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Reflektioner kring ett

BOKSLUT |,

a ar det dags for bokslut fér aret 2022. Att

reflektera 6ver det som varit. Nar jag ser tillbaka

sé ténker jag pd hur méngas virldsbild som har
bytt skepnad. Fred &r inte ldngre en sjédlvklarhet. Ekonomin
dalar och miljén behdver vart stdd. Det &r viktigare dn
nagonsin att inte tappa hoppet, att ha framtidstro och se
till att halla i positiva tankar. Vi méste vara réddda om oss,
visa varandra respekt och kirlek, vdga be om hjilp nér vi
behdver. Det &r de starka som vagar visa sig svaga. Resten
dr for fega. Vi maste vara 6dmjuka for nya tankar och
synsitt. Med 6ppenhet kommer ofta nya insikter och nya
insikter utvecklar oss.

Arsskiftet dr ju ocks8 en tid att tdnka framét. Det hir
numret av tidningen fokuserar mycket just pa det sparet.
Att ma bra handlar ju inte bara om det mentala. I Sportzonen
far du bra tips bade pé andningstvningar och ett cirkelpass
som du kan gdra néstan var som helst. Hér finns ocksa
bra tips om sjdlvhjdlpsbdcker for dig som vill utveckla dig
sjélv. Var redaktion ringde upp Kalle Norwald som berittar
hur man haller relationen vid liv pa distans. Paret Jimmy
och Laura vet mycket om just detta och vi fick traffa dem

ndr Jimmy var hemma pa leave.

KONTAKTA OSS

Vaxel 08-400 203 88
Redaktion 0735-43 13 35
Anhorigtelefon 0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se

ADRESS
Invidzonen
Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm

WEBBPLATS
www.invidzonen.se

ANSVARIG UTGIVARE
Cesilia Karlsson Kabaca
cesilia@invidzonen.se

REDAKTOR & PROJEKTLEDARE
Henrik Emilson

Emma Behrendtz
redaktionen@invidzonen.se

GRAFISK FORM
Jan Adsj6, janne@spoil.se

SKRIBENTER
Emma Behrendtz
Henrik Emilson
Niina Frolid

FOTOGRAF/BILDBYRA
Jimmy Croona (omslag)
Kris Kirkham

Ola Kjelbye

Peter Knutson

Andreas Lundberg
Martin Paulsson

TRYCK

AB Norrmalmstryckeriet

Box 416, 191 24 Sollentuna
mats@norrmalmstryckeriet.se

I september fick vi en ny regering
och ddrmed ocksé en ny férsvars-
minister, Pal Jonson heter han.

Vi har pratat med honom om
hans planer for framtiden,
NATO och veteran- och
anhdrigfragan.

Invidzonen fortsétter
att utvecklas och
jobbar hart for att
mojliggora fortsatt
stdd till anhdriga,
det &r ju for er vi
finns. HOr av er
till oss nér du vill,
oavsett hur du upplever
din tid p& hemmaplan.

Tack till var redaktion

FOTO: STEFAN TELL

for ett ldsviart ar!

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!
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Kort och gott

Forsvarsministern
Tog tidig hjélp
Coacha dig sjélv
Kartan
Sportzonen

Kalle Norwald
Fraga pyskologen

Kulturkollen

2 Sida

FN dagen, sjdlvhjdlpsbdcker och mycket mer.

Férsvarsministern P4l Jonson beréttar om l4get.

Tack vare samtal och stdd tidigt i forberedelserna
har Jimmy och Laura klarat insatsen bra.

Tillit - sé& lurar du din neanderthalar-hjarna.

SIDA &dr Sveriges bistdndsmyndighet med
personal i over 30 ldnder.

Cirkelpass som du kan gora bade ute och inne. Och bingo!

Sexologen svarar pa fragor om distansférhéllande.

Vér egen psykolog tipsar om hur du undviker bitterhet.

Vi har massor av bra kulturtips som far dig att ma bra.
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KALLE NORWALD
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Handledmng for foraldrar och pedagoger

AR DU FORALDER eller nira vuxen till barn med relation
till ndgon pa insats utomlands? Kdnner du dig osdker pa
din fordldraroll? Tycker du att vissa fragor kdnns stora och
svdra att handskas med pa egen hand? Nu erbjuder Invidzonen
handledning och stéd i form av enskilda samtal ddr du kan

stdlla frdgor och bolla tankar for att hitta nya végar till en

VALKOMMEN!

bittre situation. Vi stéttar vardnadshavare och ndra vuxna
till barn oavsett alder pa barnen.

Samtalen sker tillsammans med Anna Nybling som har
over 10 ars erfarenhet av anhorigstoéd med en egen erfarenhet
av att sjdlv vara anhorig. Hon dr dven certifierad fordldracoach,
samtalsterapeut samt legitimerad ldrare.

Invidzonens familjehelger férbereder familjen infor internationellt
uppdrag. Andamélet med familjehelger &r att skapa tillfallen dd
hela familjen kan &ka ivag tillsammans for att fokusera pa de
egna relationerna. Ddr ges mojlighet att kombinera roliga
aktiviteter och gemenskap for de sma, och for de vuxna finns
informativa féreldsningar inom anknytning och féraldraskap
men ocks3 tillfdllen till erfarenhetsutbyte med andra.

Nu dr datumen for vara efterldngtade familjehelger satta infor 2023.
24-26 feb Bohuslan

21-23 april Hélsingland

30 juni-2 juli Bohusldn

Aktiviteten dr kostnadsfri men deltagarna ombesorijer sjdlva
resan till och frén familjehelgen.
F&r mer information och intresseanmalan: www.invidzonen.se

Varmt vilkomna till Invidzonens arsmote!
NAR: Tisdagen den 28 mars, klockan 19.00-20.00.

MOTET HALLS ONLINE VIA ZOOM. Link och handlingar mejlas ut innan
arsmotet darfor behdver du anméla dig. Sista anmédlningsdag for att delta
pa drsmotet samt att skicka in motioner &r 14 mars.
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Vi hfr gallrat j skdrden
av s;a'lvhjéilpsb&cker full
.me.d nya infallsvinklar )

Insikter g, inspiratiot;'
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HAN AR SA BRA PA ATT TA EGENTID .

MARIA FARM e

NATUR O KULTUR Pl gt
s

Vissa saker hor psykolog Maria Farm et

bara av sina kvinnliga klinter:

B Min sambo dr sd bra att hitta egentid.

B Just i var familj &r det nog enklare att jag jobbar deltid
eftersom han tjdnar mer.

W Jag dr rddd att han ska tro att vi ska ligga med varandra
om jag kysser honom - sa da later jag bli.

I Min chef pratar om mitt utseende ndr vi ska diskutera
viktiga arbetsrutiner.

- Med den hdr boken vill jag bidra till att vi blir mer varse det
vardagligt ojdmstallda. Jag vill bidra till férstaelsen for de
destruktiva monster som dr kopplade till
stereotypa konsroller. Jag vill synliggdra hur
skillnader i mojligheter att paverka tar sig
uttryck och hur vi kan férhalla oss till det,
sdger Maria Farm.

TILLSAMMANSEFFEKTEN

KATARINA BLOM / BONNIER FAKTA

Kost, trdning och sémn har lange varit grunden for
god hdlsa. Men nu pekar mer och mer forskning pa
att goda sociala relationer kan vara avgorande bade -
for att vi ska ma bra och leva ldnge. | "Tillsammanseffekten: hur

relationer stérker var hdlsa, lycka och motstandskraft” av psykologen

KRIGET MOT KROPPEN

ERIK HEMMINGSON, STINA WOLLTER
BONNIER FAKTA

Vad menas egentligen med hilsa?

Ar BMI ett bra verktyg?

Vad sager aktuell forskning? ‘

WA T Al WO

Overviktsforskaren Erik Hemmingsson och konstnaren Stina
Wollter delar hdr chockerande vittnesmal om viktmobbning,
bade fran samhdllet i stort och fran sjukvarden.

De skdrskadar en vérld som tycks vara besatt av hélsa, men
som varken gor manniskor ldttare, friskare eller gladare.

Duon vill visa vdgen mot en hdlsosammare vdrld genom att
ifrdgasdtta gamla sanningar och lyfta
fram nya. Genom att utga fran vad just
din kropp behéver och mar bra av
istéllet for vad du véger, kan du uppna
bdttre hdlsa. Men framfor allt, det dr
dags att sluta fred med kroppen!

ATT ALSKA: OM KARLEKENS NATUR

LONE FRANK / ALBERT BONNIER FORLAG

Vad dr kdrlek egentligen? Fragan drabbar
den danska vetenskapsjournalisten Lone
Frank pa djupet ndr hon plétsligt mister den
hon dlskar. Mitt i livet inser hon att hon
tagit kérleken for given.

Katarina Blom far vi inblick i ménniskans evolution och en djupare

forstaelse for var sociala hjarna och hur relationer
paverkar var hdlsa, lycka och motstandskraft. Den
har boken visar hur du steg for steg skapar béttre
relationer, och ddrigenom ett starkare vdlmaende
- nagot vi alla vinner pa.

<

AGEVREIE RS 0] 8 OLIVER BURKEMAN / NATUR O KULTUR

Vart liv &r i genomsnitt ungefér fyratusen veckor. De
veckorna ska récka for allt du vill och maste gora: arbete,
familj, fritid, traning, andlig och personlig utveckling. Det
ar inte underligt att vi har svart att hinna med, och den
hyllade brittisk-amerikanske skribenten Oliver Burkeman
har sjalv kdnt stressen inpa livet. Orsaken &r, menar han,
att de bygger pa en 16gn om att det finns ett rétt satt for
att hinna med allt du vill och anser dig beh&va gora.

Vanligtvis stéller vi de stora fragorna om kérlek
till poeter, konstndrer och filosofer men har
vdljer Lone Frank att med hjdlp av vetenskapen
ta rétt pd vad som till sist formar den enskilda
manniskans karleksliv.

A4

Vi maste acceptera att livet inte rymmer hur mycket som
helst, att vi hela tiden maste valja vag, och att vi ddrfor
maste avsta fran manga andra alternativ.

“Fyratusen veckor” dr tdnkvérd, underhallande och skriven
med underfundig humor och kommer med rad
om hur vi bést utnyttjar det begransade antal
veckor som har fallit pa var lott.
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uppmérksammades FN-dagen pa flera olika platser runt om i
landet. Invidzonen deltog pa ceremonin vid Sjchistoriska museet
pa Djurgarden i Stockholm tillsammans med bland annat Férsvarsmakten, Sveriges
Veteranférbund fredsbaskrarna och Soldathemsforbundet. I ar var det dven invigning av
Kongoveteranernas dag och avtdckning av Dag Hammarskjold-byst i nérvaro av H.K.H
Prins Carl Philip.

Arets vackra liggbukett fran Invidzonen skapades av gymnasieeleven Sanna som gar
floristprogrammet pa S:t Eriks gymnasium i Stockholm.

6 INVIDZONEN NR 4 - 2022






"Sverige ska uppna ett forsvarsanslag som n

Jag vill bidra till
att ytterligare
utveckla
veteranpolitiken
inklusive stodet
till de anhoriga.

Vad &r din forsta prioritering i din nya
roll som férsvarsminister?

Jag har tre huvudprioriteringar med mig in i
arbetet som forsvarsminister. Det handlar om
att ta Sverige in i Nato och att Sverige ska bli en
aktiv medlem som bidrar till alliansens gemen-
samma forsvar och avskrdckning. Det handlar
ocksa om att stdrka Sveriges nationella forsvars-
formaga. Regeringen har varit tydlig med att
Sverige ska uppna ett forsvarsanslag som
motsvarar tva procent av BNP senast ar 2026.
Det mojliggor att alla forsvarsgrenar kan stirkas.
Prioriterat dr att bade det militdra och civila
forsvaret stiarks parallellt sa att vi kan ha ett
fungerande totalforsvar. Den tredje prioriteringen
dr okat stod till Ukraina inklusive leveranser av
avancerade vapen, ddr vi i ett forsta paket beslutat
om luftvédrn och vinterutrustning till ett

sammanlagt virde av tre miljarder kronor.

Hur snabbt kan vi viinta oss ett
medlemskap i NATO?

Jag vill inte spekulera kring nagon exakt tidpunkt
for medlemskapet. Dock kan jag konstatera att
alla Natos 30 medlemsldnder har gett Sverige
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och Finland status som anstkarland (sa kallad
invitee). Det betyder att vi har personal med
observatdrsstatus i de flesta av Natostrukturens
arbetsgrupper. 28 av Natos 30 ldnder har dessutom
redan ratificerat Sveriges och Finlands ansckningar.
Det finns ocksa ett avtal mellan Sverige, Finland
och Turkiet som syftar till att rita ut eventuella
fragetecken som kan finnas kopplat till Turkiets
ratificering.

Vad blir den storsta utmaningen
kopplat till Sveriges NATO-ansdkan?
Sveriges framtida medlemskap i Nato kommer
att innebdra att Sveriges sdkerhet stdrks pa ett
betydande sitt. Sedan finns det utmaningar
forknippade med ans¢kan. Initialt handlar det
om att de tvd ldnder som inte har ratificerat
Sveriges Natoanstkan ska gora det. Nir det
giller Turkiet sa finns det ett trilateralt avtal
mellan Sverige, Finland och Turkiet som ldgger
fast vilka atgdrder vi gemensamt maste arbeta
med for att komma framat. Nédr Sverige vil ar
medlem maéste ett stort antal, bade militdra och
civila, befattningar fyllas upp. Det handlar dven
om att Sverige ska ha en dialog med Nato kring



hur var framtida roll i Nato ska se ut och vad det
kréver av Sveriges framtida formageutveckling.

Hur téinker du framat om Sveriges
medverkan i internationella insatser?
Sverige har en lang tradition av att bidra till
fredsframjande internationella insatser. Jag
anser att Sverige dven i framtiden ska vara &ppet
for att skicka personal till sgkerhets- och
stabilitetsskapande insatser utomlands. Sveriges
internationella insatser ska ge en tydlig effekt i
insatsomradet, stimma dverens med svenska
intressen och ska i mojligaste man bidra till att
stdrka den operativa férmagan i det nationella
forsvaret. I ljuset av det forsamrade sdkerhetslaget
i Sveriges ndromrade maste internationella
insatser ocksa viktas mot behoven i det nationella

forsvaret.

Hur ser du pa stédet till anhériga till
personal pa uppdrag utomlands?
Alliansregeringen tog fram den férsta samman-
hallna veteranpolitiken for att stodja veteranerna
och deras anhoriga. Det arbetet har fortsatt bland

annat genom skapandet av ett veterancentrum.

Jag vill bidra till att ytterligare utveckla
veteranpolitiken inklusive stddet till de anhoriga.
Regeringen kommer att utveckla veteranpolitiken
genom att ta fram en mer heltdckande strategi
med nya forslag for att ytterligare forstidrka stodet
till veteraner och deras anhoriga. Ett sétt att
gora det dr att Overviga att utdka verksamheten
vid veterancentrat sa att de inkluderar de
anhoriga i utckad utstrdckning. Det kan dven
handla om att stdrka samarbetet med ideella
organisationer som till exempel Invidzonen,
Veteranforbundet och Soldathemsférbundet
som redan idag har en uppskattad stodjande
verksamhet for anhoriga.

W Fodd 1972 i Arvika.

i forsvarsutskottet.

9 INVIDZONEN NR 4 - 2022

FAKTA Pal Jonson

otsvarar tva procent av BNP senast ar 2026”

Sveriges
internationella
insatser ska ge en
tydlig effekt i
insatsomradet

W Han dr gift och har tre barn.
W Har tidigare bl.a varit ordférande

B Arbetat som sdkerhetspolitisk analytiker
pa Totalférsvarets forskningsinstitut.






Tog tidig

HJALP

Jimmy har varit pd insats tre ganger tidigare, men den hir géngen skiljer sig markant.

Dels &r insatsen léngre, dels valde han sjdlv att &ka och ldmna Laura och deras

femaring - frivilligt. Genom att ta hjélp och lyssna pa goda rad, gér insatsen bade

hemma och borta bra.

immy och Laura trdffades for 12 dr sedan

nir de var i 20-arsaldern och studerade.

Hon 4r nu forskare och har doktorerat i
cellbiologi och han var fran borjan bildjournalist
pa en tidning, men sadlade om till militdr.

- Hela den resan har vi gjort tillsammans.

Jag var forst soldat i atta &r och dr nu civilanstélld
iforsvaret. Det dr skillnad att aka pd insats nu
och dé ndr vi var ett ungt par. Dd var det mer en
hiftig grej och ett dventyr, nu har vi bade barn,
hund, hus och andra vuxensaker, sdger Jimmy.

- Vi pratade inte sa mycket infor insatserna da.
Det var en del av jobbet och mer eller mindre
kommenderat. Da var jag mer orolig for hur det
skulle gd ddr. Infor insatsen nu har jag varit mer

orolig 6ver hur det ska ga hér, sdger Laura.

Hon berittar att en stor skillnad den hir gangen
- Jimmy 4r mitt i den sex manader langa
insatsen och hemma pa leave ndr vi intervjuar
paret — var att han gor det frivilligt. Det var han
som sokte tjdnsten, i ett av vdrldens farligaste
lander.

- Om det kan hjdlpa andra s& vill vi gdrna
beridtta att infor den hér insatsen s& har det varit
mycket mer gril. Nu valde jag ju att dka, det hade
jag inte behovt om jag inte velat. Det dr jag som
har tagit ett beslut att limna min familj i sex
madnader. Det dr klart det skapar reaktioner,
sdger Jimmy.

- Det kindes som ett svek att han skulle ldmna
oss. Det var kédnslan i boérjan - att vara lamnad.
Det var mycket tungt for mig, fyller Laura i.

11 INVIDZONEN NR 4 - 2022

Jagvar inte ens
med pa att du
skulle akai
bdrjan, medan
du redan hade
borjat planera
kring praktiska
saker...



Jag har
jattesvart att
be om hjilp
och ibland
drar jag mig
for att ta
emot hjalp...

Ja, borjan var svar berittar Jimmy. Nér han

gjorde research om hur man kan férbereda
infor en insats ndr man har familj, sa hittade
han Invidzonen och de fick tidigt hjdlp av en
mentor via videosamtal. De férsta samtalen
handlade om att synka paret.

—Jag var inte ens med pd att du skulle dka i
borjan, medan du redan hade borjat planera
kring praktiska saker som stddhjdlp och
barnpassning.

- Ja, du ville att jag skulle dra mig ur och jag var
redan igang med praktikaliteterna, vi behtvde
synka oss och dér hjédlpte mentorerna oss
jatrtemycket.
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Laura berittar att beskedet borjade sjunka in
mer och mer och hon visste egentligen fran
borjan att hon inte kunde férbjuda honom

att dka om det var det Jimmy verkligen ville

- @ven om det var svart att acceptera. Hon fick
mojligheten att vara med pa den digitala
motesplatsen som Invidzonen ordnar for
anhoriga medan Jimmy fortfarande var hemma.
De 6vriga som deltog i tréiffen hade sina
partners redan ute pa insats.

- Det var flera som hade haft exakt samma
kénslor innan avfiard som jag, och dven om de
hade stunder nér de fortfarande var arga, sa

hade de kommit till att acceptera beslutet nédr



partnern vél hade akt. Jag hade inte kunnat halla

honom hemma, ingen skulle ha varit n6jd om

han inte akt, sdger Laura.

Nir paret synkat sig kring det faktum att
Jimmy skulle aka ivig borjade de praktiska
forberedelserna, samtidigt som han borjade
insatsutbildningen i Kungsingen.

- Har fick vi tipset frdn mentorn att eftersom
det dr jag som aker sd far jag fixa med allt infor.
Det var mycket ansvar som lades pd mig innan,
eftersom Laura dr den som drar allt nu. Det &r

det minsta man kan géra innan man aker.

Jimmy ordnade bland annat med barnvakt och
stiadhjélp och kollade att deras respektive
mammor, som bada bor pa annan ort, kunde
stotta. Han informerade @ven grannar och
forskola att han skulle vara borta.

— Mycket handlar om att ndra och kédra och grannar
vet att jag kommer att vara borta, det gor att Laura
kanske inte behover be om hjilp, utan att det
erbjuds hjilp. En del har ldttare att be om hjilp
och andra har ldttare att acceptera att fa hjdlp.

Hur dr det med Laura?
- Jag har jéttesvart att be om hjédlp och ibland
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...prataom
allting, prata om
forvantningar,
hur ska insatsen
vara, hur ska
leaven se ut...



Den virsta tiden
var egentligen
innan, eftersom
jag ju fortfarande
var hemmai
Sverige, men inte
narvarande.

drar jag mig for att ta emot hjdlp... men i vissa

fall mdsta man ju ta emot hjilp, konstaterar hon.

Nir vi triffar Jimmy och Laura har han varit
borta i fyra manader - hur har det varit?

- Det har varit mycket béttre dn jag trodde. Inget
av det jag var orolig for har intréffat. Antagligen
for att vi hade férberett oss sa bra och hade rétt
bra koll pa hur det skulle bli. Vi har inte haft ndgra
problem med att fa ihop vardagen. Det har varit
mycket kdnslor som kommer och gar, men det
har dnda inte varit sa mycket berg och dalbana,
och det har varit skont, sdger Laura.

- Den virsta tiden var egentligen innan, eftersom
jagju fortfarande var hemma i Sverige, men inte
nirvarande. Det fick vi berdttat for oss, att manga
tycker att insatsutbildningen dr vdrre dn sjdlva
insatsen.

Nu édr Jimmy hemma pa leave i 11 dagar, for andra
gangen och Laura beréttar att det fungerar mycket
bra och att allting som gor att det fungerar bra har
de fatt tips om av anhdrigstddet. Jimmy fyller i:
- Var mentor, som vi har pratat mycket med, var
tydlig med att vi skulle prata om vara forvint-
ningar med ledigheten innan. S4 att Laura &r tydlig
med vad hon har for férvéntningar pa mig — och
jag pa henne. Det kommer inte att vara som vanligt
den forsta tiden och det finns en uppstartsstréicka
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som man inte far glomma bort. Det &r ju barn
inblandade ocksa som kanske har vant sig vid att

béada fordldrarna inte 4r hemma.

Det kan ocksa vara sa att de som dr hemma

har skapat nya, egna rutiner kring allt fran
matlagning, till 1aggning och ldxor. Parets tips
ir att den som kommer hem tar ett steg tillbaka
och tar in hur familjen gor nu, sa att denne inte
kommer in och stor och orsakar problem.
Nyckeln till en lyckad insats borta och hemma
dr det som paret fick hjilp med i borjan - att prata.
- Ja, prata om allting, prata om forvéntningar,
hur ska insatsen vara, hur ska leaven se ut, hur
ska ni géra nédr partnern kommer hem? Det har
hjéalpt oss mycket att vi blivit sd bra pa att prata

med varandra, sdger Laura.

Ett annat tips &r att nyttja de resurser
som finns for anhoriga.
- Man behover inte uppfinna l6sningar pa sadant
som exempelvis Invidzonen sitter med svaren pa.
Vi dr inte de forsta som gdr igenom det hir.
Det finns s& mycket hjdlp att f& av alla st6d-
organisationer. Jag har forsokt att fa alla pa den
hidr insatsen att ta hjdlp, det dr en jdtteresurs
som forsvarsmakten har, sdger Jimmy.

- Ta den hjilp som finns och sd tidigt som

mojligt, avslutar Laura.



Ordet tillit &r ett uttjatat ord. Overallt i tidningar och fréga psykologen-spalter tas tillit upp
som en generell 16sning pa ménga av vara relationsproblem. Tillit handlar om att lita till
den egna formagan, att ha mod att sldppa kontrollen, vervinna rédslan att gora fel eller att
kunna ge kdrlek utan garanti om att fa ndgot tillbaka. Tillit &r ett stindigt dterkommande

dmne och utan tillit till vir partner tappar vi en viktig byggnadssten i det som blir en bra relation.

en att kdnna tillit &r en konst och inte

en sjdlvklarhet for alla. Vissa av oss har

inte den férmagan att lita fullt ut pa en
person. Hos vissa dr tilliten skor och relationen
kan skadas av en enstaka héndelse. Det finns
en mojlig forklaring till detta — véra hjdrnor.

Enligt modern forskning har inte vara hjdrnor

dndrats sdrskilt mycket de senaste 100 000 dren.

I forhistorisk tid var vi fullt upptagna med att

overleva — och de mest primédra behoven var att

M inte bli uppitna, det vill sdga att inte
6verrumplas av ett farligt djur eller en farlig
situation som kunde hota vart liv och att

M inte bli uteslutna ur och &vergivna av var stam.

Trots att védrlden fordndrats sa fungerar alltsa
vara hjarnor fortfarande precis som hos véra
forfdader for tusentals ar sedan. Kanske kdnns
det hopplost att tdnka pa det men om vi tar med
oss den kunskapen i vdr vardag och reflekterar
over det sa blir det ldttare att vara férldtande
infor sina egna tankar och dven hjilpa oss att
paverka vara tankar.

Tips for att lura din Neandertalarhjdrna!

M Var 6dmjuk infor det faktum att din hjdrna dr
negativt forprogrammerad och ofta hittar pd
saker baserat pa réddslor, tvivel och oro.

M Ta pauser for att reflektera 6ver vad som
verkligen pagar och hur du sjdlv vill vara
och uppfattas i stunden.

M Fokusera pa vad som verkligen dr meningsfullt
och viktigt for dig, och vad som verkligen gor
dig glad.

M Visa tillit - och du kommer att uppleva gliddje,
tacksamhet och kreativitet!
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Enligt modern
forskning har inte
vara hjdrnor
andrats sdrskilt

mycket de senaste
100000 aren.



%% Sida

Styrelsen for internationellt utvecklingssamarbete
- ar Sveriges bistdndsmyndighet. Har jobbar en tredjedel
av de anstéllda utomlands i 8ver trettio lander.

Sida jobbar for demokrati, jamstdlldhet, ekonomisk samarbetsorganisationer bittre forutsdttningar

utveckling och en hallbar och fredlig vérld. for médnniskor som lever i fattigdom och fortryck.
Syftet med det Myndigheten rdddar ocksd liv och lindrar néd Syftet med det svenska bistandet &r att ge
svenska bistandet genom humanitirt bistand till manniskor som minniskor verktyg att sjdlva foréndra sina liv,
dr att ge manni- har drabbats av vipnade konflikter, natur- och att bidra till att skapa goda férutsédttningar
skor verktyg att katastrofer och andra krissituationer. for utveckling.
sjilva forindra Med samarbete, ekonomiskt stod och kunskap Alla vi som bor och verkar i Sverige bidrar till
sina liv skapar Sida tillsammans med sina det statliga bistandet.

TVA SORTERS BISTAND

Sida har tva sorters bistand: utvecklingssamarbete och humanitart bistand.

W Utvecklingssamarbetet dr ett 1angsiktigt st6d till andra ldnders utveckling.
B Humanitdrt bistdnd dr akut stéd vid nédsituationer.

CARIN JAMTIN, GD

Ibland samverkar utvecklingssamarbetet med det humanitara bistandet.
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— BILATERALT BISTAND

Den storsta delen av Sveriges bistand gar till stod direkt fran
Sverige till ett land eller en region. Det kallas for bilateralt
bistand. Det bilaterala stodet gar till 36 ldnder i Afrika, Asien,
Latinamerika och Europa.

HUMANITARA
PRINCIPER

Sidas humanitéra stod végleds av fyra humanitédra principer:
B HUMANITET Minskligt lidande ska lindras varhelst det
finns. De drabbades vdrdighet och réttigheter maste respek-
teras och skyddas.

B NEUTRALITET Humanitdra aktorer far inte delta i
konflikter eller vélja sida i politiska, religi¢sa eller ideologiska
kontroverser.

B OPARTISKHET Humanitdrt arbete ska vara oberoende av
faktorer som exempelvis etnisk tillhorighet, kon, nationalitet,
religion eller politisk tillhorighet. De mest akuta behoven ska
alltid prioriteras.

OBEROENDE Humanitira insatser ska vara oberoende av

andra aktorers politiska, ekonomiska eller militdra intressen.

N\

Humanitiirt stod pa tre siitt

RAPID RESPONSE MECHANISM ir det snabbaste stédet
till akuta kriser. Det godkédnns inom 24 timmar. Stodet kan
exempelvis ga till att bygga hus och forse méanniskor med
mat efter en jordbdvning eller efter en massevakuering i en
konfliktzon.

HUMANITARIAN RESPONSE PLANS stricker sig 12
ménader och samordnas av FN. Insatserna kan vara langre
och exempelvis handla om att uppratthalla husrum, mat och
skydd for internflyktingar.

DET 3-ARIGA humanitira stodet gér till kroniska kriser.

11 andet 14 net
Utlanastjanster
Cirka en tredjedel av Sidas anstéllda,
runt 200 personer, arbetare i utlands-

tjdnster vid ambassader och general-

konsulat i 6ver 30 lander.

SIDA - eller Swedish International
Development Authority - bildas.

17 INVIDZONEN NR 4 - 2022



Spoat
ZC%SI EN Det ar morkt, det dr kallt, det &r blott - motivationen att ge sig ut
M en tisdagskvill och trana kanske inte infinner sig i forsta taget.
Med Sportzonens cirkelpass kan du halla igdng bade ute och inne.

Cirkelpasset

Nar héstmérkret borjar falla pa och regnet smattrar pa inspiration pa ett pass som du kan géra bade inne och
rutan dr det inte alltid helt ldtt att motivera sig till trdning utomhus och som ger en utmaning for sdval muskler som
utomhus. Men Sportzonen vill i detta nummer ge dig for hjdrtat och lungorna. Hoppas du vill testa passet!

Tagga gérna #invidzonen pé dina sociala medier nér du trénar
eller har trénat passet sa vi kan peppa och heja pa dig och kanske fa hora
vad du tyckte om passet.

Det enda som behdvs till
ovningarna dr ett par gympaskor.

BLOCK 1

Sétt en timer pa 6 minuter. Gor sedan sa manga varv du hinner av nedanstaende vningar:

1 12 Kndboj med hillyft i bottenldget, explosiva upphopp fran bottenldget
2 4klapp/sida - fyrfota planka med med klapp hand mot motsatt knd
3 6 utfallshopp per ben

VILA: 2 MINUTER
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BLOCK 2

Sdtt en timer pa 6 minuter igen.
GOr sedan sa manga varv du hinner
av nedanstaende Gvningar:

1 3 Utfallsklockan per sida

210 Armhavningar till sidoplanka,
véxla varannan sida

3 6inhopp i hog planka med
upphopp efter var 3: e inhopp

VILA: 2 MINUTER

BLOCK 3

Sdtt en timer pa 6 minuter igen. Gor sedan sa manga
varv du hinner av nedanstdende 6vningar:

1 6 sidoplanka med benlyft med béjt eller stréckt knd
2 10 brygglyft med eller utan benlyft
3 20 skridskohopp
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LEK KULL
UTOMHUS

DANSA RUNT
EN JULGRAN

AK
SKRIDSKOR

KNACK
ISEN PA EN
FRUSEN
VATTENPOL

KOJA ELLER
SNOGROTTA

GOR EN
SNOANGEL

GOR EN
SNOBOLLS-
ELLER
ISLYKTA

~ FANGA EN
SNOFLINGA
| LUFTEN

OCH BLUNDA,
5MIN |
UTOMHUS

VALFRi
AKTIVITET

8 X 20 SEK
BESOK ETT INTERVALL-

UTEGYM

TRANING
VALFRI GVNING

BADA |
SIMHALL
ELLER ISVAK

PROMENERA
| SKOGEN

Kom och var med pa var vinterbingo!

Invidzonen utmanar alla sma och stora att tillsammans vara kan du férséka fa ihop sa manga rader som méjligt. Du kan dela
med i aktivitetsbingo i vinter. Under januari-mars kan du spela dina aktiviteter i sociala media med hashtag #[Zaktivitetsbingo
bingo med oss genom att forséka géra sa manga aktiviteter och tagga @invidzonen_official. Hall utkik pa Instagram och
som mdjligt. Véljde aktiviteter som passar dig bdst och fa fem Facebook dar du hittar mer information nar vi ndrmar oss start.
i rad - BINGO! Skicka sedan in din bricka till 0ss via post eller Mer information finns pa var webbplats invidzonen.se dér du

e-post sa dr du med'i.en utlottning av fina priser i mars. Givetvis ocksa hittar en bingobricka som du kan skriva ut.



rerores AT

i pratar mycket om trianing av kroppen

men sdllan om att trdna andningsapparaten.

Oftast forknippar vi andningsévningar
till nagot man gor i samband med rehabilitering
efter sjukdom men egentligen dr fordel att gora
det nédr som.

Trdningen av andningsapparaten handlar om att
kunna anvénda var andningskapacitet sa optimalt
som mojligt samt att utveckla de muskler och

funktioner som redan arbetar med andningen.

Att andas handlar om att vi tillfor syre till
kroppens alla celler och att sldppa ut koldioxid
fran kroppen. Det skéts av sig sjdlv utan att vi
behdver tdnka pa det. Ddaremot kan vi bli mer

medvetna om hur vi andas.

Inom yoga ses andningen vara en bro mellan

kropp och sinne. Nér vi tar 1dnga djupa andetag

lugnar vi sinnet och blir avslappnad i kroppen.

Det finns médnga sitt att trdna andningen. Ett sétt
dr att gora det genom yogan. Under hosten har
vi delat med oss fyra pass i medicinsk yoga ddr
andningen har en central roll. Genom medicinsk
yoga 6var man olika andningstekniker som ger
foljande effekter:

M Stretchar och stdrker andningsmusklerna
M Stérker uthalligheten och minskar stress
M Ger kraft och energi

M Ger avspdnning

M Forbéttrar sdmnen

M Minskar smérta

21 INVIDZONEN NR 4 - 2022

chNEN

Det finns manga
sdtt att trdna
andningen.

Ett sdtt dr att
gora det genom
yogan.






Kualle Norwald tipsar

Du kénner igen honom fran Gift vid forsta 6gonkastet, den alltid lika kloka
sexologen Kalle Norwald. I host gav han ut boken ”Tack, férlat och skyll dig sjalv”.
Vi ringde upp relationsexperten som kom med tips om férhéllande pa distans.

alle, hur kan par dér den ena dr pa blir likt drommen just denna gang. Men dagen
insats utomlands, halla relationen efter kanske det blir mer likt nédr pirret har lagt
? ig li e 0 3 ? T
levande? sig lite for att gora plats at trygghet? Mellan Det 4r [itt att
Det korta svaret ryms i ett ord: anstrangning. traffarna sd har jag mott manga genom aren som e
o , ) , e forvantningarna
Vid distansrelationer kriver det lite mer och har erotik pa distans genom text, utbyte av . . .
e . . ) blir skyhdga nar
annan form av anstrdngning for att fa det att bilder och telefonsamtal. Det kan kdnnas ovant . -
¢ . . . s o de inte trdffas
ungera. Det stédller andra krav pd individerna i iborjan om det inte finns en vana, men som allt
paret exempelvis ndr det kommer till kontakt via ilivet sd gdr det att 6va pd man vill vara ndra regelbundet
telefon, videosamtal och text nir de dr ifran digitalt. eller ofta.
varandra. Nér de ses behovs dven dér lite mer
anstrangning for att ha rimliga forvéntningar Hur kan man tidnka med intimitet
ndr de dr pa samma fysiska plats. Det dr l4tt att nir partnern kommer hem pa permission?
forvantningarna blir skyhdga nir de inte traffas Jag tanker just att varan langtan efter varandra
regelbundet eller ofta. och forvintningar pd sex kan stdlla till det for
oss stundtals. Sd var realistiska att det kan bli ...var realistiska
Hur haller man sexlivet “igang” ndr man inte lite pannkaka av det hela, men samtidigt att att det kan bli
. 242 o . » i s e i .
fysiskt ses pa tva manader i taget? pannkaka dr nagot gott med ritt tillbehor. lite pannkaka av
Min erfarenhet dr att manga har som norm att nir Kanske komplettera med en god middag eller det hela. men
de vil ses sa ska sexet vara magiskt, passionerat efterritt om sexet inte blir som &nskat just samtidi ,t att
och de forvintas fa orgasm samtidigt. Det blir denna géng? Att lusten till ndrhet kan ta sig i K ﬁ N
o . o . PR . . annKaka ar
l4tt sd att vi tror att det gar att kompensera for uttryck pd manga vis mer dn samlag och PO
) e . N nagot gott...
forlorad tid ndr vi varit isdr. Sd manga ganger nakensex. Smeksex, oralsex och hangel 4r annan
kan det tjdna for de av oss som har distansrelationer form av intimitet som &r ytterligare vis att
att prata om just det, att det dr okej att sexet inte uttrycka sin erotiska ldngtan pa.

Ménga av oss jobbar hart for att hitta en partner, en del ldngtar efter att bara
fa vara sig sjdlva i en relation och vissa trivs inte alls i forhallandet de @r i.
Hur kan vi bli béttre pa att kommunicera i vardagen? Gar det att prata om sex
och hur gér man? Hur kan vi upprétthalla positiva monster och ldra oss av de
svarare situationerna? Och om det vill sig illa, hur gor vi slut pa ett bra satt?

I sin bok ”Tack, forlat och skyll dig sjalv” tar sexologen och psykoterapeuten
Kalle Norwald hjdlp av bade egna erfarenheter, teorier och forskning for att
svara pa fragor som ofta stélls i hans terapisoffa och i tv, tidningar och radio.

- Relationer &r krdvande och vill du ha ett bra férhallande maste du
jobba med det. Se till att det blir ett roligt arbete!
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Hur kan jag
komma ur
bitterhetens

Hamnah svarar.

...det dr okej att
favaralite arg
och besviken.
Lata den kénslan
finnas, men vara
dvergaende.

Min sambo dir officer och just nu ér jag sd
less pa hans yrke att jag néistan kréks...

Det kéinns som att han konstant dr pd olika
o6vningar och aldrig ér hemma. Hela familjens
liv dr liksom konstant pd paus och ska vi
planera ndgot sd far vi alltid rikna med att
gora det utan honom. De fa gdnger vi vil har
saker inplanerade, ja dd héinder det alltid
ndgot som gér att sambon mdste rycka in.

Till saken hor att han dr i Sverige, det kdnns
ddrfor inte helt legitimt att klaga. De flesta jag
léiser om har ju sina fruar/mén pd andra sidan
jordklotet pd riskfyllda uppdrag. Det dr liksom
inte léige att komma och klaga...

Viirst av allt dr att han tycker att jag dr jobbig
som ifrdgasdtter. Det har gdtt sd ldngt att han
kallar mig bitter... téinker att det dr sant.

Vad ska jag gora for att sluta vara arg och
besviken? Hur ska jag tinka for att inte fastna
i en bitterhet?

//Bitter och less

Hur gor man fOr att sluta vara arg och besviken och inte fastna i bitterhet? Ndr man

kdnner att man behéver sitta tillvaron pa paus pa grund av omsténdigheter man sjilv

inte kan paverka &r det inte konstigt att bli besviken. Till besvikelse hor kénslor som

ledsenhet, ilska och ja, bitterhet. Det &r ldtt att kdnna sig bitter ndr man upplever

tillvaron som oréttvis, men hur gér man for att inte fastna dar?

Nér jag skulle skriva det har inldgget hade jag ett
hum om vad jag ville ha med, tankar om acceptans
och sjdlvmedkénsla. Men jag ville ocksa hora hur
andra méanniskor tdnker, och stillde darfor en
fraga pa Twitter: ”Vad dr era bésta strategier for
att inte bli bitter?” Det kom mdnga svar och
sammanfattningsvis lyftes foljande saker:

1 Tacksamhet. Ova p4 att hitta saker man ér
tacksam Over, stort som smatt, som ger glddje
ilivet.

2 Humor pd olika vis.

3 Reflektion. Att ta ett steg utanfor sig sjdlv
och forsoka se pd sin situation mer nyanserat
och med sjalvdistans.

4 Attvara hir och nu. Agna sig t nigot som #r
rofyllt och lata tankarna och kidnslorna komma
och ga. Att vara i naturen.

5 Engagera sig i ndgot ddr man kénner att man
kan paverka.
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De hir svaren sammanfattar det jag intuitivt kinde
att jag ville ha med. Att reflektera Gver sin situation,
se den utifran och mer objektivt, men ocksa
acceptans for bade kdnslan av ordttvisa och allt
vad det innebdr. Att det dr okej att {4 vara lite arg
och besviken. Lata den kinslan finnas, men vara
overgdende. Det hir kan verkligen vara ldttare sagt
4n gjort. Men genom att medvetandegtra att man
sjalv dr med och paverkar sitt liv och paminna sig

sjalv om de saker som gor att man @nda trivs och

;- e
e
-

4r tacksam blir det l4ttare.

Som avslutning vill jag f4 med

sinnesrobonen (som ocksa

niamndes av flera pa Twitter):
”Ge mig sinnesro att acceptera
det jag inte kan forindra, mod
att fordndra det jag kan, och
forstand att inse skillnaden.”



Handk

Na@r Ester flyttar in i den nybyggda egnahems-
villan dr huset rymligt och modernt, sjuttio
kvadrat med bade badrum och tvattstuga
inomhus. Maken Gunnar tycker att de kan
kosta pd sig lite bekvamligheter. | pjdsen
”Handbok for husmddrar” far vi folja Ester i
tre olika aldrar - som 20-dring och nybliven
mamma, som 40-aring och som gammal
kvinna, frdn 1950-talet och framat.

s

nagon slags vordnad infor livet och kvinnors
ofta osynliggjorda garning. Vi har alla en mamma,
mormor eller farmor som levt som hemmafru.
Och ndgra av oss har ju ocksd sjélva levt som
hemmafruar. Jag hoppas att “Handbok fér
husmaédrar” ska skapa bade igenkdnning och
aha-upplevelser. Och nagon slags upprittelse
och hyllning till alla de hemmafruar som
jobbade sa hart med att ta hand om oss

andra och hemmen, ofta
pa bekostnad av sin egen
frihet och utrymme, sager
Johanna Salander, regissor.

- Sa mdnga oberttade kvinnoliv har passerat.
Jag hoppas att den har férestaliningen ska
berdra och bade vara igenkdnnande och skapa

Har du sett
den har
mannen?

Visst kdnns han vdldigt bekant?
Byt ut Otto mot Ove och Tom
Hanks mot Rolf Lassgard, sa far du
den amerikanska nyinspelningen
av En man som heter Ove

- A man called Otto!

”Figaros bréllop” @r en klassikernas klassiker komponerad 1786
- dar Mozart blandar hégt och ldgt med trams och allvar - och
som standigt ligger pa operarepertoarens tio-i-topp-lista.
Handlingen &r en fortséttning pa Barberaren i Sevilla av Rosini,
dédr &r det fixaren Figaro och den unge greve Almaviva som
forsoker radda Rosina fran sin gamla férmyndares klor. | Figaros
bréllop har det gétt ndgra ar och Almaviva ar gift med Rosina.
Nu har han tréttnat pa sin fru och har bérjar blickar pa en
annan dam, narmare bestamt Figaros fastmo Susanna...

Det fargsprakande kalaset sétts upp pa Malmé Opera med
premidr 10 december och @r en klassisk uppséttning, trogen

Mozarts scenanvisningar.

\

”Hair” hade premidr i slutet av 1960-talet och speglade datidens ungdomskultur

Ingmar Bergman till regissoren Tomas
Alfredson ndr han forklarade att han
och manusforfattaren Sara Johnsen
ville gbra en nyinspelning av Bergmans
"Trolosa”. Bergman tyckte dock forst
att det lat som "en javla fylle-idé..”

och protester mot det radande Vietnamkriget. Den brot manga konventioner
ndr det galler droger och sex och satte definitionen av rockmusikal. Flera av

Galt MacDermots ltar hamnade pd topplistan och musikalen gick for utsalda
hus pd Broadway. | Sverige sattes den upp for forsta gdngen redan 1968 - och
nu dr det dags igen. Den 28 januari dr det premidr pd Géta Lejon i Stockholm
och beréttelsen om unga manniskors kamp for att navigera i en kravande
livssituation och vaga protestera mot krigshets gor den kanske mer aktuell
an pa mycket ldnge. I huvudrollerna som Berger och Sheila ser vi artisterna
Viktor Norén och Moonica Mac! Det kan inte bli annat dn succé!
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ontroversiell komiker

”Komikern Lenny Bruce (r en legend
som brét manga tabun och stidndigt utmanade
yttrandefriheten i 1950-talets USA”

En
Iy g

Marilyn och David Sorenson har varit oskiljaktiga
sedan de fordlskade sigivarandra pa 1970-talet.
Aven om livet har utsatt dem for prévningar har
deras karlek alltid varit navet allting kretsar
kring. En kérlek sa stark att deras barn ofta ként
sig utestdngda. Boken utspelar sig 2016 och de
fyra vuxna dottrarna brottas alla med olika
problem - sdriga relationer, alkohol, drémmen
om det perfekta livet och hemligheter som hotar

att hinna ikapp dem.

Amerikanske Claire Lombardos “En lyckligare tid”
dr en kritikerhyllad debut, ett starkt familjedrama
som spédnner &ver 40 ar och handlar om livet,

kdrleken, familjeband och systerskap.
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Han fick 12 dollar och en spagetti-
maltid for sitt férsta jobb som komiker.
Resten av karridren - och hansliv - var en
bergochdalbana kantad av kontroverser
och missbruk. Komikern Lenny Bruce &r
en legend som brot manga tabun och
stdandigt utmanade yttrandefriheten i
1950-talets USA. Vem kan gestalta honom
battre 4n komikern och skddespelaren
Claes Malmberg. "En déd komikers liv” 4r
en forestdllning pa Goteborgs Stadsteater
som pendlar mellan mérker och glittrande
show - alltid med ett lager humor dér
emellan.




Inte utan min dotter

I spanska filmen ”En sang for min dotter” moter vi Amaia som
precis har blivit mamma och snabbt inser att hon inte vet hur man
dr en mamma. Nédr hennes partner forsvinner ivdg pa jobb i flera
veckor bestdmmer hon sig for att dka till sina férdldrars hus vid
kusten i Baskien. Hon vill dela ansvaret med sina fordldrar, men

inser att trots att hon sjilv 4r mamma - 4r hon ocksa en dotter.

KLASSIKERN

Den Langa flykten

Richard Adams roman om en koloni
kaniner som behdver hitta ett nytt hem
ar bade vacker och sorglig. 1978 kom

Efter mdnga dr som dansare, koreograf och
regissor kliver nu Fredrik Benke Rydman
fram pd scen - 100 procent av tiden. Men
det dr inte bara han som engageras, publiken
behandlas som blivande dansare och under
forestaliningens gdng skapar Benke en unik
koreografi efter instruktioner som ges av

publiken. Nar du sett forestdliningen kommer
du kanske till och med kan kdnna dig redo
att soka jobb som dansare. Eller... aldrig
mer ta ett danssteg.

Manus till "Master of dance” &r skrivet
av Martin Luuk och premidr ar vdren 2023
pa Dansens Hus i Stockholm.

den animerade filmen med samma
namn, och trots att vi idag har vant oss
vid dataanimerade filmer, sa haller den
starka berdttelsen dnnu. Gar att hyra
pd bland annat Triart.se. Se till att ha
ndsduk for tarar redo.

MAMUSIA - ny kokbok

Londonbaserade Olia Hercules &r frfattare till fyra kokbdcker och arbetar ocksa som
kock och matskribent. Hon har varit en viktig talesperson fér det ukrainska folket alltsedan
Rysslands invasion av Ukraina. Olia Hercules familj lever fortsatt i Ukraina och hon arbetar
hart for att skapa opinion for att samla in pengar for att hjdlpa dem som drabbats av
kriget. Hon delar med sig av information, samordnar hjalpinsatser och intervjuas dagligen
i internationella medier. Olia Hercules i bokens nyskrivna férord:

- Jag skriver dessa ord pa Mors dag, medan min egen mamma befinner sig under beligring i sodra Ukrama,
och vill dedicera denna reinkarnation av min bok till alla mddrar i Ukraina och i hela vérlden.

Du har levt utomlands sedan du var 12 ar, vad saknar du mest fran Ukraina?

- Jag saknar mest mgjligheten att kunna vara tillsammans, hos min mamma. Jag har minnen av det fran ndr jag var
liten hos min farmor, nar hela familjen kom samman. N@r kriget brot ut 2014 bestamda jag mig for att férsoka

fa ihop hela familjen igen, vilket vi slutade med ndr alla kusiner borjade fa egna familjer och barn. S& nér jag

fyllde 30 bjod jag in alla och vi var i min mammas hus och lagade mat, at, drack, berdttade historier och

drde kdnna varandras barn battre. Det fortsatte vi med en gang om dret tills nu och det krossar verkligen

mitt hjdrta. Men det finns hopp och jag hoppas vi kan géra det igen snart, ndsta dr.
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AKUT STOD - vart vinder jag mig?

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

Forsvarsmakten
Fragor som berdr uppféljning, stéd och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stdd till anhoriga:

Kontakta lokal anhérig- eller veteransamordnare pa ansvarigt férband.
Férsvarsmaktens vdxel 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 befél for de olika Forsvarsgrenarna: ]

Arméstaben 08-788 93 00 PP i
Flygstaben 08-788 94 88 §9 S
Marinstaben 08-788 94 04 §il > oy
AY
ﬁ Domstolsverket v IK ited INFo
Telefon véxel 036-15 53 00 [ ATT i
e LEE e A T E- 1 HA 1
post domstolsverket@dom.se 3 h
\ !

1) STODORGANISATIONER & g

- hit kan du ocksé vénda dig for att fa stod o 2

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

i 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

Stddtelefon 070-570 99 91

Idrottsveteranerna (féreningen fér skadade och sarade veteraner)
Telefon 0734-32 12 98
kansliet@idrottsveteranerna.se




