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Invidzonens verksamhet

BEH OvsS!

nvidzonens verksamhet dr uppbyggd av anhoriga. De

aktiviteter vi erbjuder har vi fatt till oss dr anhérigas

egna ideér och 6nskemal som vi forverkligar och
utvecklar. Som organisation och del av ett stdd som delvis
finansieras med statsbidrag, arbetar vi med stédndig utveck-
ling och ett viktigt steg i det arbetet dr att utvdrdera var
verksamhet. Darfér genomfor vi en 6vergripande digital
enkit ddr alla som vill far vara med och tycka till om fragor
som ror vara aktiviteter. Vi vill veta om vi 4r sa l4ttillgdng-

liga som vi vill vara. Vi vill veta att vi behovs.

Arets enkit finns pd var hemsida och i sociala medier och
den pagdr dret ut. Hir far alla som vill mojlighet att tycka
till. Vi gar I6pande in och tar del av de svaren. Det gor att
vi hela tiden ldr oss, utvecklar och anpassar verksamheten

efter just det ni vill ha.

Som vanligt ligger vart mentorstéd och chatt i topp som

populdraste aktiviteter, tillsammans med forum och tidning.

Det understédjer argumentet att igenkdnning liker och dr ju

huvudtanken med vér verksamhet.

Invidzonens omtinksamma nitverk arbetar for att under-

latta. Oavsett hur man upplever sin tid pd hemmaplan
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arbetar vi for att stdrka upp och
stodja andra med egna erfarenheter
av att vara anhoériga. Medméinsk-
lighet dr den viktigaste ingredi-
ensen for fred och demokrati.
I en orolig omvérld &r det
dédrfor an mer viktigt att ar
mana om varandra. Det
blir en grundsten och
ett bidrag fran var och
en av oss for att sté
emot morka krafter
det 4r ocksd
grundstenen i

hela var verk-
samhet. Vart stéd
star fast sa lange det
gor skillnad och behdvs.
vart stod handlar om
att dela erfarenheter

FOTO: STEFAN TELL

och for det behover

vi varandra!

Cesilia Karlsson Kabaca

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. Dar kan du ldsa om vilka vi dr. Du
kan dven ldsa om tre av vara mentorer pa sidan 20.

Invidzonen har ett formaliserat avtal med Forsvarsmakten
och Domstolsverket. Invidzonen dr en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell férening for anhoriga till personal
pa internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

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



FRAGA PSYKOLOGEN

5 N

4 Kort OCh gott Sommarbingo — Ny styrelse — Sommartider i chatten
Ak]. d h Aklagarmyndigheten har en handfull 8klagare som arbetar
8 agarmyn lg eten utomlands, dels med brottsutredning, dels i en rédgivande roll.
Daniel och Annika férberedde sig noga infér hans insats och
10 Samspel OCh Samtal hennes insats p4 hemmaplan. De deltog i familjehelg, skrev upp

numret till ddckverkstaden och pratade och resonerade tillsammans.

Dreja krukor, ga pa loppis och se massa hérliga musikaler.

14 Kulturtips

Vi har valt ut sommarens kulturhandelser.

Dra pé dig kdngorna och ge dig ut och vandra

16 Sportzonen - men las véra bra tips forst!

Mot Annika, Alexandra och Anna tre av véra mycket erfarna

20 Mentorerna

mentorer, som ar kdrnan i hela vir verksamhet.

Ta in mer gronska hemma - det kommer

23  Coacha dig sjélv

du garanterat att ma bra av.

24 Kartan S& fungerar FN:s flyktingorgan UNHCR.
26 Veterandagen Det hir hinde pd veterandagen.
it SID 2g N
o o ! VIKTIG ryp b
27 Fré a s kolo en Hannah &r var huspsykolog som finns hér, for dig, : ATT () :
g p y g och besvarar fragor och kommer med végledning. \ TILI, H Ha !
\ AND /
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I LOPPET

ASA JARHED

Den 21 maj gick &rets IZ Lopp av stapeln. Det handlade om att ta ga
eller springa fem kilometer pa en plats som passade just dig. Vi &r
glada att s& ménga gav sig ut och antog utmaningen. Bra jobbat!

Ny styrelse klubbad pa arsmotet

Pa drets viktigaste mote, Invidzonens drsmote klubbades den nya styrelsen.

Ny for i &r dr Asa Jarhed som till vardags arbetar som distriktsjukskdterska och
som har lang erfarenhet av att sjdlv vara anhorig till personal pa insats utomlands.
Under arsmotet tackade vi dven av Peter Sjogren som efter flera dr av engagemang

i styrelsen nu avslutar sitt uppdrag hos oss pd Invidzonen. Stort tack alla som deltog
pd motet, nu ser vi fram emot ett riktigt fint nytt verksamhetsar tillsammans!

Sommartider
| chatten

Under juli manad har vi &ppet i chatten
pa torsdagar mellan klockan 21.00-22.00.
l'augusti gar vi aterigen tillbaka till vara
ordinarie dppettider torsdagar och
sondagar klockan 21.00-22.00.
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KOM OCH VAR MED PA VAR SOMMARLOVSBINGO! invidzonen utmanar alla sma och stora tllsammans att vara med pa sommarlovsbinge.
Under juni-augusti kan du spela bingo med oss genom att forsska genomftra sa manga aktiviteter som majligt. Valj de aktiviteter som passar dig bast och fa
fem i rad - BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller e-post sa ar du med i en utlottning av fina priser sista veckan i augusti. Givetvis kan du forsoka
faihop sa manga rader som mjligt. Du kan dela aktiviteter i sociala medier med hashtag #1Zsommarlovsbingo. Hall utkik pa instagram och Facebook dér du
hittar mer information nar vi ndrmar oss start. Mer information finns pa var webbplats, invidzonen.se dér du ocksd hittar en bingobricka som du kan skriva ut.



Sveriges bidrag
till internationella
insatser kommer
ocksa med ett
pris. Det vet ni
anhoriga som
deltar i dag.

Statsministern lyfte
anhoriga pa Veterandagen

nder arets Veterandag holl Statsminister

Magdalena Andersson ett fint tal ddr

anhoriga stod i fokus. Hennes erkdnnande
att alla som som var pa plats star i solidaritet med
oss anhériga, som lanat sina ndra och kéra till en
farlig vdrld. Hon sa:

- Men Sveriges bidrag till internationella insatser
kommer ocksd med ett pris. Det vet ni anhoriga som
deltar i dag bdttre dn ndgon annan. For nagra av oss
har internationella insatser lett till livsldng sorg
over en forlorad partner, ett barn eller en férdlder.

- Bakom varje svensk som aker i védg, star manga
fler svenskar kvar och bar pa den oro som det
innebdr att ha en nédra anhorig i en konfliktzon ofta
langt bortom landets grénser.

Statsministern vinde sig sdrskilt till alla barn
som var pa plats.

- Jag hoppas du kan kinna stolthet 6ver att ha
en forilder som gjort en insats for att viivlden
ska bli en tryggare plats for savil dig som for
andra barn.

Tack for att Sverige fdtt lana din mamma

eller pappa.

Jag hoppas du kinner dig lika stolt 6ver din
fordlder som gjorde det mdjligt, som har varit
kvar hemma, tagit hand om dig och skott allt
praktiskt. Bada insatserna dr lika viktiga.

Lds mer om Veterandagen pa sidan 26.

FORTYDLIGANDE Vi vill gra tv fortydligande gillande artikeln om boken 360 dagar med Afghanistan i Invidzonen nr 12022,
P4 bilden pa sidan 23 ses forfattaren tillsammans med forsvarsminister Peter Hultquist. Citatet under bilden kommer fran Ake Roghe,
Head of Mission Afghanistan, som intervjuades i boken, och ingen annan.
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Hur brukar du forbereda dig infor en

resa till ett krigsdrabbat land?

- Infor alla resor, oavsett land, kollar jag upp
logistik, gor research om de dmnen jag ska skriva
om och de platser jag ska besoka. Infor resorna
till Ukraina hade jag ocksd forberett ett dokument
med kontaktuppgifter till mina anhoriga i Polen,
om det skulle hdinda mig nagot. Jag skaffade dven
en sdrskild forsdkring, en olycksfallsforsdkring
som giller dven om man skadas av krigshandlingar.
En mer praktisk sak handlade om att tanka upp
bilen i Polen, eftersom det kunde vara slut pa bensin
pa kanske varannan mack, eller att det var begrénsat
till 10 liter per tankning.

Hur upplevde du situationen i Ukraina?

- Jag var uteslutande i véstra Ukraina och det var
aldrig direkt farligt. Det hade skett beskjutningar
och bombningar av vissa valda punkter som en
flygplats och ett militdrt omrade. Man skulle

ha haft en véldigt otur om man blev triffad da.
Det som man var tvungen att vara forsiktig med
var vid alla kontakter med militdren, som vid
vdgposteringar och kontroller. Man skulle ta det
lugnt, inte kora fram f6r snabbt och aldrig kéra pa
natten. Det fanns en nervositet 6verallt bade nir
det gédllde beskjutningar, oro for sjilva kriget och
dven for infiltratorer, vilket dr ett stort problem.

Rapport

fran Ukraina

Hur arbetar en utlandskorrespondent i ett

krigsdrabbat land. Vi frdgade frilansjournalisten

Tadeusz Rawa som har rest till Ukraina sedan 1994

och gjort tre resor dit sedan kriget brot ut.

Vad sdger dina anhdriga?

- Mina anhoriga finns i Polen och de var oroliga,
speciellt den forsta gangen jag akte i borjan av
kriget. Det var svért att bedoma riskerna och de
undrade verkligen vad sjutton jag skulle resa dit
for. Men de dr samtidigt vana vid att jag reser hit
och dit, sa det lugnade dem. Jag ringde ocksa
dagligen, eller mejlade, sa de skulle veta att jag
var OK.

Jag reser ju ensam, och det dr skillnad om du
har en stor organisation i ryggen, som SVT eller
Dagens Nyheter, som kan stotta. Men, jag kan
kommunicera pa ukrainska och har stor resvana
sd jag kdnde mig aldrig sa utsatt eller att jag
saknade nagot.

Vad tar du med dig fran dina

resor till Ukraina?

- Det jag sag var att det fanns en séddan otrolig
sjdlvorganisation underifran, alltsd inte av
myndigheterna. Folk har organiserat s& mycket
aktiviteter ideellt for att hjdlpa armén. Allt fran
att hantera flyktingstrémmen fran 6stra Ukraina
och dela ut matpaket som donerats av lokala
rorelser och lantbrukare. Det finns en otrolig
vilja att hjdlpa till och att forsvara sitt land.

De tror verkligen pa seger - mot védrldens nést

storsta armé!

NAMN Tadeusz Rawa

BOR  Stockholm och Lublin, Polen

YRKE Frilansjournalist med tonvikt pa Central- och Osteuropa, men har #ven rest och

rapporterat fran Asien, Nordamerika och Mellandstern. Har bestkt Ukraina tiotals
génger sedan 1994 och férbereder ytterligare en resa dit.
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Damaskus Gate i Jerusalem, har har
Rklagarmyndigheten tvé klagare placerade.

KLAGARMYNDIGHETEN har cirka 1700

personer anstédllda i Sverige. Men de har

ocksd en handfull medarbetare stationerade
utomlands, berdttar Rose Wotley, Personalspecialist
pé Aklagarmyndigheten.

- Vi har olika typer av utlandsverksamhet. Dels
har vi det som ingdr i var operativa verksamhet
Eurojust, som dr aklagarsidans motsvarighet till
Europol. Dir har vi tre dklagare fran Aklagarmynd-
igheten. De sitter i Haag och vi bemannar den

svenska desken dédr med personal, sdger hon och
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Aklagarmyndigheten har en handfull §klagare i utlandstjinst som dels hjélper till att

utreda internationell brottslighet, dels har en radgivande roll i hur en réttsstat byggs upp.
Personalspecialist Rose Wotley berittar att svenskarna dr mycket uppskattade pa plats.

forklarar att personerna kan sitta pd 1-5 ar.

Aklagarna pa Eurojust utreder inte brott utan
hjédlper aklagare i medlemsldnderna med
kontakter och samordning mellan flera lander.
Det kan handla om ménniskosmuggling som gar
genom flera ldnder och exempelvis borjar i
Moldavien och passerar flera europeiska lander
pa vég till Sverige.

- Dd samordnar Eurojust sa att alla kan samarbeta
och dela information och bevis med varandra fér
att sedan kunna lagfora dem, sdger Rose.




»Ett exempel pd uppdrag dr att stéirka samarbetet mellan polis
och aklagare, nagot som vi dr bra pd i Sverige”

Den andra utlandsverksamheten kallas civil
krishantering och férenklat handlar det om att
bistd mottagarlandet med att bygga och stédrka
rittsvardande myndigheter, med fokus pa reformer
inom réttsvdsendet. Det gér myndighetens utsinda
genom att ge rad och utbildning.

- Ett exempel pa uppdrag dr att starka samarbetet
mellan polis och dklagare, ndgot som vi dr bra pa
i Sverige, men vilket inte alltid 4r fallet i andra
lander. De vi skickar ut jobbar inte med pagaende
utredningar utan de jobbar pa en strategisk niva.
Till exempel kan vi ldra ut hur man jobbar med
internationella drenden, utreder hatbrott eller
arbetar med jdmstédlldhet, som i Palestina dar vi
driver ett ndtverk for kvinnliga advokater som
var mycket uppskattat, sédger hon.

Rose berédttar att de just nu har tva personer
stationerade i Palestina och att de tidigare har
haft utsdnda till missioner i Kosovo och Ukraina.
Aklagarna #r ute ett 4r i taget och de far stédsamral
infor att de ska daka, under hela vistelsen och
i samband med att de kommer hem. Aklagar-

myndigheten har i dagsldget inget stod for

Aklagarmyndigheten

anhoriga, men det dr ett utvecklingsomrade
pa Roses agenda.
Innan dklagarna aker far de dven en sikerhets-

utbildning och beroende pd var de ska dka sa ar

den pa tva till fem dagar.

Pa Eurojust i Haag
arbetar tre dklagare

— Vi har dven ett sikerhetssamtal infor att de

ska dka dar var sdkerhetshandldggare gar igenom frén Aklagarmyndig-

olika sgkerhetsfragor. Det far de dven nédr de kommer heten och en fran

till missionen, men vi vill vara sikra att de har Ekobrottsmyndig-
heten.

fatt det innan de skickas ner. De dr bade fysisk
sikerhet och informationssidkerhet, som férsdk
till patryckningar. Den absolut storsta faran i de
lander vi har varit i dr dock trafiken. Det dr ddr de
sker mest olyckor och incidenter, sdger hon.

Rose berédttar att ndstan alla som har varit pa
utlandsuppdrag vill dka igen och Svenska
aklagare dr uppskattade da de dr professionella,
duktiga och engagerade. Deras bistand 4r ocksa
uppskattat pa plats dven om fordndring tar tid.

- Forhoppningsvis sar vi fron, som vi kan
vattna och som kan véxa till nagot. Ingen aker till
Mellanostern och skapar fred pa ett uppdrag, det
sker over tid.

Aklagarmyndighetens cirka 1100 &klagare har i uppdrag att leda férundersékningar och fatta
beslut om &tal ska vackas och sedan drivas som en process i domstol.

Det finns dven &klagare pa Ekobrottsmyndigheten, det &r de enda tvd myndigheter som fér ha

dklagare anstallda.

Aklagarmyndigheten har ocksd i uppdrag av regeringen att bidra till utvecklingssamarbete.
Vi bedriver sedan 2017, tillsammans med 6vriga myndigheter i rattskedjan (Polisen, Kriminal-

varden och Domstolsverket), ett utvecklingssamarbete i Albanien om ungdomsbrott.
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Samspel
& samtal

Samspel och dialog var det lyckade receptet nér Daniel kte pé insats och Annika

var hemma med fyra barn och ett stort hus. De hade gjort noga férberedelser med

allt fran familjehelg till ddckfirma och hur snéslungan fungerade.

aniel och Annika dr ett samspelt par.

De avslutar, fyller i och bygger pd

varandras meningar. Ndr Daniel berdttar
att han har varit officier i 25 4r och har varit pa
insats tre ganger, i Vdstafrika, Balkan och Mali, sa
kan Annika rabbla &rtalen som ett rinnande
vatten: 99—-00, 04-05 och 19-20.

- Vi har kdnt varandra sedan Daniel var pa sina
forsta uppdrag, sa det har alltid var nagot som funnits
med, det 4r nagot som ingar i paketet, siger Annika.

Négonstans mellan de senaste insatserna blev
det ett par och fick barn, ett tvillingpar pa idag 14
ar. Annika hade dessutom redan ett tvillingpar
sedan tidigare, som idag dr 19 4r. N4r Daniel
skulle aka till Mali 2019 var det alltsa en stor
familj som blev paverkade av insatsen. Hur
resonerade de innan han skulle dka ivdg?

- Det var just det som var nyckeln, vi resonerade
och pratade och pratade, det var mycket viktigt
att det var ett gemensamt beslut, sdger Annika.

- Det dr inte en person som bestimmer — alla
berdrs. Det dr jdtteviktigt, inte minst utifran min
egen roll. Det kommer att paverka dig sa mycket nir
du dr nere pa insatsomradet om du har obearbetade
fragor eller inte har stod hemifran. I lingden kan
det faktiskt resultera i att du inte dr ldmplig att
vara ddr, sdger Daniel.

Innan Daniel for till Mali hade han varit borta
fran familjen pa kortare uppdrag och pa utbildningar.

- Totalt kunde jag jobba borta tre ménader pa
ett kalenderar.

- Det later kanske inte sd mycket, om du inte
dr ensam hemma med tva tremanaders och tva
femaringar. Men, samtidigt, han var inte i

Afghanistan.

Fore insats

Nir de tog beslutet om Daniels insats var tiden
dock mogen, barnen var dldre och Annika hade
startat en egen firma med mojlighet att sjdlv styra
over sin tid. De hade ocksa mdéjlighet att ”torréva”
hur vardagen skulle bli innan avresedatumet.

- Jag var stabschef och dd bérjar man néstan ett
ar innan och for mig innebar det veckopendling
till Skovde.

- Sen var du borta tva veckor i strick, da fick vi
ocksd 6va. Bara en sadan sak att Daniel historisk
lagat alla mat i familjen, det var en omstéllning,
forklarar Annika.

Som del i férberedelserna var de med pa en av
Invidzonens familjehelger.

- Det var vildigt bra, fér det gav en delaktighet
for hela familjen, sdger Daniel och Annika fyller i:
- Ja, nu fick vi géra nagot tillsammans, innan

var det bara hans projekt, vi dkte ju bara med.
Det hiér blev en gemensam utflykt. Vi som fordldrar
fick lite mer tips och idéer hur vi kan hantera

franvaron och prata ihop oss. Sen fick barnen
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For mig under-
littade det att fa
berdtta om hur
tufft det var,

det @r inte roligt
alla dagar...

traffa andra i samma situation, men de fick ocksa
gora en rolig grej, just for att pappa skulle aka.

De yngre tvillingarna var dven ivdg pd Invidzonens
ungdomslédger, som de ocksa beskriver som mycket
positivt, igen eftersom de fick gora nagot kul till
foljd av négot som var jobbigt for familjen. Paret
gick dessutom Soldathemmets PREP-utbildning
som var inriktad pa just relationen.

- Det var en bra start pa att vara ifrdn varan-
dra, sdger Daniel.

- Ja, absolut, att prata om sin relation en hel
helg, det dr inte ofta man gor det, om nagonsin.

De tog dven hand om flera praktiska detaljer som
det vita arkivet, ekonomiska papper, olika 16senord,
men ocksd sant som hur snoslungan fungerar.

- Eller, och det kan lata trivialt, men bara det
att jag visste att jag kunde ringa till ddckfirman
vid dédckbyte eller punktering var en enkel men sa

oerhord skon grej, sdger Annika.
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Under insats
Annika hade instruktioner och ett nummer hon

kunde ringa ndr Daniel var borta, men som tur var
fanns det god internetuppkoppling och de kunde
skicka meddelanden regelbundet. Det var viktigt
att fortsitta samtalet de inlett under férberedelserna
och att fortsétta att prata om det som var jobbigt.

- Det 4r viktigt att inte fa for sig att du ska dra
ditt eget lass, att du inte ska berdtta hur jobbigt
det dr for att han dr dédr nere och inte kan géra
nagot at det. For mig underlédttade det att fa
berdtta om hur tufft det var, det dr inte roligt alla
dagar, det dr inte roligt manga dagar...

Den storsta utmaningen pa hennes insats hemma
var inte oron, som hon kunde koppla bort till stor
del, utan att inte g& och vinta pa Daniel. Att fortsétta
leva hédr och nu och inte ndr han kommer hem senare.

- Det var en utmaning, att géra saker hir, att
livet inte bara harvade pa, utan att vi levde.




Annika hade bekanta i liknande situation som

hennes. Samma dag som hon ldmnat Daniel pa
Centralstationen, tappat mobilen och spréckt
skdrmen och fatt parkeringsbéter, fick hon ett
SMS dér vdninnan frdgade om han akt nu och hur
det gar.

- Det var sa skont att ha nagon som fattade
hur det var. Det 4r jdtteviktigt att ha det st6d-
systemet. Det dr som Invidzonen, att kunna hora
av sig till ndgon som vet vad det handlar om,

oavsett om jag dr ledsen, orolig eller férbannad.

Hemma
Daniel beskriver att han hade férvintningar pa
hur hemkomsten skulle bli, allt han skulle gora
och ta igen. Men det blev inte sa.

- Dels var hela Sverige nedstédngt under pandemin,
dels hade ju livet rullat pa utan att jag varit hér,
de hade ju klarat sig bra utan mig.

Annika och barnen hade skapat nya system och
rutiner - inklusive matlagningen - och fatt allt
att funka.

- Sen kommer han hem och rubbar vara cirklar.
Det gar fran att man saknat honom vansinnigt till
att man blir galen. Det viktiga var férstds att han
var hemma, men det var inte friktionsfritt att Andra

rutinerna igen.

Ny resa
Kommer det bli fler langa utlandsvistelser fér
Daniel? Ja, fast den hir gangen aker Annika och
14-aringarna med. De ska alla till Norge under ett
ar ddr Daniel ska avsluta sin utbildning pa hogre
officersprogrammet for att bli 6versteldjtnant.

- Det ska bli ett spdnnande dventyr, avslutar

Annika.

Samspelet fortsitter.
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Dels var hela
Sverige nedstangt
under pandemin,
dels hade ju livet
rullat pa utan att
jag varit hr...



CENTRERA DIN KL3s, forma cylinder eller pressa ett fat..

Hetare 4n nagonsin, nu ska alla ga drejkurs!

Fler och fler upptécker det meditativa med att knada och
forma lera.

Har du ocksa hakat pa keramiktrenden? Det finns en
uppsjo av kurser och workshops av olika prisnivéer. Stefan

Andersson har skrivit en handbok f6r bade nyblivna som

mer erfarna krukmakare — Krukmakeriet.
Hair varvas baskunskap med historia och
allt ackompanjerat av Calle Stoltz vackra
bilder. Var du inte sugen innan, kan vi
lova att det vdcker en nyfikenhet. Sen
dr det bara att kavla upp drmarna och
borja knadal

RIKSTEATERN

ANTLIGEN SOMMAR och #ntligen dags for loppisar. Finns det
nagot hdrligare dn att sétta pa sig basta sakletarhumoret, hoppa
in i bilen for att ge sig ut och leta fynd. Om sommaren 6ppnar
flera loppmarknader och auktioner upp runtom i landet. For dig
som har svart att hitta till dessa platser finns det bra webbplatser
dér kan du hitta just din ndrmaste loppis eller auktion.
LOPPIS.COM

AUKTION.SE - hdr kan dd bade gora fynd via nétet eller ga pa

L%(//ca till!

\ |

MITT I LIVET, mitt i karridren inser folkkdra artisten
Rennie att han pa grund av alder och skador behover hitta

forhandsvisning pa plats.

andra sétt att arbeta. Men vad ska han géra d& Om han - O y
d

inte kan arbeta som dansare, vem ar han da? Dansa Rennie

£35S

%

dr en intim, personlig och unik forestallning om ett liv i
stralkastarljuset. Om hur dldrandet kan paverka ens
yrkesroll och om utmaningarna att hitta en ny roll i nya oy
sammanhang.

Dansa Rennie dr en forestallning frén Riksteatern, for

mer information och turnéplan, ga in pa riksteatern.se
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Massor av musikaler
H A I-I- KO L L' Just nu repas det for fullt och speciellt en
e person gor vad han kan for att ta sig fram pd

hoga klackar. Efter sommaren gar musikalen Tootsie upp pa Oscarsteatern

GILLAR DU MUSIKALER si 4r sommaren
2022 som ett smorgasbord fran Broadway.
I juni avslutar Peter Joback och Ola Salo
sin turné med Jesus Christ Superstar,
men musikalen dteruppstar i borjan av
juli pa Dalhalla, med Linus Wahlgren
och Peter Stormare i birande roller.

I En himmelsk musikalkonsert sjunger
Malena Ernman & Co musiken ur
musikalen S& som i himlen blandat med
parlor fran West End och Broadway.
Nimnda Mr Musical Himself, Peter Joback,
ger sig ocksa ut pa sommarturné for att

fira 40 ar i musikens tjdnst.

En karlekshistoria

En moppe pa grusplan, en kraftskiva
som sparar ur och en blomstrande
ungdomskarlek.

Roy Anderssons debut
En karlekshistoria dr ett
masterverk som suverant
fangar den svenska
sommaren.

Finns att hyra pa triart.se

i Stockholm. Nu dr det Robert Gustafsson som axlar Dustin
Hoffmans dubbelroll fran filmen, ddr han spelar en
skadespelare som har svart att fa jobb och ddrmed

klar ut sig till kvinna - och gér succé.

Visioner for en
lyckligare virld

I sommar kan du besoka Malmé Konsthall och se
utstdllningen om William Scott. Den amerikanske
konstndren arbetar pa Creative Growth Art
Center utanfor San Francisco, ddr personer
med olika typer av funktionsnedsittningar ges
mojlighet att verka som konstnérer. Hdr har han
utvecklat sin egna stil med verk som ofta
avbildar kdnda skadespelare, musiker och

medborgarrittsledare. Fargstarkt!

Min sommar i Provence

Den svenska sommaren ar forstds bast,
med Provence som god tvda. Det fdr vi ta
del av i den franska sommarfilmen for alla

med solsken i blick och skrubbsdr pd knénan.
Skon naturlyrisk stamning kombineras med den

forsta kdrleken och insikten att vuxenvérlden har manga oskrivna
regler och hemligheter. Allt tonsatt till cikadors sang.
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VARA BASTA TIPS TILL TUREN:

o

o o



Knyt pa dig kiingorna, packa ryggan och ge dig ut pd vandring

- en upplevelse lika stdrkande for kropp som knopp.

VANDRING AR ETT BRA SATT att komma néra
naturen och for att koppla av. Naturvistelser ger
oss distans till vardagens alla mdsten bade fysiskt
och mentalt. Vi som bor i Norden har ofta
naturen och skogen, nationalparker och natur-
reservat nira till hands ddr det finns stigar och
vandringsleder for bade langre och kortare
etapper.

LITEN ORDLISTA

VANDRING Friluftsaktivitet ddr man forflyttar sig till fots genom naturen.

FJALLVANDRING Vandring som sker i fjallmiljs och stdller hégre krav pa
utrustning men kan handla om en dagsvandring eller

vandring med en eller flera 6vernattningar.

TREKKING En vandring som omfattar flera dagars vistelse i naturen
med eget tilt och stérre méngd av mat med sig.

I Sverige finns det ett stort antal markerade
vandringsleder som passar olika 6nskemal och
férmagor. De ldngre vandringslederna dr oftast
uppdelade i kortare etapper som 4r ldmpliga dven
for dagsturer och kortare vandringar. Langs lederna
finns det eldplatser eller vindskydd fér vila eller
overnattning. I fjallen finns det fjallstugor bade for
att boka i forvég och for spontan 6vernattning.
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Utrustning

Oavsett om det handlar en dag eller flera dagar ute pd vandrande

fot dr det viktigt att forbereda sig. Hir dr vira tips!

SKOR

BLAND DET ALLRA viktigaste ndr du vandrar dr
skorna. De ska vara ldmpliga for terrdngen du ska
ge dig ut pa och lampliga for vdderforhallandena
du kommer att mota. Traningsskor kan fungera
bra pa ldttare och torra stigar medan lite mer
stenig terrdng med stigningar upp och ner kraver
skor med stod och starkare sula. Vattentdta skor
dr alltid en fordel men inget méste nédr det dr en
torrare period och du inte ska ta dig genom
vattendrag. Det som kan vara bra att tdnka pé dr

att vélja en stabil sko och gdrna med rifflad sula
for béttre grepp, framférallt om man skall rora sig
imer ojamn terrdng. Anvind gdrna dubbla
strumpor, ett par tunna och ett par tjockare, dven
péd sommaren, for att férebygga blésor.

Det dr ocksa en fordel att du har gatt in dina
skor ordentligt innan du ger dig ut pa vandringen.
Ta dem ndsta gang du gar och handlar, eller

promenerar med hunden.

KLADER

VALJ ALLTID kldder efter vider. Det dr bra att ha
med sig en jacka som tal bade regn och vind i fall
att ovédret Overraskar, oavsett om du bara ska pa
en kort tur. Det dr viktigt att ta reda pa vad
* viderprognos lovar for viaderforhallanden
s att du kan forbereda dig rétt klddméssigt.

fdat

HAR HITTAR DU VANDRINGSLEDER

Det dr ocksad viktigt att ha med sig reservkldder.
Satsa gdrna pa bra funktionalitet, exempelvis
klader som &r ldtta att torka och inte véger for
mycket. Utga gédrna fran lager-pa-lager-principen
vilket gor det ldttare att modifiera klddseln efter

viddret och hur varm du 4r.

P4 www.svenskaturistforeningen.se hittar du mycket bra information

om vandring och vandringsleder i Sverige. En annan bra sida fér mer

lésning 4r www.sverigesnationalparker.se.
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RYGGSACK

RYGGSACKEN SKA VARA nagon du trivs med, framfor
allt pa langa turer. Ryggsdcken ska rymma en flaska
vatten och mat for en dag ndr du gar dagsturer.

Gérna ndgot extra i fall att energin tar slut.

For langre turer ska ryggsdcken rymma mer 4n sa.

Det ska finnas plats for matlagningsutrustning,
flera flaskor vatten, en sovsick samt ett tilt.
Givetvis har du extra kldder, men bara det
nodviandigaste for att kunna packa sé ldtt som
mojligt. Tdnk ocksé pa hur du packar din ryggsick.

TANDSTICKOR OCH EN FICKKNIV dr alltid bra att ha
med sig ndr du ger dig ut pa tur. Det tar inte mycket
plats men kan géra mycket nytta. Aven ett paket

plaster samt enklare kit med forsta hjdlpen-utrustning.

Skavsarsplaster och en linda 4r bra att ha med sig

om olyckan skulle vara framme.

ALLEMANSRATTEN

https://allesvansratten.se.

Lagg till exempel regnkldderna hogt upp for att
latt komma at dem nir viderférhallandena

eventuellt kan dndras. Det #r viktigt
‘ att inte lamna
Extra plastpasar dr bra att ha med sig for att ° .
. R L . Spar av sin
kunna samla ihop skrédp. Det dr viktigt att inte . .
.. . o . vistelse i
ldmna spar av sin vistelse i naturen. Det du tar
med dig ut pa turen, bdr du ocksa med tillbaka. naturen.
Plastpasar fungerar dven bra for att skydda
utrustning mot regn och vita.
Mobiltelefon &r bra att ha med av sdkerhetsskal.
Skulle du hamna i en nédsituation kan den réddda
liv. Kom ihdg att det kan vara klokt att ha med sig
powerbank for att kunna
ladda mobilen vid behov
under ldngre turer. -
e
Allemansrétten behdver man ha koll pa oavsett om man ge sig ut pa en kortare eller lingre
vandring. Den innebdr en hel del réttigheter men dven skyldigheter fér den som vistas i naturen. ..en hel del
Principen Inte stdra - Inte forstéra dr det som géller. Ar du oséker pé dina kunskaper gillande rattigheter
allemansrétten kan du ldsa mer pa www.svenskaturistforeningen.se eller www.naturvardsverket.se. men dven
} - N N, . . skyldigheter
En hund @r en utmarkt sillskap pa vandringstur dock dr det viktigt att ha koll pa vad som géller ..
: i . . . I . for den som
med vdra fyrbenta vdnner i naturen. Det finns mycket bra information att ldsa gdllande detta pad . R
vistas |
naturen...

Bra lisning

DET FINNS FORSTAS ménga bocker som ger inspiration och tips om vandring i
Sverige. En bok som vi kan tipsa om dr boken Vandra i Sverige. Den guidar dig
genom 22 svenska kdnda vandringsleder fran Skaneleden i séder tull Kungsleden
inorr. Ar man intresserad av vandring utanftr Sverige kan vi tipsa om boken
Epic Hikes in Europe. Erfarna Emma V Larsson gav tidigare i ar ut boken

Till fots med manga praktiska tips hur du tar hand om dina f&tter, haller sams,

vandrar med barn och géar pa “toaletten”.

B

[ =8

VANDRA |
SVERIGE

Hitta sallsleap

Saknar du vandringssallskap eller vill folja
med pad arrangerade turer kan du borja
med att besoka Friluftsframjandets
hemsida. Friluftsfrdmjandet arrangerar
varje ar hundratals vandringar med olika
inriktningar, allt fran ldngre vandringar
over flera dagar till kortare turer i
ndrliggande naturomréden.

TILL FOTS

e

. Arduintresserad _

" avatt vandra med oss pi
Invidzonen - hor av dig

kontakt@invidzonen.se
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Vi har gjort
insatser
tillsammans
pa var sitt
hall.

Mt Tre av vara

MENTORER

Kérnan i Invidzonens verksamhet &r vara mentorer. Det &r de som stSttar och finns for
de anhdriga som s6ker st6d hos oss. Alla vara mentorer har sjilva gjort minst en insats
sjdlva pd hemmaplan. Det innebir att de har en djupare forstéelse for dina tankar och
upplevelser. Anna, Alexandra och Annika &r riktiga veteraner pd hemmaplan och dven
i deras engagemang som mentorer hos Invidzonen.

Tva saker som de alla ndmner som stora
utmaningar under sin tid som anhérig ar
ovissheten och ensamheten.

- Jag hade inte s@ manga andra i min nédrhet som
jag kunde dela insatsen med som férstod och jag
hade inte hunnit bygga upp nagot direkt nitverk,
berdttar Anna.

Annika fyller i kring kdnslan av ensamhet:

- Visst hade jag dippar dd langtan vérkte i mig.
Visst kdnde jag mig trott och less pa situationen
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ibland. Men samtidigt var jag lite stolt, och det &r
jag fortfarande. Vi har gjort insatser tillsammans

pd var sitt hall.

Annika beréttar att hon I6ste situationen
genom att sysselsdtta sig med egna projekt,
bland annat var hon medryttare pa en hist

de tva senaste insatserna.

- Det gav mig mycket positivt tillbaka och tiden
gick galet fort nédr jag var i stallet. Att hitta ndgot
som ligger lite utanfér komfortzonen eller nagot



“jag var dgd av min mobil”

som en dromt om att f& forverkliga dr ndgot jag och vardagslivet dd ingen av mor eller farfordldrar
rekommenderar anhoriga. Ett projekt att gora till bodde i nédrheten av oss.
sitt eget under insatstiden. Det gor att fokus forskjuts

fran insatsen och sd ger det tillfredsstéllelse att Annika berittar ocksd om att hon upplevde att
utmana sig. ovissheten &r svar att tackla som anhérig, hon
beskriver en period dd hennes man var med i
F6r Anna Iag l6sningen i att hitta andra Nordic Battle Group och de Ig i beredskap hela
i liknande situation. tiden for att kanske aka.
- Mot slutet av den forsta insatsen hittade jag - Det var mdnga olika bud, och att inte veta vad
Invidzonen vilket underldttade insatstiden for jag skulle forhdlla mig till tog ndstan mer kraft 4n
mig och nog ocksé &dr anledningen till att jag ar ndr han &kte pé insats. Fast han var ju oftast
mentor i dag. nédbar i och for sig. Det var tuffare under insatserna,
att inte kunna ringa upp for att prata en stund
For Alexandra handlade insatstiden pa eller frdga nagot. Jag brukar sdga att ”jag var dgd
hemmaplan att fa ihop vardagspusslet. av min mobil”. Det var en stress jag kdnde, att ...attinte veta
- Jag tycker den stora utmaningen lagidet alltid kunna svara om han kunde ringa. vad jag skulle
klassiska att f& ihop vardagen med arbete, barn forhalla mig till

tog nastan mer
kraft an nar

, han akte pa
¢ insats...
a1
=)
o ",
.-.n'
ANNAL ANNIKA ALEXANDRA O
CIVILSTATUS CIVILSTATUS CIVILSTATUS
Gift Gift med civilanstalld Gift
o Forsvarsmakten medarbetare T
Skovde BOR Boden
INTRESSEN Molltorp i Karlsborgs kommun. INTRESSEN
Traning, jakt och friluftsliv, INTRESSEN Tréna spinning
familj och vdnner samt Odla i vér tradgérd, paddla
Invidzonen kajak, sticka och sy, vinterbada, Har varit anhorig vid tre
skida faglar och annat i tillfallen da min man varit
Tre insatser pa hemmaplan. naturen, vara p4 sjon (havet) pd utlandstjanst
Den forsta 2009. och fiska. (Kosovo x 1 0ch
Afghanistan x2).

Tre langre insatser alltsa, till
Afghanistan. Dessutom har det
varit tvd NBG och flera kortare

systemstodsresor.
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Jag saknade
sjalv stod da
min man var pa
utlandstjanst
eftersom
Invidzonen inte

var utvecklat
pa samma sitt
som idag...

Mentorengagemanget

Alla tre hade pa olika sitt fatt kontakt med
Invidzonen under deras insats p& hemmaplan
och det var ocksa sa de tillslut bestimde sig
for att ge tillbaka och bli mentorer hos
Invidzonen.

- Jag var med i IZ anhorigkor och efter det kédnde
jag att min erfarenhet kunde ge andra ndgot. Det
lockade mig att kunna ge tillbaka av det stod jag
fatt frdn 1Z, paybacktime. Dérfor blev jag

mentor, sdger Annika.

- Jag kdnde ett gott st6d och igenkdnning nér jag
hittade Invidzonen i slutet av min insats. Jag
hade dé framférallt dialog med andra via
forumet. N4r insatsen sen var slut fortsatte jag
att skriva och peppa andra i forumet. Genom det
fick jag kontakt med Cecilia pa Invidzonen och
pa den vdgen var det. Jag skulle dock sédga att
mitt varfor dr for att ge tillbaka och finnas dir
for andra vilket har betytt mycket fér mig under

mina tre insatser, berdttar Anna.

- Jag saknade sjilv stod da min man var pa
utlandstjdnst eftersom Invidzonen inte var

utvecklat pd samma sétt som idag med anhorig-
traffar och ett vil fungerande anhorigstod,
dérfor valde jag att sjdlv bli mentor ndr min tid
pa hemmaplan var avslutad, sdger Alexandra.

De stdrsta utmaningarna som mentor
beskriver alla tre dr kdnslan av att inte rdcka
till, eller att gora fel. Men alla tre har med aren
fatt enormt stor erfarenhet av att lyssna och
det dr oftast det som mentorskapet handlar
om, att finnas ddr och lyssna fér de som
behdver. De dr ocksa eniga i fragan om att det
allra bista med mentorskapet dr att fa méta
anhdriga och den hérliga kdnslan av ndr de
faktiskt har gjort nytta och varit till hjalp for
de som hor av sig.

— Att se/hora hur kidnslan och lugnet i att bli
forstadd sprider sig hos en orolig anhérig, det dr
en obeskrivlig kdnsla, sdger Annika och Anna
fyller i:

- Ja och att fa tréffa andra anhdriga och utbyta
och dela erfarenhet och tankar kring att vara

anhorig, avslutar hon.

busta tipsen il MW»&'VW:

ANNA Hitta ditt natverk! Vaga hitta andra i samma situation det kommer hjélpa att ha ndgon att dela insats
resan med. Jag skulle ocksa vilja saga att inte se hela insatsen i en stor helhet utan bryt ner insatsen i delmal.
Det gor att det kommer kdnnas mer hanterbart.

ANNIKA Kommunikation, att beratta och lyssna, att vara tydlig i férvantningar fran bada.

Var lite forberedd och férekom hjarnspékena narfom de kommer. Det @r sd [dtt att 1dta dem vaxa. Ifrdgasatt
dina tankar. Ge dig sjalv sma presenter, blommor, magasin, choklad, dyraste stickgarnet... fér att du ér vérd det.
Be om hjalp, ar ett rad som jag ger men har otroligt svart att gora sjalv.

ALEXANDRA Gor aktiviteter som du tycker r meningsfulla och som du kanske inte skulle haft gjort
om din anhdrig var hemma. Sétt upp ndgon/nagra aktiviteter varje vecka. Traffa manniskor och knyt kontakt
med de som ocksa har anhériga pd utlandstjanst. Ta stdd hos Invidzonen om du funderar éver nagot eller
kanner dig ensam exempelvis. Eller traffa andra som ger dig energi och gladje.
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Valkommen till djungeln

Kan ndgra enkla inredningstips pGverka hur du mar? Ja, det handlar
om begrepp som biofili och neurodesign, men enkelt uttryckt - vi mdr bra av

att omge oss av vixter och gront. Sa hiir funkar det.

VARFOR MAR VI SA BRA av att vandra (som vi
skriver om pa sidan 16), promenera i parken eller
att ha en krukvéxter och orter pa fonsterbradan
i koket? Det handlar om biofili och dr en teori
lanserad av den amerikanske biologen Edward O.
Wilson i bérjan 1990-talet. Han menade att
maénniskan har en nedédrvd fallenhet for att tycka
om levande varelser och att vistas i naturen.
Han kallade egenskapen for just biofili, eller
kérlek till naturen.

Nu bor ju manga av oss i en stad, i en ldgenhet
och kanske spenderar atta timmar pé ett kontor, i
en fabrikslokal, vardinrdttning eller liknande.

(1] JORDNARA FARGER

Minniskan dr van vid fargskalan och de gor
det ldttare att hitta en helhet och balans,
speciellt i en vdrld av mycket stérningsmoment.

(2] DOVA FARGER | SOVRUMMET

Blatt och gront dr naturnédra farger och
fungerar bra i sovrummet, speciellt blatt.
Dar vill kroppen ha det lite svalare och blatt
upplevs temperaturméssigt kallare.

Nalwr 1 La/@ﬁwm

Inte mycket till natur och levande hir. Men, om
du inte kan vara ute i det grona, kan du ta det gréna
in till dig. Det hér gar hand i hand med ett annat
begrepp, neurodesign, dédr hjdrnforskning, inredning
och design kombineras. Det dr neurodesignern
Isabelle Sjévall och hjdrnforskaren Katarina Gospic
som har lanserat det tvédrvetenskapliga begreppet,
samt skrivit boken Neurodesign: inredning for
hilsa, prestation och vdlmaende, som kom for
nagra dr sedan. Den miljo vi vistas i paverkar hur
vi mar. Genom négra enkla inredningstips, kan
du alltsé paverka ditt vilbefinnande och till och

med kreativiteten.

[3] MJUKA FORMER Den miljo
Rundade och mjuka former - i kontrast till raka vivistas i
linjer och skarpa h¢rn - pdminner om det paverkar
organiska och gor att vi blir mer avslappnade. hur vi mar

(4] INRED MED VAXTER OCH VAXTMOTIV

Framforallt, vi mar bra av att omge oss med

naturliga vixter. Men, dven véxtmotiv, pa tavlor
och tapeter, far oss att ma bittre och det
slingriga formerna stédrker hjdrnan kreativt.

Vi mar bést i naturen, men uppskattar dven att se natur
pa bild, som i dessa tva aktuella bocker: Min skogstradgadrd,
av Marika Delin, om hur du skapar en skogstradgdrd pa

tomten, och Upplev Sveriges natur, av Martin Emtenas,
om hur du kan komma ut i den svenska naturen.
Kanske for att vandra?
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[resp

UNHCR

[

Samarbetet med Sverige

regleras genom olika avtal.

UNHCR har liknande samarbets-
partner i Japan, Australien, Spanien,
Argentina, Tyskland, USA,
Storbritannien och Schweiz.

Sverige for UNHCR

UNHCR - United Nations High Commissioner for Refugees - ir FN:s
flyktingorgan som bildades 1951 i efterdyningarna av Andra virldskriget.
De trodde att uppdraget skulle vara 16st pd tre dr. De hade fel. Idag Gr
organisationen Gver 70 dr och finns i 130 linder.

Efter andra virldskriget Idag

Kriget splittrade nationer och stora delar av Europas | Allt eftersom nya flyktingkriser uppstod fick UNHCR
befolkning var pa flykt. Regeringar behovde hjdlp sitt mandat forldngt vart femte ar. Idag &r UNHCR
och krisen behovde samordning. UNHCR:s arbete | en av vdrldens fraimsta humanitédra organisationer
inleddes, pa kontoret jobbade 34 personer. och 2019 arbetade 17500 anstédllda for UNHCR i
over 130 ldnder.

2000-talet

Under 2000-talet dr antalet flyktingar det hogsta
sedan andra vérldskriget pa grund av utdragna
krigi Somalia och Afghanistan, strideri den
centralafrikanska republiken, Nigeria, Sydsudan,

Irak och Syrien, samt nu Ukraina.

NOBELS FREDSPRIS
UNHCR:s arbete har beldnats med Nobels
fredspris tva gdnger - 1954 och 1981.
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Vad gor UNHCR

UNHCR leder internationella insatser for att skydda
ménniskor som har tvingats fly fran sina hem pa
grund av konflikt eller férfoljelse. Organisationen
ger livrdiddande nodhjilp som tak 6ver huvudet,
mat och vatten, skyddar grundliggande ménsk-
liga réttigheter och tar fram l6sningar som ger
ménniskor en sdker plats ddr de kan skapa en
bittre framtid. UNHCR arbetar dven for att
statslésa ska fa en nationalitet.

ldag ar UNHCR en
av varldens framsta
humanitdra organisationer

Sverige for UNHCR

UNHCR:s svenska insamlingsorganisation och
samarbetspartner heter Sverige fér UNHCR.
Andamalet #r att genom finansiellt stod till
UNHCR hjilpa flyktingar, internflyktingar,
statslosa, asylsokande och andra grupper som
behéver UNHCR:s beskydd.

Oka engagemanget i Sverige
Sverige fér UNHCR har ocksé i uppdrag att cka
engagemanget och medvetenheten bland den
svenska allmdnheten om situationen for mdnniskor
som tvingas fly sina hem pd grund av krig, konflikter

eller forfoljelse. Det gors genom olika kampanjer.

BARBARA HENDRICKS
Operasdngerskan Gr hedersordforande
och styrelseledamot i UNHCR for Sverige
och UNHCR:s goodwill-ambassador.

KAMPANJER 2021

SYRIEN 10 AR

Arsdagen uppmirksammades

MOTIONSTAVLINGEN OLYMPIALOPPET
Arrangeras till forman for UNHCR

SPRID SPELGLADJE
Under fotbolls-EM uppmirksammas vikten av
lek och spel

GLOBAL TRENDS
Infor internationella flyktingdagen 20 juni

kommer UNHCR:s arliga rapport

J L

PRIDE OCH IKEA
IKEA-kassen i
regnbagsfarger
sdljs till forman .

for hbtgi-flyktingar

KRIS | AFGHANISTAN
Sverige for UNHCR agerar snabbt nér talibanerna

tar over

BLA NYCKELN
Ambassadoren och musikern Tusse lanserar
Sverige for UNHCR:s nya symbol - en bla nyckel

UNHCR 70 AR
Arsdagen uppmirksammas med podcast och

annonsering.
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En mdnniska
tvingas fly var
tredje sekund
i varlden.

10

Sa mdnga
miljoner
manniskor
var statsl6sa
i slutet av
2020.

1000

UNHCR
samarbetar
med Gver tusen
organisationer,
med ett starkt
stéd fran
regeringar

och privata
givare.

75500
Sa manga
manadsgivare
hade Sverige
for UNHCR

31 december
2021.

145000

Antalet privata
givare i Sverige
2021.

362,1

Miljoner kronor
Sverige for

UNHCR samlade
in 2021, dret innan
var siffran 290,4
miljoner kronor.



Hogtidligt firande pa
ARETS VETERANDAG!

DEN 29 MAJ var det dntligen dags att fira
Veterandagen pa plats vid Sjohistoriska museet i
Stockholm, nagot vi 4r manga som lédngtat efter
under ar av pandemi.

I ar fanns forutom det stora evenemanget
centralt dven lokala firanden pa flera orter runt
om i landet. For de som inte hade mojlighet att
nirvara vare sig centralt eller lokalt pa plats gavs
dven mojlighet att se evenemanget fran Stockholm
via Forsvarsmaktens Youtube-kanal fran morgonen
klockan atta dé flaggan hissades till klockan nio
pa kvillen dé evenemanget avslutades med att
flaggorna halades.

Under dagen fanns Foérsvarsmakten, andra
myndigheter och ideella organisationer pa plats
pa utstidllningsomradet pa Girdet och visade upp

sin verksamhet. Invidzonen fanns pd plats i ett
tdlt tillsammans med Soldathemsférbundet.
Dir bjods det pa fika och méjlighet till samtal.

Invidzonen har varit med och deltagit pa
veterandagen sedan starten och dven om det
heter just Veterandagen dr dagen minst lika
viktigt for anhdriga menar Cesilia Karlsson,
Generalsekreterare och grundare av Invidzonen.

- Veterandagen ger oss mdjlighet att visa
erkdnsla och respekt for de kvinnor och mén som
gor en insats for demokrati och sékerhet. Men det
ar ocksé en dag dé vi far visa de anhoriga att vi
ocksé ser vad de har bidragit med pa hemmaplan,
sdger Cesilia.

Stort tack till alla er som kom och besokte oss

under dagen!

”Veterandagen ger oss mojlighet att visa erkinsla
och respekt for de kvinnor och mdn som gor en insats
for demokrati och sikerhet.”

CESILIA KARLSSON, GENERALSEKRETERARE OCH GRUNDARE AV INVIDZONEN
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En relation dr en dverenskommelse mellan tva personer. Nir den ena personen bestdmmer
sig for att gora en insats har den andra ritt att bestdimma om den vill fortsétta relationen pé

Ett sdtt att
hantera
turbulenta
perioder
kan vara att
skriva ner
det man
kdnner och

distans hemma och vénta in partnern. I de allra flesta fallen kommer partnern hem efter sitt

uppdrag och relationen fortsétter som vanligt. Ibland h@nder dock det som en inte alls har

tinker.

riknat med. Relationen tar slut kort efter hemkomsten och partnern som vintat otéligt pa

hemmaplan kan kdnna sig sviken och lurad.

Vad gor en med alla kédnslor och all langtan en
byggt upp nir relationen plotsligt tar slut?

tt kdnna sig lurad i en situation som den

hidr dr inte det minsta konstigt. Du har

investerat kdnsloméissigt i er relation och
att fa den att fungera, under och efter insatsen.
Nar sedan verkligheten blir en helt annan dn den
man tdnkt dr det fullt naturligt att det dr svart
att ta in och veta hur man ska hantera det nya.
Aven den som varit ivig har landat i en "ny”
verklighet och kan behova tid att hitta sin roll
igen. Ni har varit pa olika platser och upplevt
olika saker, det ni trott var sjdlvklart kanske inte
langre dr det.

I en kris kommer manga kidnslor pd samma
gang. Man kan fa panik och overklighetskédnslor,
ilska, sorg och besvikelse och det kan svinga fort.
Alla kinslor dr okej. Forsok att acceptera att de
kommer och gar, det 4r en del av bearbetnings-
processen. Aven starka och jobbiga kinslor klingar
av. Ett sdtt att hantera turbulenta perioder med
mycket tankar och kénslor kan vara att skriva
ner det man kidnner och tdnker. D4 kan man
ocksd ga tillbaka efter en tid och ldttare se om

nagot forandrats.

Att ta ett steg tillbaka sd ni bdda far utrymme att
reflektera kring vad ni vill later klokt. Kanske kan
ni sedan motas och prata om det som hédnde. Men
ibland far man inga svar, utan behtver hantera kénslan
av att bli lamnad och att det inte blev som man
hade tdnkt. Det kan gora ont, och kdnnas ordttvist.
Aven de kidnslorna kommer mattas av med tiden.
En sak som kan gora det extra jobbigt ndr en
kérleksrelation tar slut 4r att den person man
vanligtvis soker stod hos dr den som inte ldngre
finns tillgénglig. Da dr det viktigt att hitta andra
personer man kan prata med och som kan
stotta en. Familj eller vdnner, eller en
annan samtalskontakt. Mdnga
behover i en san hér situation fa
prata om det som hént och vad
de tdnker och kénner flera
génger om, och ha nadgon som

lyssnar och stottar en.

Var psykolog Hannah Tjus
berédttar hur en kan tanka for
att ta sig vidare.
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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 stod 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 befdl Férsvarsmakten 08-788 81 11
eller kontakta vakthavande befil for de olika Férsvarsgrenarna:

Arméstaben 08-788 93 00 - o
Flygstaben 08-788 94 88 . AN
Marinstaben 08-788 94 04 4 Sy

Domstolsverket

Il A\

1 1

Telefon véxel 036-15 53 00 ! ATT H 0
E-post domstolsverket@dom.se " A ,'
A\ 1

STODORGANISATIONER N y

- hit kan du ocksa vanda dig for att f& stéd S »

Invidzonen (giller Férsvarsmakten och Domstolsverket) —_p RS
kontakt@invidzonen.se .
www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

2
.
|

; 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 (foreningen fér skadade och sérade veteraner)
Telefon 0734-32 12 98
kansliet@idrottsveteranerna.se




