”

POSITIV UTVARDERING

av Invidzonens familjehelger

Blir familjer battre rustade for en internationell insats nar de har deltagit pa Invidzonens familjehelger?
For att ta reda pd det har Nationellt kompetenscentrum anhoriga (Nka) pd uppdrag av Forsvarsmakten
genomfort en utvardering av familjehelgerna. Resultatet ar positivt och visar att deltagarna far okad
kunskap om anknytning och foraldraskap. Slutsatsen i rapporten ar att familjehelger ar till nytta for
bade Forsvarsmakten som arbetsgivare och for veteraner och deras anhoriga.

TEXT/SAMMANFATTNING AV RAPPORTEN: MONICA LINDMAN FOTO: ASTRID REGEMO

helger for veteraner och deras familjer som en del

av myndighetens personal- och anhérigarbete.
Syftet med den utvirdering som nu har genomforts ar att
den ska fungera som underlag for en vidareutveckling av
Forsvarsmaktens anhdorigarbete och kan édven ge
inspiration till andra organisationer och verksamheter.

Férsvarsmakten finansierar sedan 2018 familje-

Pilothelg 2017

Det primira syftet med Invidzonens familjehelger ar
att ge fordldrar och barn verktyg for att kunna hantera
situationen fore, under och efter en insats. Hosten 2017
genomfordes den forsta familjehelgen, som var en pilot
for att testa att man var pa ratt vig betrdffande innehéll
och uppldgg. Sedan dess har familjehelgerna genomférts
tva till tre gdnger om aret och ddr innehéllet och upplagget
kontinuerligt har utvecklats utifrdn de utvarderingar
(enkiter) som skickats till deltagarna direkt efter helgen.
Utvérderingen visar att familjehelgerna i stort sett
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uppfyller férvintat resultat mycket tack vare att de
ansvariga har kunskap i amnet och &r lyhorda och att
innehéllet ligger i linje med aktuell forskning inom det
aktuella omradet. Det har gett deltagarna 6kad kunskap
om anknytning och férdldraskap och méjlighet att dela
erfarenheter med de andra i gruppen och hitta nya natverk.

Positiva effekter

Ett av effektmélen med familjehelgerna ar att de ska
bidra till att familjerna far en bittre relation till
varandra fore, under och efter insats. Den data som
samlats in under utvarderingen visar att relationerna
har forbittrats. Det giller bade mellan fordldrarna och
barnen. Foréldrar har fatt ett mer gemensamt forhall-
ningssitt gentemot barnen och det har dven lett fram
till en forbittrad kommunikation inom familjen. Flera
uppger att de kinner sig stidrkta bade i sitt fordldraskap
och som personer genom att de fatt okade kunskaper
om barns utveckling och fordldraskap. En anhorig
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uttrycker bland annat att hon kdnner sig tryggare som
foralder och som partner och en veteran uppger att han
har en starkare anknytning till sin familj infér utlands-
insatsen.

Omraden att utveckla

De omraden som gar att utveckla och som utvirderingen
identifierat ror framst utokade resurser hos Invidzonen.
Det behovs ocksd mer information och marknadsféring
om familjehelgerna frén Forsvarsmaktens sida. Manga
familjer har sjilva fatt soka information och menar att
det dr viktigt att informationen nar alla utlandsveteraner
och deras familjer och att det bor vara mellancheferna

”Den data som samlats in
under urvdrderingen visar att
relationerna bhar forbattrats.”

inom Forsvarsmakten som informerar om detta
personligen och erbjuda dem att delta. Aven anhériga
tycker att inbjudan borde komma fran Forsvarsmakten.
Andra 6nskemal och forslag till forbattringar handlar
framforallt om att fd mer tid fér diskussion och reflektion.
Flera av de intervjuade menar att de forstar att det ar
ont om tid, men att det hade varit bra att fa lite mer tid
att diskutera och prata med andra deltagare under dagar
och kvillar d& man kan prata mer informellt med de
andra deltagarna och dér de som leder kursen inte
behover vara med.

Nagra roster fran utvarderingen som visar att de
intervjuade tycker att familjehelgen har gett dem
verktyg som bidrar till battre familjerelationer och
en Okad forstaelse for varandras reaktioner i olika
situationer.

“Jag litar mer pd mig sjilv. Nir jag kom till familjehelgen
kinde jag, att jag inte dr en bra fordlder, efter helgen
kdnde jag helt tvirt om”.

“Jag tror att vi som fordldrar diskuterade saker som vi
annars inte skulle ha gjort och vi fick ett mer gemensamt
forhallningssdtt gentemot barnen”.

”Det har absolut paverkat mig och min relation
till mina barn och hur vi interagerar”.

“Jag fick forstdelse for min partners oro och farhdgor och
hur vi kommunicerar med varandra inom familjen.
Anknytning med mitt mellanbarn utvecklades starkt”.

"Att vara pd sin vakt med att inte forséka ga in och
dndra pa saker och ting bara for att man kommer hem,
eller rutiner som de som har varit hemma hela tiden har
etablerat medan jag har varit borta. Tidigare har det
kanske lett till att det blev en konflikt for att jag har styrt
och stillt for mycket nir jag har kommit hem istdllet for
att passa in i de rutiner som de har skapat. De rad jag
fick under den hdr kursen gor att jag blir mer vaksam pd
att undvika att bete mig pa det viset”.

Fakta om Nka och utvarderingen

N k ar ett nationellt kunskapscentrum som drivs
apé uppdrag av Socialdepartementet via

Socialstyrelsen. Uppdraget ar att vara ett expertstod for
kommuner, regioner och enskilda utforare i utveckling
och implementering av anhorigstod. Nka:s uppdrag
ar ocksd att vara en lank mellan forskning, praktik och
beslutsfattare, att sammanstalla och sprida kunskap
inom omradet, att utveckla metoder och verktyg for
stod till anhoriga och vara en internationell kontakt-
punkt inom omradet.

Syftet med utvarderingen har varit att bedoma om
Familjehelgerna har uppnatt sina mal och lett till
forvantade effekter for de deltagande familjerna.
Utvarderarna har foljt projektet lopande under 2020
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genom att delta i en familjehelg, webbenkat till tidigare
deltagare, systematisk uppfoljning av en familjehelg,
intervjuer med foraldrar, personal pa Invidzonen och
Forsvarsmakten. Statistik och dokumentation har
analyserats och ingar i resultatredovisningen.

Utvarderingen har genomforts av Eva Sennemark,
utvarderare och mojliggorare pa Nka och Linnéa
Aldman, utvarderare tillsammans med Elisabeth
Hansson, FoU-ledare pa Nka. Rapporten &r tankt att
fungera som ett underlag for vidare utveckling av
Forsvarsmaktens anhorigarbete och kan ge inspiration
till andra organisationer och verksamheter.

Rapporten i sin helhet finns att ladda ner frén
Invidzonens och Nka:s webbplats.
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Sa forebygger du stress

. T ——————

—

"Det ar mycket nu”, “jag kanner mig lite stressad” eller “motet drog ut pa tiden, nu far jag stressa
till forskolan for att hamta barnen”... Vanliga funderingar eller kommentarer fran var vardag
som du sakert kan relatera till. Alla upplever vi ndgon form av stress i livet och i vardagen.

TEXT ANNA/SPORTZONEN, NIINA FROLID OCH MALIN BACKMARK FOTO NIINA FROLID, FOTOGRAF WESTIN, UNSPLASH

tt kdnna sig stressad kan ha tva sidor och ar
A inte alltid negativt. Att kdnna stress eller fa ett

stresspaslag dr i grunden nagot naturligt for
oss. Det ir rent av en 6verlevnadsfunktion f6r oss som i
grunden har hjélpt oss att bli alerta och fokuserade pa

hoten i var omgivning nir vi manniskor var jagare
och samlare.

Positiv stress

Ibland kan stressen som sagt vara nagot positivt.

Den positiva stressen hjilper dig att prestera, ta beslut
och gora dig fokuserad och stark. Positiv stress som
vikallar den, dr bra kortare stunder nér den dar
emellan varvas med &terhamtning och avslappning.

Negativ stress

Det som kallas fér den negativa stressen ar istallet
en langvarig och okontrollerad situation dar man &r
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spand en ldng tid och har svért att finna tillrackligt med
aterhdmtning. Effekten av detta resulterar i att stress-
hormonerna i kroppen paverkar oss negativt och pé
sikt kan detta vara skadligt f6r oss. D4 kan stress

"Qavsert vilken traning du valjer

sd ska aktiviteten helst vara ndgot

man gor med gladje...”

istallet leda till en rad olika hilsoproblem om man

inte far tillrackligt med dterhamtning mellan stresspdslagen.
Vad som gor oss stressade ar individuellt for oss

ménniskor och kan ocksa skilja sig at under livet. Det

kan till exempel vara att himta barnen i tid fran skolan

eller hinna med alla arbetsuppgifter som forvintas av en.

Det kan vara relationer med kollegor pa jobbet eller pa
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hemmaplan inom familjen. Det kan vara ekonomi
eller oro for nadgon nirstaende. Ofta 4r det dock inte en
enskild hdndelse som gor oss stressade utan det dr en
kombination av faktorer som resulterar i en upplevelse.

Hur kan vi dd skydda oss mot stress?
Forskningen ér tydlig i detta. Fysisk aktivitet 4r ett bra
sitt att forebygga ett hogt stresspéslag. Enligt lakaren
och hjirnforskaren Anders Hansen, 4r det virldens
bésta medicin att vara fysiskt aktiv. Det far oss att ma
bra, vi fir mer energi, vi sover bittre och vi blir mer
koncentrerade. Man kanske kan sdga att med hjdlp av
fysisk aktivitet blir vi battre rustade for att kunna
hantera stressiga situationer i vardagen. Fysisk aktivitet
kan vara allt fran en promenad eller lekstund med
barnen, till yoga online eller en ridtur i skogen.

Oavsett vilken traning du véljer sa ska aktiviteten helst
vara nagot man gor med glddje och kanner sig motiverad
att gora. Det ger dig samtidigt en bra dterhamtning i
kombination med de positiva effekterna som triningen
genererar.

Viktigt med aterhimtning

Det sdgs att stendldersménniskor fick lika ménga intryck
under ett helt liv som vi far under en enda dag. Det sager

INVIDZONEN — NR 3, 2021

nagot om den okade belastning som vi dagligen utsitter
var hjirna for. Det dr inte s& konstigt om vi kdnner oss
trotta ibland av allt det vi upplever och att det kdnns
som var hjarna inte fungerar som den ska. Vi glommer
bort négot vi skulle gjort eller upplever att vi inte orkar
tdnka langre. P4 samma sitt som var kropp behover
aterhdmta sig efter trdning behover var hjirna édter-
hiamtning for att fungera som den ska.

"lysisk aktrvitet kan vara allt frin en
pmme’ﬂ(/{/ eller lekstund med barnen”

Darfor ar den mentala dterhdmtningen ocksé en viktig
del for att hantera stressiga situationer i var vardag.
Vad som ger oss den mentala aterhamtningen ser olika
ut for oss méanniskor. For en individ kan en 15 minuters
tupplur pa soffan fungera alldeles utmirkt, nagon
annan viljer att ga en skogspromenad och nagra vill
helst vara ensamma i tystnad for att kunna koppla av
medan andra bara vill sitta och skratta en stund
tillsammans med goda vinner. Oavsett vad du dr f6r
typ av person ar det viktigt att du nar en kénsla av att
kunna sléppa alla méasten och bara lita kropp och sjil
vilja vad du vill gora.
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PRAKTISKA TIPS FRAN
AVSPANNINGS- OCH

STRESSPEDAGOGEN

Sportzonen bad Malin Backmark att ge nagra
praktiska tips och rad pa hur du kan forebygga

eller minska stressen i din vardag.

M Kom ihdg att allt inte behdver vara perfekt. Det ar okej att
"fuskstada” ibland och att ta till halvfabrikat nar du lagar
middag eller att bara trana i 20 minuter istallet for i en timme.

B Tank efter vad som ar det viktigaste du ska gora idag?
Bestam dig for en till tre saker som du vill och behdver fa
gjort under dagen. Det &r inte bra att forsoka gora manga
saker samtidigt. Multitasking riskerar bara att gora att saker
tar langre tid.

B Oavsett om det handlar om stress i arbetslivet eller
privat sa behdver vi pauser och dterhamtning for att kunna
fatta bra beslut och agera p4 ett klokt satt. Ar du sen till
forskolan &r det latt att skynda p& och komma infarande
med andan i halsen vilket kanske resulterar i dalig stamning
och nya stresspaslag. Ge dig sjalv en kort paus och ta djupa
och lugna andetag. Det sanker stressnivderna innan du
kliver in i en ny situation. Har du ett prov att plugga till sa
lar du dig lattare om du tar regelbundna pauser med rorelse.
Det ar valdigt latt att bara gasa pd i de har situationerna
men du tjanar pa att sakta ner.

M Gor ndgot som du uppskattar och blir glad av varje dag,
som till exempel att dansa, lasa en bok eller prata med en
van. Helt enkelt ndgot som ger dig gladje och energi. Har du

24

. ] .\. A

c)’ Avsﬁ __ngjs— ocﬁ'..stresspedagog Malin Backmark

andra manniskor att ta hand om, behdver du forst ta hand
om dig sjalv for att orka. (Satt pd dig din egen gasmask
innan du hjalper andra).

M For dig som befinner dig en valdigt speciell situation som
anhorig vill jag ocksa tillagga foljande: Acceptera oro och
radsla - forsok dock att inte alta, sysselsatt dig med ndgot
for att bryta jobbiga tankar.

B Ta hjalp av andra anhoriga i din narhet eller genom
Invidzonen - be om praktisk hjalp eller prata med andra
som ar i en liknande situation for att fa kanslomassigt stéd.
Du ar viktig. Var stolt 6ver det satt som du ar med och bidrar.

FEM SNABBA TIPS FRAN MALIN

1 Sank kraven pa dig sjalv
2 Planera vad som ar viktigast

3 GOor en sak i taget

4 Ta pauser

5 Glom inte att gora roliga saker

Sist men inte minst - ta langsamma djupa andetag
nar du kanner stressen krypa pa.

SEPTEMBERUTMANINGEN

Under september hade vi en utmaning som skulle hjalpa oss att forsoka behalla semesterlugnet lite
langre. Utmaningen gick ut pa att ge verktyg for att hitta sma pauser i vardagen for att kunna trana
medveten nadrvaro och forebygga stress. Varje vecka lade vi ut en ny 6vning pa Instagram och
Facebook. Vi hade meditationsdvningar, kroppscanning och yogapass. De har dvningarna kan du gora
var du an befinner dig och du kan sjalv bestamma nar de ska goras. Filmerna som vi lagt ut kommer
dven att finnas pa Youtube for den som vill fortsdtta med dvningarna efter utmaningen.
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Ett forum dar du far dela med
dig av dina tankar och kanslor

P4 Invidzonens forum har du majlighet att dela dina tankar och kanslor med andra anhcriga

som forstar din situation om hur det ar att vara kvar hemma nar en narstdende aker ivag pa
utlandstjanst. Forumet ar en plattform dar du delar bade gladje och sorg med andra. Har ar det
tilldtet att skriva om den frustration du kan kanna eller ldta andra ta del av just dina erfarenheter,
rad eller tips om att gora en insats pa hemmaplan och hur du klarar vardagen.

TEXT MONICA LINDMAN FOTO ORLANDO G BOSTROM / ISTOCK

tt skriva om sina innersta tankar och kinslor ar
A ett bra sitt att bearbeta den oro och saknad man

kdnner ndr nagon nirstdende dr borta under en
lingre period, da mycket i tillvaron kan kdnnas ovisst
och tungt. Genom é&ren har vi pa Invidzonen tagit del
av ménga olika inlagg pa Forumet, bade positiva och
negativa saker.

- Genom att lisa andras inldgg och kommentarer far

man perspektiv pd tillvaron och nar en insikt om att
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man delar sin egen situation med s& manga andra. Det
skapar igenkédnning, siger Cesilia Karlsson Kabaca,
generalsekreterare for Invidzonen.

Hon vet av egen erfarenhet hur viktigt det ar att fa
mojlighet att prata med ménniskor som forstar.

- Jag var skrickslagen forsta gingen som min man
skulle dka pa insats och hade ingen i min nirhet som
jag kunde tala med eller identifiera mig med, berattar
Cesilia. FORTS >
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Cesilia
Karlsson
Kabaca

" Att manniskor peppar

och uppmuntrar varandra p(i
Forumet gor mig sa glad”

Ger varandra rad och tips

P& Forumet kan du skriva om allt mellan himmel och
jord. Du kan exempelvis stilla fragor och fa tips pa
saker du ska tidnka pa infor insatsen. Du kan ocksa ge
egna praktiska rdd om sadant som forenklar vardagen
till exempel att anlita stadhjélp eller bestdlla matkasse
eller hur viktigt det ar att unna sig en spa-helg med
vanner.

- Att médnniskor peppar och uppmuntrar varandra
pé Forumet gor mig sé glad, sdger Cesilia Hon berittar
om tvé unga kvinnor som fick kontakt med varandra
via Forumet.

- Det visade sig att deras mén 4r ivdg pa samma insats
och att de bor p& samma ort. Vi hjilpte till att formedla
kontakterna och tack vare inlaggen p& Forumet har de
nu triffats och det dr vildigt positivt, sager Cesilia.

Att traffa nagon likasinnad som man kan bolla tankar
med nédr man befinner sig i en onormal situation i livet

ar ovdrderligt som en annan anhorig skrev pa Forumet.
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Digitala mdten

Idag ndr vi vant oss vid att bade i jobbet och privat
traffas via Zoom eller andra digitala verktyg finns det
ocksa alla mojligheter att ha kontakt med varandra
oavsett var nagonstans i landet man bor.

"Du kan ocksd ge egna
praktiska rad om sddant som
[forenklar vardagen”

— Att ha kontakt via nitet kan aldrig ersétta personliga
moten. Samtidigt vet jag hur betydelsefullt det ar att fa
traffa andra anhoriga. Under pandemin har vi arrangerat
ménga aktiviteter online och ddrmed hjilpt ménga att
fa kontakt med varandra. De hade kanske aldrig tréffats
annars, sager Cesilia och avslutar med att uppmuntra
fler att skriva pa Forumet, dir bade stort och smatt ar
vilkommet att skriva om.

DIKT AV ANHORIG

Till dig som vaknar och kastar dig pa luren

Till dig som nyss brot ihop i tamburen

Till dig med hus, med djur, med barn

Till dig som kénner dig limnad kvar

Till dig som kimpar for att le tillbaka

Till dig vars kropp virker av saknad

Till dig som har en bra dag idag

Till dig som bara kdnner dig svag

Till dig som inte hort ndt pa linge

Till dig som inte orkat ga upp ur siingen

Till dig som ler i telefonen pd en knackig lina
Till dig som kéinner dig ensam ndr nat ska firas
Till dig som somnar med en klump i magen
Till dig som gréter mitt pa dagen

Till dig som forsoker att inte tinka pa allt

Till dig som ser din anhérige overallt

Till dig som det for det mesta kinns bra for
Till dig som siger allt nér ingen annan hor

Till dig som oroar dig for att du inte dr perfekt
Till dig som undrar om stodet du gett har rickt
Till dig som inte vill vara sjilv ndgot mer

Till dig som kénner att ingen verkligen ser

Till dig som oroar dig infor en leave

Till dig som lever detta liv

Till dig som dir infér, under eller efterat

Till dig och alla skratt, all frustration och grat
Till dig som gor din forsta insats, och till dig som dr van

Till dig, du som gor en insats pa hemmaplan
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KRONIKA

Moten som kan
vara helt avgorande
for nagons framtid

liten by i s6dra Frankrike. Jag har precis hjilpt till

att duka av bordet pa terrassen dér vi just avnjutit
var frukost. Det kinns naturligt att hjalpa till trots att
vi bor pé hotell for atmosfiren hir gor att du kdnner
dig som du hélsar pd nadgon i deras hem. I koket héller
en arbetande gist pé att plocka in disken i diskmaskinen
och av nagon outgrundlig anledning dréjer jag mig
kvar och vi borjar prata med varandra. Det dr nagot
bekant 6ver henne och nir jag fragar vad hon gor i
vanliga fall berdttar hon att hon 4r forfattare och
befinner sig hér for att hitta inspiration till sin nista
bok. Jag talar om f6r henne att jag tycker valdigt mycket
om hennes senaste roman och nu star vi har, tva kvinnor
som aldrig tidigare triffats och pratar som om vi kdnt
varandra i hela livet. Det blev ett inspirerande mote
som gav energi och gjorde mig glad.

' ag star i ett kok i ett vackert gammalt stenhus i en

" .. nu stdar vt har, tvd koinnor
som aldrig tidigare traffats och
pratar som om VI kant varandra
7 hela livet”

Jag tanker tillbaka pa det ddr motet nir jag skriver
artikeln om Invidzonens Forum. Hér delar anhoriga
med sig av sina innersta tankar och kinslor. Att kinna
igen sig i andra och fa insikt om att det finns manniskor

som 4r i en liknande situation ar oerhért vardefullt.
Det dr fint ndr anhoriga far kontakt med varandra
genom Forumet. Nagra som bor pa samma ort inser att
deras min 4r pa samma insats och bestimmer sig for
att traffas. Exakt sa kan livets moten vara. Plotsligt
triffar du ndgon som du kidnner sjidlarnas gemenskap
med, som forstir och som du kan identifiera dig med.

Ett annat ovédrderligt mote var nar Fredrik Wetterqvist,
standig sekreterare vid Kungl. Musikaliska Akademien
deltog nar Polarpriset delades ut 2018. Detta prestigefyllda
pris tilldelades det dret Afghanistan National Institute
of Music, ANIM. De fick priset for sitt arbete med
musikundervisning for barn och ungdomar pa skolan i
Kabul. Det blev borjan till ett samarbete och ett utbyte
mellan Akademien och Afghanistans enda musikskola.

Jag tinker att moten mellan méanniskor kan vara helt
avgorande f6r nagons framtid. Mitt méte i den lilla
franska byn betyder mycket f6r mig personligen medan
betydelsen av den méjlighet som inte minst flickor och
unga kvinnor fatt genom undervisningen vid ANIM
inte nog kan understrykas. Lat oss hoppas att samarbetet
inte har varit férgives och att musiken far leva kvar i
Afghanistan!

Onskar er en fin host!

Monica




AKUT STOD - vart vander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhoriga till
: personal i internationell tjanst inom Forsvarsmakten
o och Domstolsverket.

FORSVARSMAKTEN et "
8 Fragor som berdr uppfdljning, stod och rehabilitering av Vlktlg |nf0 att

Férsvarsmaktens utlandsveteraner samt stad till anhériga: ha tiu hands
Kontakta lokal anhdrig- 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 9300
Flygstaben (08-788 94 88
Marinstaben 08-788 94 04

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

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

Invidzonen [g'a'ller Forsvarsmakten och Domstolsverket)
kontakt@invidzonen.se
www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stodtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranforbund (militara och civila veteraner)
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



