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For att kedjan ska halla

skrivande stund &r virlden upp och ner. Den oro

som bubblar runt manga dr pataglig. Tankar och kanslor

védxlar mellan orosmoln och att vara rationell.
Invidzonen moter fragor och funderingar kring hur en
kan bidra, hur en kan sékra sin egen tillvaro, hur barnens
tankar och fragor om framtiden bor bemotas. Pa radion
igar pratade en klok person om vikten av att inte ryckas
med for mycket nidr andra har det svart. Att istdllet se till
att behalla syrgasmasken pa for att sjdlv hdlla i ldingden
och kunna bidra med kraft och sinnesnédrvaro att géra
insatser dédr det behtvs. Oavsett om det dr att vara en
ndrvarande och trygg fordlder for sina barn eller for att
ge en hjdlpande hand utanfor den egna familjen.

Nu mer dn ndgonsin ser vi hur vdrlden backar upp
varandra, vi blir 4n mer varse om att fred, frihet och
demokrati inte dr en sjédlvklarhet. Vi blir varse om vikten
av att std upp for allas lika virde och mer 4n nagonsin
riktas ljuset pa den osjdlviska insats ménniskor i hela
samhéllet bidrar med for att visa medménsklighet och

Vi har fatt en ny redaktion som har tagit ett nytt grepp om innehéllet och formen. Emma Behrendtz
NYA REDAKTIONEN M o . srem Iy ereppom ! , .
ar kommunikatéren som en gang var med och startade tidningen Invidzonen och nu kommer tillbaka

som redaktdr. Henrik Emilson dr redaktor och skribent med stort kulturintresse. Jan Adsjo ar tidningens formgivare sedan flera r tillbaka

som nu passar pd att uppdatera tidningens férg, form och typsnitt. Snyggt!

- Vivill att Invidzonens tidning ska vara en kalla till information, men kanske framférallt en kalla till inspiration. Vi har satsat
mycket pa att ge tips och motivation i det hdr vart férsta nummer. Fakta dr viktigt, att réra pd sig dr viktigt, att forsoka forsta sin

omvarld - eller bara fly in i en bra film i nagra timmar - &r minst lika viktigt, sager Henrik.
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bidra till fred. Anhoriga vi moter har ndgon ndra som
arbetar i en insats for frihet och demokrati. Den som 4r
pa hemmaplan drar ett viktigt stra till stacken att gora
insatsen mojlig.

Véara mentorer dr sjdlva anhoriga och vet
att en insats kan upplevas pa manga
olika sdtt beroende pa de egna for-
utsdttningarna och néri tiden den
genomfdrs. Vi vet att inga tankar
och funderingar 4r for sma, ingen
kénsla 4r fel. Om vi stottar varandra
far det en langtgdende effekt.

Var verksambhet fortsitter
for anhoriga pa hemma-
plan. For vi vet vikten
av att stédrka upp varje
lank for att kedjan ska
halla.

FOTO: STEFAN TELL

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i brevliadan!

G4 in pa var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet dr kostnadsfritt

Vart mentornitverk
Nu kan du kontakta vara mentorer direkt pa var
hemsida www.invidzonen.se. Dir kan du l4sa om vilka vi 4r.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med Férsvarsmakten
och Domstolsverket. Invidzonen 4r en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening fér anhoriga till personal
pa internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stéd
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

Ring var stédtelefon: 0761-66 33 17
Vi har tystnadsplikt!
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Kort och gott

Foraldrar 1 fokus

Kulturkollen
Vardagsekonomi
Sportzonen
Bokcirkeln
Veteranstrategin

Fraga psykologen

FRAGA PSYKOLOGEN

SPORTZONEN

Kartan - Lékare utan grénser
Digital m&tesplats
Coacha dig sjilv - och mycket mer...

Hur dr det att vara forélder till en person som gor en insats? Det vet Elke
vars son akte till Afghanistan 2010. Efter att han kommit hem ség hon att
det behdvdes ett forum for just féraldrar och sé bildades Fordldrazonen.

Kultur dr den bésta medicinen for att forstd sin omvarld, fa inspiration
och mé bra. Vi har valt ut négra kulturella pérlor aktuella under varen.

Tips pa hur du drygar ut hushéallskassan.

Varen dr hér, isen &r borta, pd med springskorna, men forbered
dig férst med var springskola. Forsta tipset? Borja lugnt.

Boken i Invidzonens bokcirkel &r den sténdigt aktuella 360 dagar med Afhanistan.
Vi ringde upp forfattaren Ulrika Jonasson for att hora varfor hon skrev boken.

Just nu arbetar Forsvarsmakten med underlag for en Veteranstrategi. LTS R
Mikael Wallentin Astrém beréttar om arbetet. ‘ st

/ D 2g
Hannah Tjus dr var huspsykolog som finns hér, fér dig, och 1 ATT
besvarar frdgor och kommer med vigledning. \ Ha
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Lidkare Utan Grénser arbetar
varje dr i 6ver 70 ldnder. Eftersom
det dr en medicinsk humanitér
organisation dr verksamheten
féranderlig och varierar med behoven.
I genomsnitt stidngs eller 6ppnas en
fjdrdedel av projekten varje ar.

LAKARE UTAN GRANSER

De firade 50 verksamma dr forra dret och finns i ett

70-tal ldnder ddr deras arbete styrs av medicinsk etik och principerna

om oberoende och opartiskhet.

1971

En grupp franska ldkare och journalister bildar Likare
Utan Griénser, den dittills forsta icke-statliga organisationen
som enbart dgnar sig at humanitdrt medicinskt arbete.

Médecins Sans Frontieres

Sa heter Likare Utan Grinser pd originalspraket franska.

45000

Varje ar har Likare Utan Grédnser runt 45000 anstillda
som arbetar i medicinska humanitira projekt runtom i
virlden. Pé de olika huvudkontoren arbetar cirka 4 ooo
personer. Antalet anstdllda varierar mycket da manga
projekt 6ppnas och stédngs varje ar.

1975 Thailand

Likare Utan Grénser drar igang sin forsta stora insats i ett
flyktingldger i Thailand, dit hundratusentals kambodjaner
flytt undan Roda khmerernas skriackvilde.

1980 Afghanistan

Likare Utan Grédnser anldnder precis efter att Sovjet har
invaderatt. Teamen korsar gransen i hemlighet och férdas
iveckor for att na fram till omraden med manga skadade.

1995 Srebrenica

Som enda organisation har Lékare Utan Grédnser ett team
pa plats i den av FN utropade “skyddade zonen”. Dag for
dag ser teamet hur de bosnienserbiska styrkorna ndrmar

4 INVIDZONEN NR 1 - 2022
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“Humanitarian action
IS more than simple
generosity, simple
charity. It aims to build
spaces of normalcy in
the midst of what is
profoundly abnormal...”

JAMES ORBINSKI,

Lakare Utan Grénsers internationella ordférande,
tar emot Nobels fredspris i Oslo, 1999.

sig staden, och hur FN och omvérlden underldter att agera.

Senare vittnar Likare Utan Grinsers team infor det franska
parlamentet och anklagar da bade FN och omvérlden for att
med sin passivitet ha bidragit till hdndelserna.

2004 Sverige

Lakare Utan Grédnser inleder sitt forsta projekt i Sverige
- att ge vard till papperslosa flyktingar. Verksamheten
lamnas &ver till Roda Korset 2006.

2015 Flyktingkris

Tillsammans med Migrant Offshore Aid Station startar i

maj Likare Utan Gridnser en rdddningsinsats i Medelhavet.

Inom en manad lanseras tre batar med utrustning och

lakemedel for att gora livraddande insatser.

2022 Ukraina
Efter Rysslands invasion dr Lékare Utan Granser i Ukraina
och i grannldnderna for att kunna agera efter behov.

Vilka arbetar med
Lakare Utan Granser

ORGANISATIONEN rekryterar bdde medicinsk och
icke-medicinsk personal till att arbeta i projekten
och humanitdra insatser. Alla professioner bidrar
med specifika kunskaper, praktisk erfarenhet och
inte minst engagemang for manniskor de vill hjdlpa.
Den absolut storsta delen av personalen dr lokalt
anstalld.

Lakare Utan Gransers
internationella charter

LAKARE UTAN GRANSER ir neutrala och helt

opartiska i sitt arbete och kraver, i dverensstammelse
med universell medicinsk etik och ratten till
humanitar hjalp, att fa utova sin verksamhet i
fullstandig frihet.

Lakare Utan Grénsers volontdrer ar medvetna
om de risker och faror deras uppdrag fér med sig
och kan inte krdva ndgon annan kompensation
for sig sjalva eller sina formanstagare an den som
organisationen har mojlighet att ge dem.

5 INVIDZONEN NR 1 - 2022



= extraoppet i chatten

Under hégtidsdagar och storhelger kan
det kdnnas extra pafrestande for dig som
anhdrig och som har nagon pa insats,

vi forstérker ddrfér var bemanning och
haller chatten Gppen lite extra. | pask ar
det ppet varje dag fran skdrtorsdag

till annandagen, 14-18 april. Vdlkommen
in och prata med nagon som varit i en
liknande situation. Sjalvklart har vi
tystnadsplikt och du kan vara anonym. For
mer information och oppettider, g in pa
var webbplats invidzonen.se.

ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Te0 (]
Vilkommen till veterandagen
VETERANDAGEN 29 MAJ ir en officiell flaggdag i Sverige.
Varje ar halls ceremonier 6ver hela Sverige till minne av
Sveriges krigsveteraner. Syftet 4r att hedra personal som
deltar eller har deltagit i nationella eller internationella
militdra eller civila humanitdra operationer och att

hogtidlighédlla minnet av stupade och omkomna.

Efter ett par ar med en digital 16sning for Veterandagen sé dr
det dntligen dags att fa fira dagen pa plats. Enligt tradition
sker ett stort firande 29 maj utanfor Sjohistoriska museet i
Stockholm, samt digitalt. Invidzonen finns saklart ocksa pa
plats. Har kan du fa mer information om var verksamhet, triffa
andra anhoriga till personal pa utlandstjdnst och hylla alla de
som gjort insats. Vi ses!

Familjehelg ger
forberedelse

Att delta pa Invidzonens familjehelger

férbereder familjen infér internationella

uppdrag. Andamalet med familjehelger r
att skapa tillfdllen dd hela familjen kan dka
ivdg tillsammans for att fokusera pa de egna
relationerna. Dér ges méjlighet att kombinera
roliga aktiviteter och gemenskap f6r de sma, och for
de vuxna finns informativa foéreldsningar inom anknytning och fordldraskap
men ocksd tillfdllen till erfarenhetsutbyte med andra.

KOMMANDE FAMILJEHELGER SKER 22-24 APRIL | HALSINGLAND OCH 1-3 JULI | BOHUSLAN

........................................... AR
"Alla

”Den hdr kursen skulle vi ha gatt for ldnge sedan, den var s&
bra..”, ”Tala-lyssna-metoden var bra, for det dr ibland svart

')‘) "( l e ( l ( ' att forst vad den andre menar...” s& séger ndgra deltagare
€

om Svenska soldathemsforbundets PREP-kurs. PREP star for

(,e" " (‘i 'Q ”Preparation and Relationshiup Education Program” och dr

en kurs som ger dig och din partner konkreta verktyg for er

99 kommunikation. Under véren g&r en PREP-kurs i Simrishamn
21PQL]
'\l .' .s(« " o000 2527 mars. Hall utkik pé: soldathem.org

INVIDZONENS ARSMOTE

Den 20 mars hélls Invidzonens arsmote, dven denna gang var det ett digitalt mote.
P& &rsmotet presenterades Verksamhetsberittelsen for aret 2021 som film, samt
Invidzonens budget och Verksamhetsplan 2023.
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”Otroligt
vdardefullt
under hela
insatsen”

LI\F /

m

N\l L

Digital motesplats kom till i samband med pandemin efter dnskemal fran

anhoriga om att traffas - det fick bli digitalt. Asa deltog i samtalen nistan

varje vecka under ett halvars tid.

Hur brukar ett méte ga till?

Vi checkar in, kollar hur alla kdnner sig initialt.
Ibland hade mentorerna fardiga fragestillningar
och saker vi skulle diskutera, och ibland blev det
mer naturligt flyt om ndagon hade nagot sdrskilt
de ville prata om. Vi avslutade alltid med en "check
ut” dédr vi pratade om hur vi kdnde oss och vad vi
tog med oss fran dagens traff. Innehallet var varierat
och ibland hade vi dven en psykolog med.

Vad pratade ni om?

En hel del om kédnslor kopplat till insats och hur
det péverkar bade en sjilv och ens relation. Aven
om hur man kan tédnka kring och hantera ens
vardagliga bestyr som uppstar under tiden man
dr "sjdlv” i hemmet. Under de digitala tréffarna
har det hittills varit uteslutande partners till
individer pa insats, sa det har cirkulerat mycket
kring hur det paverkar tvdsamheten.

Vad var effekten av att samtala med
andra i samma situation?

Jag upplevde att den mojligheten till stor del bar
mig under insatsen. I synnerhet fér de som dr

"nya” eller inte haft majlighet att utveckla

kontaktndt med andra anhoriga sa kan det
verkligen gora en otrolig skillnad i hur man
upplever sin tillvaro. Vetskapen om att det fanns
ett flertal andra (kanske till och med geografiskt
nidra) som verkligen férstod det jag gick igenom
hjdlpte enormt. Bara att veta att ndgon annan

forstar kdnslorna dr en stor trost.

Hur kiindes det efterat?

Alltid en ldttnad. Att fa mojligheten att “prata av
sig”, och framfor allt med folk som faktiskt
forstar pa riktigt (!) var sa otroligt vérdefullt
under hela insatsen. Vissa tillfdllen kanske man
delade med sig mer, andra tillfdllen kanske man
mer lyssnade in eller kunde hjédlpa andra med

sma tips och trix - men alltid en stor ldttnad.

Finns det en fordel att

motesplatsen &r just digital?

Klar fordel! Det krédver inte sa stor anstrdngning
att bara starta datorn/mobilen jamfort med att ta
sig till ndgon fysisk plats, sdrskilt fér de som har
barn. Mgjligheten till geografisk spridning dr
saklart en fantastisk fordel, vi har haft deltagare

fran norr till soder!

7 INVIDZONEN NR 1 - 2022

”Att fa mojlig-
heten att
"prata av sig’,
och framfor
allt med folk
som faktiskt
forstar pa
riktigt”

Du hittar
Digital
motesplats pa
Invidzonens
hemsida.



Domare evakuerad fran

”Domaren
kommer att
arbeta pa distans
fran Sverige tills
vidare.”

Vi dr tacksamma
for samarbetet med
Invidzonen och
erbjuder, som alltid,
kontakt med er till
de utsiandas
anhoriga”

Domstolsverket, en av Invidzonens avtalspartners, har haft en utsand domare verksam i
EU-insatsen EUAM i Ukraina. Domaren evakuerades tillsammans med ovrig kvarvarande
insatspersonal fran Ukraina till Moldavien och har sedan rest vidare hem till Sverige.

Fredrika Blom, Internationell samordnare,
Rattsavdelningen, Enheten for internatio-
nella relationer pa Domstolsverket, vad ir
bakgrunden till att er domare evakuerades?
— Det var inget beslut vi fattade hir pa Domstols-
verket utan vi har hela tiden haft fullt fortroende
for EU-insatsens egna beddmningar och sikerhets-
och evakueringsplanering, som vi ddrfor foljt
hela vigen.

Vi har ocksa samverkat med UD och andra
sekunderande myndigheter i vdra bedémningar.
Var utsdnde domare bedémdes vara essentiell
personal och var kvar i Kiev fram tills i torsdags,

den 24 februari, nir invasionen var ett faktum.

Ar detta férsta gangen ni har behévt

ta hem en utsind frén ett uppdrag?

- Under pandemin reste vara utsianda hem under
en tid och arbetade pa distans fran Sverige. I Gvrigt
kdnner jag inte till ndgon liknande situation.

8 INVIDZONEN NR 1 - 2022

Hur ser stodet ut for er utsdnda personal
och deras anhériga vid hemkomsten?

- Vi dr tacksamma for samarbetet med Invidzonen
och erbjuder, som alltid, kontakt med er till de
utsdndas anhoriga. Vi erbjuder dven den utsidnde
avlastningssamtal och haller en tdt kontakt i
samband med och efter hemkomsten.

Fredrika Blom,
Internationell
samordnare,
Réttsavdelningen,
Enheten for
internationella
relationer pa
Domstolsverket.

Domaren kommer att arbeta pa distans frdn
Sverige tills vidare. Insatsen har ett tillfdlligt
hogkvarter i Moldavien med ett femtontal

personer.



Val mot battre halsa

Det gar att gora val bade for fysiskt valbefinnande och for att
ta kommandot 6ver kénslor som haller dig tillbaka. Det visar tva aktuella
bocker - Kéanslofdllan och Hélsosegrar.

Siri Helle

KANSLOR AR FANTASTISKA
De kan gora dig stark och ge kraft att ta sig an livets
utmaningar. Men de kan ocksa sabotera rejdlt och fa dig att
agera impulsivt och sjédlvdestruktivt. Psykolog Siri Helles
Kénslofdllan dr en praktisk handbok for att vinda svara
kédnslor som prestationsangest, motivationsbrist och
nedstdmdhet, till styrka och glddje. Helle skriver att du kan
“omprogrammera” dig sjdlv sa du inte hamnar i kdnslofdllan.
- Jag kallar det f6r beteendeprincipen. Genom att agera
ilinje med kédnslan du vill uppnd, snarare dn kénslan du
redan har, kan du bryta det invanda ménstret. En enda
subtil men medveten beteendeférdandring kan kicka igdng
en psykologisk feedbackloop som fordndrar dina tankar och
kinslor i grunden. Beter du dig lugnt sa sjunker stressnivderna.
Agerar du modigt krymper rddslan. Du vinder den negativa
spiralen till en positiv och tar makten 6ver ditt liv. I stdllet
for att stangas med kédnslosvall och ingrodda tankemonster
tar du genvidgen forbi, forklarar Helle.

SMA STEG MOT HALSOSEGRAR
Forskning visar att det vi aktivt dgnar oss at — vara medvetna
livsstilsval - kan paverka sa mycket som 40 procent av vart
vilbefinnande. Vi har med andra ord stora mojligheter att
sjdlva gora en skillnad i hur vi mér. Det menar Linda Bakkman,
niringsfysiolog, Orjan Ekblom, professor i idrottsvetenskap
och Sissela Nutley, som disputerat inom kognitiv neuro-
vetenskap med fokus pa hjdrnan, som tillsammans skrivit
boken Hélsosegrar.

Nir trion besokte TV4:s morgonsoffa forklarade Linda
Bakkman att det handlar om val och hur valen hénger ihop.

- Det dr ett helhetsgrepp ddr delarna forstirker varandra.
Ar vi utsévda da gor vi bittre matval, har vi gjort bittre
matval sa dr det férutsédttningen for att vi ska rora pa oss
bittre, har vi rort pa oss lagom mycket sd sover vi ju béttre,
de blir som en dominoeffekt.

Sma steg i vardagen som kan leda till langsiktig hilsa,
och som bér firas, tyckte Sissela Nutley.

- Varje sant litet steg kan man sdga &dr en kérleksforklaring
till sig sjdlv och det ska man fira och vara stolta 6ver. Det
finns médnga och vdldigt sma segrar att gora som alla rédknas.

i |
Linda Bakkman

Orjan Ekblom

Sissela Nutley
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Fordlder 1 fokus

Hur &r det att vara fordlder till en person som aker pa utlandstjanst?

Det vet Elke vars son dkte till Afghanistan 2010. Behovet av att

mota andra i samma situation gjorde att hon startade Fordldrazonen

- dér blev hennes oro ett arbetsredskap.

ndra barn flyttar hemifran nér de 4r 21.

Tim valde att dka pa en utlandstjdnst,

i Afghanistan, ett helt annat land som
var en krigszon.

Elke beskriver beslutet som ett knytnévsslag

i magen. Hon blev arg och hon blev ledsen.

Hon beréttar att hon tyckte det var jobbigt redan
nir sonen gjorde sin virnplikt, hon som dr helt
anti-vapen. Det gick stick i stdv med allt hon

dr, forklarar Elke, hon var helt forkrossad. Men,
for att kunna forhalla sig till sonens beslut om
insatsen i Afghanistan, gjorde hon ett eget val.

- Han var ju vuxen med ett eget tdnkande.
Aven om det var en situation som det var svart
fér mig att vara vuxen i och férhalla mig till mina
egna kénslor, sa valde jag instdllningen att inte
sdga emot honom. Det var det hir han utbildat
sig till och det han trodde p4, han ville géra en
insats. Han hade akt éndé, och hade jag opponerat
mig hade resultatet bara blivit att vi dessutom
hade en dalig relation under tiden, sdger hon.

Aven om hon hade valt sitt férhallningssitt var

hon orolig. Nagra veckor innan avfard fick hon
och andra anhoriga komma och bestka Livgardet.
Tim hade preppat sitt befdl och berdttat att hans
mamma var jatteorolig. Elke berdttar att hon fick
ett vildigt bra bemd&tande och insikter, hon som
inte kunde ndgot om det militdra. De blev visade
runt och bland annat fick hon hora talas om
Invidzonen under besdket. Men framforallt
berdttade befdlet sakligt hur de arbetar, hur
uppdragen gar till och hur de jobbar med
sdkerhet. Det kindes bittre. Men det svajjade

till ndr hon ringde forsdkringsbolaget for att se
over forsdkringarna, da kom riskerna upp till
ytan igen.

- De fragade vad han skulle gora. Jag sa att han
skulle bli kanonmat i Afghanistan. Jag kan skratta
at det nu, men det beskriver kdnslan jag hade.

Nér Tim vél hade dkt gick hon som pa helspdnn
hela tiden och hade telefonen i stdndig beredskap.
Hon gick in pd webben och kollade nyheterna
flera ganger per dag, smatt maniskt. Samtidigt,

horde hon inget sa var ju det bra. Hon kdnde att
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Tim hade preppat
sitt befal och
berattat att hans
mamma var
jatteorolig.

”Det var det
hér han utbildat
sig till och det
han trodde pa,
han ville gora en
insats.”



anhoriga.

Tim kom hem.
Hel och hallen.
Hon berdttar
att kinslan att
fysisktfatai
honom var
fantastiskt.

NAGRA RAD TILL DIG
SOM FORALDER

M Ta kontakt med andra

I Ga pa anhdrigtréffar.
M Ring en mentor.

M Leta upp fakta och
forhall dig till fakta.

M Inga kénslor ar konstiga.

”Det Gr ju en annan person som kommer hem.”

hon behovde ventilera sig med andra i liknande
situation. Det gar liksom inte att stélla sig upp pa
jobbet och beritta om sin oro och ridslor, fér det
dr svart for andra att relatera. Dessutom kan de
dér jobbiga foljdfragorna komma — varfor ldt du
honom aka? Varfor stoppade du honom inte? Att
behova forsvara sig och sina resonemang.

Tim kom hem. Hel och hallen. Hon berittar att
kédnslan att fysiskt fa ta i honom var fantastiskt.
Men, relationen var dnda annorlunda nu. Elke
sdger att hon alltid varit en san ddr mamma som
alltid varit med, alltid varit ndrvarande, som
fotbollstrianare, handbollstrdnare och att hon till
och med arbetade pa samma skola som sonen.

- Det dr ju en annan person som kommer hem.
Han har fatt livserfarenheter som jag inte har.
Ofta fdr man ju dela sin vardag med barnen och

uppleva och hdnga med i deras utveckling,

plotsligt har de varit med om saker som man inte
kan relatera till, om man inte har gjort en insats
sjdlv, sdger hon.

Hon berittar att det blev en distans mellan dem
ddr ett tag, under ndgra ar faktiskt, ddr han inte
ville berdtta saker som kunde oroa henne eller
om sina kdnslor och hon hela tiden ville veta mer.

- Det 4r sa manga bottnar i en insats som man
inte tdnker pd, dven nir de har kommit hem.

Hon kom ihag Invidzonen fran bescket pa
livgardet och tog kontakt. Men, i de forumen var
det mest "fruar och flickvédnner”. Da féddes en
idé, kunde man inte skapa ett speciellt forum for
fordldrar. Jovisst.

- Ja, jag var den som drog igang Fordldrazonen.
Att mota andra fordldrar gav mig en styrka. Jag
var inte ensam. Jag var inte galen. Det blir ldtt att
man tror det, sdger hon.

- 10 dr senare nir jag ser tillbaka pd den kinsloresan som det var kan jag se vad jag

ldrt mig. Den lirdomen handlar om att se mina behov i stressituationer som till exempel

att ta reda pd fakta. SA hir i efterhand skulle jag nog ha sokt ett professionellt samtalsstid

med exempelvis en psykolog, for att fa friskvird for sjilen, berittar Elke.
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”Det gav mig verkligen kraft och styrka att std och féreliisa”

Nér Tim kommit hem blev Elke mentor och bérjade foreldsa,
hon sédger att pa sa sdtt blev hennes egen oro en tillgdng, det
blev ett arbetsverktyg hon kunde anvdnda sig av i métena
med andra fordldrar.

- Det gav mig verkligen kraft och styrka att std och foreldsa
och krama den ddr mamman efterat som hade det jobbigt.
Eller sd ringde de, jag fick en stddtelefon som det kunde
komma samtal pa precis nir som helst. Manga ganger handlade
det bara om att lyssna och ldta personen i andra dnden far
ventilera sig.

Nidr Tim akte i vdg igen var Elke béttre férberedd. Hon
visste hur hon skulle hantera sig sjdlv och sin oro. Fick hon
ett depp ringde hon en annan mentor for att 4 ventilera
sig. Det gick mycket béttre. Tim mirkte det ocksé. Han gav
henne den plakett han fick efter sin insats i Afghanistan,
som ett bevis, for hennes insats.

- Och nir jag gifte mig holl han ett tal ddr han lyfte fram
min styrka nér han dkte ivdg. Hur jag hittat Invidzonen,
startat Fordldrazonen och hjdlpt andra. Det berédttade han

om med stolthet, ’du grejade det hdr mamma”.

;“mﬂmWWmm

déir du . Loppat possor afia frdn
o mybbriare til mes vana Iopare. du viljer DAE DU ﬁ* L
tempot sjdiv. Nar du enmalt dig skickar- | ' «
vien nummeriopp som du kan fasto ty : =
lrﬁpm'ln:Erm gﬂ'ﬂm;“fﬁf“ appet. 2 | M.IMM‘ D'G BEW 12 MAJ

Loppet ar kostnodsfitt - Allo Gr vislikomnag. shofa som smd
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Halsosamt bensprattel

Det biista som finns for att uppnd ett vilbefinnande (r att motionera - motionera
hjdirnan och alla dina sinnen. Det gor du bdst med kulturupplevelser som speglar, vinder, vrider
och férklarar det dér vi kallar livet. Hir &r vdra tips till ett rikt 1iv i vdr.

NAR FILMARNA Love Martinsen och Maria Loohufvud sdg en grupp kvinnor dansa pé ett
flak i Florida iférda paljetter och enhorningshattar blev de helt klart intresserade. Ndr de
sag att de var 60-plussare blev de fascinerade och bestdmde sig ddr och dé - det hér
gédnget ska vi gbra en dokumentdr om. De f6ljde gruppen nér de showar i kyrkor,
alderdomshem och frisersalonger och resultatet dr en film med mycket glddje och

hyllning till férhallningsséttet “age is just a number...”. Loofhuvud vill att Calendar Girls,

som deltog i Sundance Filmfestival nyligen, ska inspirera och att du ska ldmna salongen
med en varm kénsla. Kan det bli bittre?

SCENER UR ETT AKTENSKAP

DET GAR ATT SKILJAS med bade humor och vdrme. Det visar dokumentérfilmaren
Maud Nycander i sin Kirlek och skilsméssa dédr hon foljer paret Lena och
Johan genom deras process. Det blir en insiktsfull inblick i det Nycander
beskriver som en av den storsta utmaningar vi star infor - relationen.

Trots att det saklart blir sorgligt dr filmen méanga ganger rolig, inte minst

nir parets tondrsdotter kommenterar sina sjdlvupptagna fordldrar:

”Det dr det enda de snackar om heeela jivla tiden, det dr tvd 50-dringar som

ska skiljas, det dr sdad ointressant...”
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et bistn 7z

TRE VARLDAR

Vad far du om du blandar en dos Pippi Langstrump med en nypa musik
av Bjorn Ulvaeus och Benny Andersson och toppar med CirkusCirkor?
En familjeforestdllning utover det vanliga ddr summan verkligen &r storre
dn delarna.

- Liksom miljoner andra svenskar ¢ver tva ars alder dlskar jag Pippi Langstrump.
I en av Astrid Lindgrens beréttelser gar hon pé cirkus tillsammans med Tommy
och Annika och den berittelsen har gett inspiration till en nyskriven musikal.
Ivar forestdllning dr Pippi sig lik fastdn dnda annorlunda. Vi har tolkat det som
finns mellan Astrids rader och gett det en musikalisk driakt. Vdlkommen till
Cirkus i sommar, vi har krattat manegen, sdger Bjorn Ulveaus.
PREMIAR I JULI PA CIRKUS I STOCKHOLM

MUSIK MOONICA MAC

Det bidsta av tva varldar

REDAKTIONEN ALSKAR ocks& Moonica Mac, som tagit
sitt artistnamn fran tva giganter i musikvarlden: Monica
Zetterlund och Fleetwood Mac. Det lite vemodiga i hennes
musik kommer fran att hon skriver de flesta av sin latar
ndr hjartat kdnns tungt, men det dr ”...ett vemod som
egentligen innehaller mycket vackert. Nir jag med varsam
hand vagar rora vid det som gor ont blir det till négot fint
i stédllet. Pa nagot ndstan magiskt sdtt blir det till en lat,
en slags trost, som gor att det tunga blir mindre tungt och
det mérka mindre morkt.” skriver hon pa sin underhéllande
hemsida. Ta en titt pA moonicamac.se.

MOONICA MAC TURNERAR I VAR. ome
Leo briljerar
What’s Eating Gilbert Grape

Gammal ar dldst 05

MARGARETA MAGNUSSON
debuterade som forfattare vid

KLASSIKERN

Lasse och

Efter framgangen med Mitt liv som
hund fick Lasse Hallstrom mojligheten

85-ars alder med Dostddning att aka till USA och gora film. Hans

- ingen sorglig historia som blev forsta amerikanska produktion dr en

en internationell succé och sdldes till Gver 30 lander. liten pérla om plikt och kidrlek och en
Idag ar Magnusson 88 ar och déstddar fortfarande, vdntan pd att livet ska borja. Den har
om an lite ldngsammare. Hon har tid ver bade en trio skadespelare i huvudrollerna
att tanka tillbaka pd sitt liv och att reflektera éver som alla stod p& kanten till sina stora
hur en dldras bast. | Levnadsrdd frdn nagon som genombrott nér filmen spelades in:
troligtvis kommer do fore dig kommer hon med Johnny Depp, Juliet Lewis och
humoristiska och handfasta tips: Ha randigt pd Leonardo DiCaprio. Inte minst den
dig, trilla inte omkull och &t choklad. e sistndmnda briljerade i rollen som
Gilberts lillebror och Leo blev

Oscarsnominerad for insatsen. Se!

Vi kan alla leva upp till det!
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FILM EIFFEL

SCEN GRACES

FEELGOOD

"Det hér tornet mina herrar... Det Gr Paris. Stadens [yskraft.”
ARKITEKTEN GUSTAVE EIFFEL fick i uppdragatt | Eiffel ar ett harligt kostymdrama med u ans

bygga ndgot spektakuldrt till varldsutstallningen oéverdad i dekor, med romantik och passion

1889, bara for att montera ned det efterat. samt med suverana specialeffekter som tar KOREOGRAFEN SILVIA GRIBAUDI
Han tinkte storre, han ville satta Paris p& en bit fér bit upp i metallkonstruktionen bjuder pd en feelgood-forestéllning som
kartan, och det gjorde han med planetens 300 meter dver marken. Det basta av allt? ifrdgasitter konsstereotyper och

kanske mest kanda landmarken: Eiffeltornet. Alla pratar franska. kroppsideal samtidigt som den lockar till

ménga skratt. Hon har inspirerats av

v . s e = ee marmorskulpturen De tre gracerna, som
D()kuﬂu’ nt(llf' f()t()gl”(l_ﬁ (} Vai"ﬂlldnd sdgs representera skonhet, charm och
glddje, och truppen gor allt fér att uppnd
en polerad skénhet. De forsoker rora sig
synkront, utan att lyckas, hamnar i otakt
med ljuset pa scen och visar snarare pa
vara manskliga brister én pé perfektion.
Vilket kan vara vildigt befriande nér det,
som i Gribaudis hdnder, gors med stort

hjdrta och mycket humor. Graces turnerar

med Dansndt Sverige varen 2022.

Nederlﬁndsk-svenske Pieter ten Hoopen har under de senaste tjugo dren kommit
att bli en av de mest inflytelserika dokumentdrfotograferna i sin generation. For
forsta gdngen samlas nu hans bildreportage, bokprojekt, filmproduktioner pd Varmlands
Museum i Karlstad.

I arbetet med utstallningen har ten Hoopen dven besokt den lilla orten Eksharad i hjdrtat
av Vdrmland, p& uppdrag av museet. Har har han traffat manniskor i deras egen miljoé och
dokumenterat vardagslivet. Resorna har resulterat i en serie fotografier med syfte att
Oka forstdelsen mellan manniskor och for vér omvarld.

)
VERDIS EGET MASTERVERK

"..den tyske regissoren

I'var har du mojligheten att se en verkli Falk Winland som Gilda och den italienska Y797, sl o £
klassiker - medjkfrlek, atrd, dodlig h‘amfd tenoren Davide Giusti som Dacid BOSC/ZO?’ U_z

och odddlig musik - pd GoteborgsOperan. hertigen av Mantua. Bered dig pd avskalad uppsattning av
Det ar den tyske regisséren David Bosch ett masterverk, kompositéren ng()/é’l‘l‘O med islandske
som gor en avskalad uppsattning av Giuseppe Verdi trodde namligen

Olafur Sigurdarson i
titelrollen...”

Rigoletto med islandske Olafur Sigurdarson sjalv att han aldrig skulle kunna

i titelrollen, GoteborgsOperans egen Ida komponera ndgot battre.
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Plus pa kontot

- battre for miljon

For manga innebdr véren en nystart och

nya tag. Fér manga ekar dock planboken

fortfarande tom efter sportlov och fjolarets

slutspurt. Men det finns sma knep for att

dryga ut kassan och skapa ett plus pa kontot

och som ocksa gagnar miljon.

Tva flugor i en smdll - rensa ut och sdlj

u dr det ldge att gora en ordentlig utvdrdering
“ och ga igenom din garderob. Handen pa

hjdrtat, hur mycket av kldderna som triangs
ddr inne har du egentligen anvint? Ta en kvill
eller vig din séndag at att gd igenom hyllorna med
kldder. Anvind 1-arsregeln, har du anvint plagget
det senaste aret? Gor sedan ett hog-system: en
hog for spara, en for silja, en for skidnka och en

for plagg du dr osdker pa om du kanske dnda vill

Hdr kan du
fa klidderna
salda

anvinda ldngre fram. Passa dven pa att laga den
ddr trasiga fickan eller sy in den ddr knappen nir
du 4nda dr1i farten. Att laga och ge plagg ett andra

liv gynnar dven klimatet.

Forutom kldder gar ju dven prylar utmérkt att
sdlja. Lego, barnbocker och teknik siljer till rétt
prislapp. Kika runt pé olika sajter sa far du en

uppfattning om en rimlig prissédttning.

¥ FACEBOOK

¥ BLOCKET

¥ TRADERA

¥ SECOND HAND-BUTIKER
¥ SELLPY

Digital upprensning

Nér du dndd 4r igdng och rensar bland dina prylar
och kldder dr ett hett tips att dven ga igenom dina
appar och prenumerationer pd exempelvis

streamingtjdnster. Du kommer bli férvanad 6ver

Sjélvhushdllning

Sag du ocksa En bondgdrd mitt i stan ddr familjer
fick prova pd att bli sjdlvforsorjande? Du behover
kanske inte ga sd langt som att ha en svinstia i
tradgarden, men det finns en del pengar att spara
med att odla och skapa eget. Framftrallt finns
det ett stort vdlbefinnande i att odla dina

hur ménga smd avgifter adderas upp och blir till
en stor och onodig utgift varje manad. En del
appar har du sikert inte en susning om att du
ens har.

tomater, gora saft, rosta eget kaffe
och tillverka ditt eget skovax. Allt det
skriver Alva Herdevall och Anders
Rydell om i den férska boken Modern
sjalvhushallning och ger massor av
tips pa hur du kommer igang.
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)PNING

Néir viven nalkas far mdanga av oss en lingtan efter
att komma ut i [opspdret igen. I det hir numret bjuder vi dérfor
pa tips hur du kan tinka infor dina [oprundor och hur
du kan stivka din kvopp for att fovebygga kvdmpor
och besviiv. Dessutom berdttar vi om hur du kan fi ett starkare

och mer ekonomiskt lopsteg ute i spdret.



Tankar och tips infor lopsidsongen

Mjukstart

Om du har haft ett langt uppehall i din 16pning
under vintern kan du med férdel borja med lite
lugnare och kortare pass de forsta veckorna.
Detta for att successivt vdnja kroppen vid
belastning och for att minska risken for skador.

M Borja lugnt de forsta veckorna genom
att varva I6pning och gang.

M Kinn efter hur kroppen svarar pa
belastning med I6pning.

m Oka upp strickan successivt vecka for
vecka.

Ett bra matt generellt att hélla sig till brukar vara
ca 10 procent ¢kning per vecka. Det motsvarar
ungefdr en kilometer i veckan.

Kondition pa olika sitt

Ett sdtt att f4 en skonsam start dr att variera din
konditionstrdning med ett avlastat konditions-
pass en dag i veckan. Det kan till exempel vara
cykling eller rodd vilket ger mindre belastning for
underkroppen men ger en bra traning for hjarta

och lungor och ddrmed dven din kondition.

Lagg dven till rérlighet och styrka i nagot pass
varje vecka for att férebygga skador och stdrka
eventuellt svagare strukturer. Hir nedan foljer
forslag pa lampliga styrkedvningar for att bli en

starkare 16pare.

Efter ett par veckor med lugnare och kortare pass
kan du pabdrja lite mer variation i din 16pning.
For att bygga upp konditionen kan det vara bra
att férsoka fa in ett intervallpass, ett lugnare och
ldngre distanspass samt ett kortare och lite
snabbare pass i veckan.

Utover tipsen ovan kan det vara bra att se dver
dina 16parskor. Ar det sd att de bérjar bli slitna
kanske en bra investering kan vara ett par nya
skor med bra ddmpning vilket minska risken fér

overbelastning. Det dr viktigt att skon sitter bra

Py
T
R

efter fotens form. Testa gdrna flera olika par
innan du bestdmmer dig for ett. Springer du dér
snon och isen ligger kvar péd vdgarna langt mot
varen kan skor med dubbar eller grovre ménster

vara ett alternativ.
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”Ett bra generellt
matt att halla

sig till brukar vara
ca 10% okning
per vecka.”

”Glom inte att
aven lagga till
lite rorlighet och
styrka i nagot
pass varje vecka”



”En bra morot for
[optraning kan
vara att anmala sig
till ett lopp.”

AR DET SVART att komma igéng sjilv utan sillskap
finns det ofta 16pgrupper i lokala friidrottsklubbar
samt arrangerade av lI6pcoacher for bade nybdrjare
och mer vana. Kanske hittar du en kompis som
ocksa vill komma igdng. Ofta dr det roligare att
springa tillsammans. Eller varfor inte lyssna pa en
bra bok, podd eller musik om du springer ensam
eller s& njuter du bara av tystnaden.

M Hitta sétt som motiverar och passar dig bist.

En bra morot for 16ptréning kan vara att anmdla sig

till ett lopp. Till exempel Invidzonens eget lopp
[Z-loppet som 4r kostnadsfritt och riktat till anhériga,
deras familjer och vénner. Forra aret gick forsta
1Z-loppet av stapeln i maj. Det var 35 st 16pare runt i
landet som deltog och i ar 4r malet att flera ska vara
med. Varje deltagare genomfor sitt lopp ddr man vill
pa en 5 kilometers stricka. I ar arrangeras loppet pa
lordagen den 21 maj. Du kan anmila dig pa via var
hemsida www.invidzonen.se.

Boosta din lopning med ett starkande benpass!

PG vir hemsida finns en massa tips och 6vningar for
att bygga upp din kropp. Infor 16psédsongen tipsar vi sdrskilt
om vart benpass invidzonen.se/sportzonen
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Sportzonens tips pd 6vningar som goér dig till en starkare lopare ZO%Z&%
och hjdlper till att forebygga eventuella skador. Liitta att gora N

hemma eller utomhus i samband med en loprunda. M
DRAKEN i

Std pa ett ben. Fall i hoften. Strack ut armarna p f-l'

for att halla balansen. Gor en liten kndbgj i J

stdbenet. Fokusera pa kndkontrollen i b&jen !

(Knd och fot i linje) Strack dig upp igen. Dra

upp benet som redan &r i luften till

90 grader i hoft och knd och gd upp pa ta. -

UTFALLSTEG BAKAT MED

EXPLOSIVT BENUPPDRAG

Stdende hoftbrett. Ta ett steg bakat: fokus pa
knakontrollen i framre benet (knd och fot i linje).
Fran detta ldge pressa dig explosivt upp och dra
upp det bakre benet i 9o grader i knd och hoft
framfor dig. Upprepa bada sidor.

TAHAVNINGAR

Pa tvd eller ett ben. Ga upp i en tahavning sa
hogt du kan sa du tar ut full rorelse i foten.
Bromsa rérelsen pa vagen ner.

KNALYFT MED MINIBAND |
PLANKAN MED KNADRAG MED MINIBAND: i
Stdende med gummiband runt fotterna.

Lyft ena benet upp i 90 grader. Bromsa rorelsen
pa vagen ner. Upprepa pa bada sidorna.

MED BOJT ELLER STRACKT BEN: r :
Liggande pa sida med undre benet bojt. Axeln och | i L
underarmen i linje. Pressa dig upp i en sidoplanka. .
Strack i hoften sa kroppen dr en rak linje. Lyft det -

Ovre strackta benet upp i hofthojd utan att tappa
ner hoften.

STEGRA: Strack det undre benet och utfor
dvningen som ovan
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“Manga

kan kanna sig
ensamma,
avenien
tvasamhet.”

L

ivet med insats

For sex &r sedan kom Ulrika Jonassons bok 360 dagar med Afghanistan, som handlar om

vad som hénder i en parrelation fére, under och efter en insats. Boken &r sténdigt aktuell,

inte minst nu nér den ingér i Invidzonens bokcirkel.

ran det att familjeterapeuten, handledaren

och specialpedagogen Ulrika Jonasson far

besked att hennes davarande make Mikael
ar antagen till Afghanistan bérjar hon skriva
dagbok och fortsitter i 360 dagar. Mikael skriver
under tiden i Afghanistan och i 360 dagar med
Afghanistan vdvs dagbdckerna ihop, tillsammans
med interjuver med experter och aktuell forskning.
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Varfor ville du ge ut en bok?

- Det finns tvd anledningar. Det ena &r att det inte
fanns nagot att ldsa som jag var intresserad av,
som partner. Allt var riktad till militdren eller
den som skulle ut pa insats. Nér jag var med pa
den forsta sammankomsten med veteraner och
deras respektive sd pratade de om hur man loser
mat, tvitt och barn. Det var endast praktiska ting



”Jag ville inte att det endast skulle vava en bok ddr Ulrika

tycker och tror, utan det var viktigt att fa med uttalanden

fran andra professioner, for att fa en bredd.”

och det var jag helt ointresserad av. Jag ville veta
mer om roller och relationer, men ingen pratade
om mjukvaran. Den andra anledningen var att
jag alltid dromt om att skriva en bok, sa det var
tva flugor i en sméll.

Ulrika berdttar att hon valde konceptet med
dagbdcker och experter eftersom hon sjilv
gillar att ldsa den typen av bocker — med bdde
”héardvara och mjukvara” - och alltid varit
intresserad av forskning och for att den skulle
vara evidensbaserad.

- Jag ville inte att det endast skulle vara en bok
dér Ulrika tycker och tror, utan det var viktigt att
fa med uttalanden fran andra professioner, for att
fa en bredd. Innan jag bérjade hade jag en storyline
klar i mitt huvud och tdnkte "hur svart kan det
vara”, men det var svart. Jag hade véldigt mycket
hjdlp av min redakt¢r Stig Hansen som drev pa
mig och arbetet. Men jag var néra att kasta

bokhelvetet i viggen ett antal gdnger.

Boken kom ut 2016 men 4r stdndigt aktuell.
Ulrika sédger att hon har fatt mycket positiva
reaktioner pa boken och att den varit till stor
hjdlp fér manga, samtidigt som flera fragat varfor
den endast handlar om par dédr en gér en insats i
ett krisomrade, den skulle dven kunna védnda sig
till personer som jobbar i utlandet, pa ett foretag

eller i en organisation som Likare utan grénser.

Vad kommer du ihag som svarast under
perioden Mikael var borta?

- Diskussioner som kunde uppsta i olika
sammanhang da jag férvdntades vilja diskutera
rétt och fel med FN och EU:s insats. Men ocksa
att leva i ett sdrboliv pad ett markligt vis. Jag
funderade ocksd mycket 6ver hur ménga som
faktiskt dr lyckliga i sin tvasamhet. Manga kan

kénna sig ensamma, dven i en tvasamhet.

Vad &r ditt bésta rad till nagon som har en
anhorig utomlands?

- Det dr precis som det stdr i boken. Skaffa dig
ett eget liv och tro inte att allt blir som innan
resan, for det blir det inte. Det dr viktigt med ett
eget liv och inte bara sitta och vénta, en del 4r
inte vana med det, att géra saker ensam, fér man
gor ndstan allt i tvasamhet. Det dr ocksd viktigt
med ett ndtverk omkring dig, ddr du kan fa
skratta, grata, vara vansinnig, ddr alla kdnslor
tillats. Fram och ut med kédnslorna och ta hjdlp
om du behover det. Det hjédlper er bada. Likasa
efter hemkomsten. S6k hjdlp i tid, men bada

mdste vilja det.

Forra aret valde Ulrika att ldmna dktenskapet
och hon och exmaken lever separata liv.
- Det kanske fér bli ndsta bok, skrattar Ulrika.

360 DAGAR MED AFGHANISTAN
”Hade den hédr boken funnits den ddr héstdagen 2002 nar
jag planerade min férsta utlandstjdnst, som kom att bli en

tiodrig resa utomlands, hade jag varit mycket béttre forberedd.

Min familj hade varit béttre férberedd. Manga svara och
komplexa fragor hade blivit besvarade.”

”Det dr viktigt
med ett eget liv
och inte bara sitta
och vanta, en del
ar inte vana med
det, att gora saker
ensam, for man
gor nastan allt i
tvasamhet.”

Sé skriver en ldsare om Ulrika Jonassons bok. Hon skrev
boken hon tyckte saknades, en bok som vagar ta upp de
tunga kédnslorna och stélla de svara fragorna - for en sak
ar siker, livet blir annorlunda. Da kan det vara bra att ha
stod, strategier och support.
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VETERANSTRATEGI

PA GANG

Just nu arbetar Forsvarsmakten med att ta fram ett
underlag for regeringens framtida veteranstrategi. Vi ringde
upp Mikael Wallentin Astrom, sjélv utlandsveteran, som &r
utvecklings- och kommunikationsstrateg pd Forsvarsmaktens

Veterancentrum for att hdra om vad arbetet gar ut pd och

hans tankar kring anhorigstod.

orsvarsmaktens Veterancentrum har fatt

ansvaret att leda arbetet med att ta fram ett

underlag for regeringens framtida veteran-
strategi. Dir arbetar Mikael Wallentin Astrom:

- Underlaget ska presenteras for regeringen
den forsta oktober i ar och omfattar fyra omraden,
som regeringen anser viktiga: stod, erkédnsla,
kompetens och forskning. Det underlag vi tar
fram ska ge forslag pa hur Forsvarsmakten kan
forstdrka och till delar utveckla arbetet som

redan genomfdrs de kommande fem till tio aren.

Ni har bland annat genomfért en Sifo-
undersdkning bland utlandsveteranerna?

- Ja, en totalunderstkning som skickades ut

till ndrmare 54 0oo utlandsveteraner. Syftet har
varit att ge mdjlighet till delaktighet i arbetet.
Undersckningen, med bade slutna och 6ppna
fragor, ska ge utlandsveteranernas perspektiv pa
stod, erkdnsla och kompetens. Nir underlaget
har beretts i Férsvarsmakten ldmnas det till
regeringen som fattar beslut om hur strategin
kommer att formuleras.

Du dr sjdlv utlandsveteran, vad har

du sett for fordandring och vad betyder

ett fungerade veteranst6d?

- Jag har gjort fyra internationella insatser, i
Afghanistan och i Mali. Det 4r egentligen forst nu

pa senare ar, ndr jag sjdlv har stadgat mig, som
jag ser fordelen med ett utvecklat anhorigarbete.
Anhorigverksamhet som ideella samarbets-
organisationer ger, som exempelvis Invidzonen,
och Forsvarsmaktens ¢kade tillgdnglighet for

de anhoriga via vdra anhtrigsamordnare dr en
kombination som jag uppskattar.

”Det underlag vi tar fram ska ge forslag
pa hur Forsvarsmakten kan forstirka

och till delar utveckla arbetet...”

- Det har blivit tydligare fér myndigheten att
verksamheten inte sker separat fran ett socialt
privatliv, utan att allt behover hanga ihop; fore,
under och efter en insats. Om jag ska kunna
fokusera pa min uppgift i insatsomradet sa behtver

jag veta att mina anhoriga ddr hemma kénner
att de har tillgéng till information om vad som
sker och om det virsta skulle intrédffa, att de vet
att de far stod. Det har skett stor forbéttringar
sedan min forsta insats 2010. Utveckling av
anhorigperspektivet baseras pa forskning,
beprovad erfarenhet och néra samarbete

med de ideella samarbetsorganisationerna.

Det dr jag som anstdlld
i Forsvarsmakten

véldigt stolt over.

25 INVIDZONEN NR 1 - 2022



Ett nytt inslag i tidningen &r Fraga
psykologen. Har kan du stdlla fragor
som ror din vardag som anhdrig till
nagon pa insats. Inga fragor ar for
sma eller stora. Sjélvfallet kan

du vara anonym.

Hor av dig till redaktionen@invidzonen.se

NAMN Hannah Tjus
FaMILI Tre barn, sarbo och tre bonusbarn i Pited
BOR Kristinehamn, Varmland

HuvupsyssLA Skolpsykolog

BISYSSLA/FRITID PSykologkonsult i egen firma,
bland annat hos Invidzonen

motTo Kanske klyschigt men “Distance makes the
heart grow fonder” och eftersom jag dr varmlanning
"Dd arner sdj”



Insats pa hemmaplan

Att gora en insats p&4 hemmaplan kan innebéra en berg och dalbana av kénslor.

For vissa fungerar det fint, for andra &r det svart och tungt. Invidzonen far

ibland kontakt med anhdriga som beskriver att den kédnsloméssiga belastningen

helt tar over.

Fraga: Vad gor en som anhdrig med oro och negativa tankar, nér kdnslan dr

att det inte lingre fungerar pd hemmaplan? Vir psykolog Hannah svarar.

tt std ensam kvar hemma nér ens anhorig

dr ivdg pa insats dr nagot det inte riktigt

gar att forestilla sig innan hur det ska bli.
Det kan vara att du har forvéntningar pa hur det
kommer gd och vad du kommer kidnna, och sen
blir det ndgot helt annat. Det kan ocksa finnas
krav, bade reella och upplevda, fran omgivningen
kring hur du ”ska” hantera situationen. Allt detta
tillsammans kan bli jobbigt att navigera i och
kdnnas otverstigligt.

Det dr sdklart bra att kommunicera kring
farhagor och férvintningar redan innan

din anhorige aker och gora upp en plan.

Hur ska vi gora om det blir jobbigt?

Vad har jag for alternativ?

Men har ni inte gjort det dr det inte for sent.

Att prata om din situation och hur du upplever
den kan du géra bade med den anhorige som 4r
ivdg om det finns m&jlighet, men d4ven med andra
runt omkring. Kan du fé stéd och avlastning av
nagon i ndrheten? Att be om konkret hjilp kan
kdnnas svart, men det kanske finns ndgot som
skulle underldtta for dig? Att £ hjdlp att handla
mat, att barnen far vara extra linge hos en
kompis, eller ndgot annat? Om du har ett tydligt
onskemal dr det ocksa ldttare for andra omkring
att mota det.

Ibland kan ndgot vara jobbigt pé kort sikt, men
pa langre sikt far det en att utvecklas. Att borja
trdna dr kanske inte alltid jdtteroligt i stunden,
men i det langa loppet bra for var hédlsa. Men det
kan ocksd vara s att just den sortens traning
mar vi inte bra av. D& behdver man titta pa
fordelar och nackdelar, pa bade kort och lang
sikt, och gora en bedémning kring om det
kommer vara virt att fortsitta eller om det 4r
bdttre att gbra nagot annat. Sa kan det vara med
flera situationer i livet, som att sta ensam kvar
hemma nédr en anhorig dr ivédg. Vilka alternativ
finns, och vilka konsekvenser kan det fa?

Att s6ka samtalsstdd under den hér perioden
kan vara ndgot som hjilper dig. Da kan du fa
verktyg att hantera din situation, och ocksa
hjilp att bena ut vad du kan paverka och inte.

om och som ger energi!

ee e 0000000000 00
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Hannahs bdsta tips!
Hitta ndgon att bolla med, som lyssnar

och vill forstd. Att fortsdtta gora sant man tycker

4 L
Att be om
konkret hjalp
kan kannas
svart, men det
kanske finns
nagot som skulle
underlitta
for dig?
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AKUT STOD - vart viander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhdriga till
personal i internationell tjdnst inom Forsvarsmakten
och Domstolsverket.

Forsvarsmakten

Fragor som berdr uppféljning, stéd och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhoriga:
Kontakta lokal anhdrig- eller veteransamordnare pé ansvarigt férband.
Forsvarsmaktens vaxel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhoriga och veteraner

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

Arméstaben 08-788 93 00 P ~<
Flygstaben  08-788 94 88 e AN
Marinstaben 08-788 94 04 s N

Domstolsverket ! \
Telefon véxel 036-15 53 00 ! ATT H l
E-post domstolsverket@dom.se " A ,'

A\ 1

STODORGANISATIONER \ y
- hit kan du ocksa vanda dig for att f& stéd S .

Invidzonen (giller Férsvarsmakten och Domstolsverket)
kontakt@invidzonen.se

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

; Sveriges Veteranforbund (militdra och civila veteraner)

kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30
Stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsforbundet (giller Férsvarsmakten)
www.soldathem.org

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

Stodtelefon 070-570 99 91

. Idrottsveteranerna (féreningen for skadade och sérade veteraner)

Telefon 0734-32 12 98
kansliet@idrottsveteranerna.se



