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Jobba"r for en

INTERVJUN . PROJEKT
INVID% OB Micael Bydén och -
ZONEN = . Ett nytt veterancenter

ETT NATVERK Joakim Paasikivi om

FOR ANHORIGA

under uppbyggnad

kriget i Ukraina




Ett hallbar

HELHETSTANK

fter tre givande och intressanta dagar pa

Folk och Forsvars Rikskonferens 2023 dr

det dags for hemresa. Jag, i egenskap av
Invidzonens ordf6rande, har deltagit pa plats med
kollegor som foljt konferensen digitalt. Under
Rikskonferensen har vi hort mycket om sats-
ningar pa férsvaret och om hur var inre sékerhet
ar hotad av brottsligheten. Mina reflektioner
efter konferensen &r att personalen som viljer
dessa utsatta yrken dr var viktigaste resurs.
Nar myndigheterna ska bli fler &r det lika viktigt
att behalla perspektivet som att attrahera ny

personal for att véxa.

Med dem kommer ocksa en familj och det &r
viktigt att ge nérstdende en méjlighet till ett
ndtverk for att understddja att en i familjen verkar
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i en riskfylld milj6. I det fall Sverige gar med i
Nato ritas den sdkerhetspolitiska kartan om.

Vi anser att det &r av vikt att ta med nérstdende
i ett hallbart helhetstink. Det blir en vinst for alla.
For personalen, deras nirstéende, for arbets-
givaren och uppdragen i stort.

Tack for att vi fatt majlighet att till delta pa en
viktig arena, som med sé@kerhet och demokrati
for 6gonen, arbetar for att vi
tillsammans stérker upp
och arbetar for en
tryggare framtid.

Malin Wido
Ordforande Invidzonen

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i brevladan!

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

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

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

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

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

Veterancenter

Verkar for en battre varld
Coacha dig sjélv
Kulturkollen

Sportzonen

Intervjun: Ett ar av krig

Fraga pyskologen

Arsmoéte, enkit, tipsiga bécker och mycket mer.

Stiftelsen Jesper Lindbloms Minne héller
pé att bygga ett veterancenter.

Patrik Thunholm &r polis och officer och har samlat
sina erfarenheter i boken Kénslostorm.

Loften - sd far du hjilp att hélla dem.

Bocker, film, scen - vi har tipsen
som far dig att ma bra.

Kom igédng med 16pning!

OB Micael Bydén och &verstelsjtnant Joakim Paasikivi
resonerar kring Ukraina, Nato och anhdrigstéd.

Var egen psykolog tipsar om hur
du undviker svartsjuka.
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Vidlkommen pa arsmote!

Den demokratiska processen dr en av de
viktigaste byggstenarna i Invidzonens grund. Med
fler aktiva medlemmar stdrks den processen. Nu
har du dterigen chansen att gora din rost hord.
M Tisdag 28 mars ar det dags fér arsméte.
Métet halls online via zoom klockan 19.00-20.00
och alla som vill och @ anmdlda ar valkomna.

I Sista anmdlningsdag fér anmélan till att delta
pa arsmotet samt for att skicka in motioner ar
14 mars. Lank och handlingar mejlas ut innan
arsmotet. Alla som dr medlemmar i Invidzonen

har rostrétt pa arsmotet.

Varmt vilkommen 6nskar Invidzonen!

Antligen familjehelg!

Nu dr varens familjehelger inbokade! | 24-26 februari i Bohuslin
Héng med pd en hel helg fylld av

N

T

_ o ) 21-23 april i Halsingland
roliga aktiviteter, naturnéra L .
upplevelser och triffa andra familjer 30 juni-2 juli i Bohusldn

iliknande situation. Helgen passar For mer information och anmélan, ga in pa
oavsett om er famil] &r f6re, under vér webbplats, invidzonen.se eller hor av dig till
eller efter ett uppdrag. anna@invidzonen.se, mobil: 073-508 97 78

VETERANDAGEN GAVA!

Veterandagen genomfdrs som vanligt centralt

och lokalt pé olika platser runt om i landet. Den Du har val inte missat att
stora statsceremonin ager rum vid veteranmo- Invidzonen har en gavoshop
numentet Restare i anslutning till Sjéhistoriska dar du kange borten
museet, Stockholm. Ceremonin innehéller kostnadsfri gava till néra
kransnedldggning, hederstal och medaljering. och kira, eller en [ésning
Aven Invidzonen 4r p8 plats tillsammans med till dig sjalv?

vara sama.rbetsorganlsatlonen S invidzon€ﬂ-59/ga"°5h0p/
Hoppas vi ses!

DELTA | ARETS ENKAT! Hela Invidzonens organisation bygger pa att vi
behdvs, att vi gor rétt saker och att de som vill, ska kunna anvdnda oss som
ett stod och hjdlp, allt for att underldtta insatsen pa hemmaplan. For att
sdkerstdlla att vi haller vért syfte, pdgar en enkdt just nu med enkla fragor
som ror Invidzonens uppdrag. For att svara pa enkaten, g in pa var
webbplats. Ditt svar &r anonymt. Din dsikt ar viktig och vérdefull dérfor
uppskattar vi om du deltar i var enkdtundersdkning! Stort tack pa férhand!
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Beritta om boken!

For tvé &r sedan boérjade vi jobba med den hir
boken och ambitionen var att ta reda pa vilka
jamstélldhetsutmaningar som finns kvar pa
2020-talet. For att ta reda pa det borjade vi med
en enkdt pd nétet, dir ménniskor anonymt kunde
berdtta f6r oss om sina storsta jamstédlldhets-
utmaningar, bdde i hemmet och pa jobbet. Det
som blev tydligt dd var att det finns sd mycket
som inte syns, som vi inte pratar om tillrdckligt
mycket. Det handlar om det osynliga arbetet
som kvinnor gor i alla delar av sitt liv, ndr de &r
projektledaren i familjen och slasktratten pa jobbet.
Kvinnor gor kédrlekskneget och tar ansvar for
allas maende, haller i planeringen, fixar,

forbereder, plockar och ordnar.

Hur dr det pa jobbet?
P4 jobbet handlar det om ickemeriterande arbets-

uppgifter som inte ingdr i arbetsbeskrivningen

Paskoppet i chatten

Under pask har vi som vanligt extradppet i var
chatt. Det innebdr att chatten dr

dppen en stund varje kvall.

Hall utkik pa startsidan for

aktuell information.

-
l,,,.

u,,,.

Biittre balans dl.

hemmaoch / #zY

pajobbet |.oR
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Debatten om jamstélldhet hemma och
p4 jobbet har pagatt ett bra tag. Aven
om vi 4r mer medvetna idag sd gar
forandringen langsamt, alldeles pé tok for
langsamt tycker Make Equals ordférande ...det finns s3

Ida Ostensson som tillsammans med
férfattaren Thor Rutgersson har skrivit
en bok pé temat. Boken Allt vi inte ser
kom ut i dagarna och Invidzonen fick en
kort pratstund med Ida.

mycket som inte
syns, som vi

inte pratar om
tillrackligt mycket.
Det handlar om
men som de 1&per 50 procent storre risk att det osynliga arbetet
tilldelas (och som de dessutom tackar ja till som kvinnor gor...
50 procent oftare d4n vad mén gor). Det handlar

fortfarande om lénerna, som fortfarande inte

dr jamstédllda, det handlar om vab och det

handlar om fordldraledighet. Detta dr saker

som péaverkar vara inkomster nu men ocksd

vara framtida pensioner och mgjligheterna att

bryta upp, exempelvis frdn ett destruktivt Det handlar
férhallande. Boken ger alltsd bade bakgrund, fortfarande om
problembeskrivning och 16sningar for det lIonerna, som
osynliga arbetet. fortfarande inte

ar jamstallda, det

" . _
Vem vander ni er till? handlar om vab och

Vi tror att alla kan fa ut ndgot av boken eftersom det handlar om

den tar upp sa stora delar av livet. Men den _— .
: R i fordldraledighet.

tydligaste malgruppen dr manniskor som lever

i parforhédllanden och har jobb med kollegor.

Véra gratis listor och verktyg dr anvdndbara for

alla, kolla in dem pa osynligtarbete.se

Digital gruppterapi

Vill du starka upp dig sjalv och mdta andra som har liknande erfarenheter som du?
Invidzonen startar nu en digital grupp den 16 mars 2023. Tack vare att vi ses digitalt
spelar det ingen roll vart i Sverige du befinner dig. Varje tillfélle &r cirka 1,5 tim och

ar kostnadsfritt. Samtalen sker i fértroende och under tystnadsplikt. For mer info och
anmdlan, hor av dig till kontakt@invidzonen.se Anmalan @r bindande. Vlkommen!
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Har far du nagot
att halla fast vid
pa vdgen genom
depressionen,
nagot som ger
hopp nér det dr
morkt.

...Sara Begner

har skapat den
perfekta kokboken
for den som har
ont om tid.

s B

- Trostebok nar

DEPRESSION drabbar nédstan en tredjedel av oss
nagon gang i livet. I Tréstebok for dig som dr
deppig beskriver psykologen Elsa Janni situationer
som &r aktuella och sédrskilt svara vid depression
- och ger konkreta forslag pa vad som kan lindra.
Hér far du nagot att halla fast vid pa vdgen genom

det ar tungt

depressionen, nagot som ger hopp nér det 4r morkt.
Tipsen grundar sig bade i hennes yrkeskunskap
och personliga erfarenhet av att vara deprimerad.
Budskapet forstdrks av illustrationer av Joanna
Rubin Dranger.

Laga lunch pa typ 4 minuter

KOKBOKSFORFATTAREN Sara Begner har skapat
den perfekta kokboken f6r den som har ont om
tid. Recepten 4r indelade i Snabb (12 minuter),
Snabbare (7 minuter) och Snabbast (4 minuter).
Utdover fiffiga recept bjuder boken pa flera bra
hushallstips som gynnar planboken och planeten.

Oka livslingden pa gronsakerna

Om du ldgger dina gronsaker i lddor och tdcker
dem med ett fuktat papper sa okar deras livsldngd.
Fungerar utmérkt med alla sallader och firska
orter. De flesta gronsaker héller lingre om du
later bli att blanda olika sorter.

Fyll ut matratten och korta tillagningstiden!
Koka gérna lite for mycket, ris, pasta eller bulgur
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s& har du den perfekta starten pa morgondagens
lunch, och matlagningstiden férkortas med
madnga minuter. Det blir en méttande fyllning
ien quesadilla, den utmérkta basen i fried rice

eller sa blir kopesoppan mer mittande.

Kylskdpspytt

Sléng inte de tre kokta potatisarna, blasten pa
purjon, stammen pa broccolin och gardagens
middagsrester! Du har en utmérkt lunch hér.
Tédrna potatisen, skiva purjoblasten och hacka
broccolistammen. Stek i smor eller olja i en
panna, och efter nagra minuter

vander du ner kottbullar, kyckling, L{Q
korv, halloumi eller vad du nu har ' )

for middagsrester.
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Du kan odla nu, tipsar Johannes Witterbédck och Theres Lundén

i sin bok Odla kallt:
- Nar vi odlar kallt hdrmar vi naturen. Vi later fron ligga i kall jord och

gro ndr de behagar.

Det mesta av allt vi odlar under en sdsong - grénsaker, sommarblommor,
tvaariga blommor och perenner - sdr vi under vintern eller kallvdren,
skriver de.

Fordelarna d4r manga, du sparar tid men ocksa plats och energi da du inte
behover forkultivera plantor inomhus pé varen. Kallsddda vaxter vénjer sig

vid utomhusklimatet redan frén start och blir kompakta och livskraftiga.

Fulia St
18 ‘
(. K SA MANGA HALSOHACKS bjuder Sofia "PT-Fia” Stahl pad i sin bok som

] vdnder sig till dig som vill stdrka ditt vilmaende och vill ha konkreta
tips kring hélsa och vdlmaende. Se boken som en verktygsldda
fullproppad med inspiration och rad.
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Ndr vi odlar
kallt harmar
vi naturen.

Vi later fron
ligga i kall jord
och gro ndr de
behagar.

Se boken som
en verktygslada
fullproppad
med inspiration
och rad.



...viville gora
nagot for att
hedra hans
minne och da
bestdmde vi oss
att startaen
stiftelse.

!

|

for veteraner och anhoriga

Om tva ar, 2025, kan forsta spadtaget tas for bygget av ett nytt veteran- och
anhdrigcenter i Stockholm. Bakom initiativet stér grundarna av Stiftelsen Jesper
Lindbloms Minne, de anhdriga Anna och Stefan Jonsson.

tiftelsen Jesper Lindbloms Minne dr
sprungen ur en tragedi. Annas son Jesper
var pa uppdrag i Afghanistan 2005 ndr
de utsattes for ett attentat och han stupade,
28 ar gammal.

- Det var en fruktansvird tragedi pa alla sétt
men redan direkt kidnde vi, Anna som mamma
och jag som styvpappa, samt Jespers pappa Leif
Lindblom, att vi ville géra ndgot for att hedra
hans minne och da bestdmde vi oss att starta en
stiftelse, sdger Stefan Jonsson.

Stiftelsen har sedan starten delat ut 16 stipendier
till ndgon i specialférbandssystemet.
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- Syftet dr att framja gott ledarskap, gott kamratskap
och goda férebilder, och att man ska ha gjort
nagot i Jespers anda, sdger Anna Jonsson.
Redan 2010 fick stiftelsen idén om ett
veterancenter och 2015 ldimnades en konkret idé
over till Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna
som skulle driva fragan. Men, inget konkret hdnde
sa 2021 skapade Anna och Stefan ett tredrigt
projekt. De fick kontakt med en finansidr som
ocksa hade ambitionen att bygga ett veteran-
och anhorigcenter. Just nu jobbar de med att
forankra projektet hos alla frivilligorganisationer

som dr knutna till Férsvarsmakten, som Invidzonen,



Sveriges Veteranforbund, Idrottsveteranerna,
Veteranstod Rapid Reaction, Sveriges Kvinnliga
Utlandsveteraner, Akademiska sjukhusets
veteranmottagning, Soldathemsférbundet

med flera.

- Det dr avgorande for hela projektet att de
dr med, utan dem har vi ingen verksambhet,
sédger Stefan.

Han beréttar att centret, dépt till Camp
Valkyria, ska borja byggas varen 2025 och ligga i
Stockholmstrakten. Hér ska finnas plats fér 200
personer sittandes vid en middag eller foreldsning.
Tva annex, dopta till Folke Bernadotte och
Dag Hammarskjold ska kunna husera gisterna
i enkelrum, dubbelrum, familjerum och
logementrum. Framfor byggnaderna ska det
skapas en minnesplats dér alla stupade ska
kunna hedras. Det d4r dven meningen att olika
frivilligorganisationer ska kunna ha sina
kanslier i byggnader runt huvudbyggnaden.

- Veterancentret dr ingen vardinréttning, dr
Stefan noga med att understryka.

- Det ska fungera som motes- och rekreations-
plats. Det ska vara en plats ddr man ska kunna
samtala, didr historier ska kunna berittas, dir
man ska kunna motas under enkla former i en
trygg och avspdnd miljo.

Verksamheten kommer mycket att bestdmmas

av organisationerna som &r involverade och ska

i forsta steget vinda sig till forsvars- och

polismaktsanstéllda och deras anhoriga. Det
ska dven skapas en forskningshub dar det ska
bedrivas forskning om veteraner, malsdttningen
dar att det ska ske ihop med Uppsala Universitet
och Akademiska sjukhuset i Uppsala.

Det dr manga jdrn i elden och héga
ambitioner. Kommer ni att kunna

limna ifran sig projektet nir de tre

aren har gatt?

- Det finns helt klart en entreprendrsanda i oss
sa det kan bli tal om att finnas med pa nagot sétt
iverksamheten, det far framtiden utvisa. Det
viktiga for oss dr att det blir av, sdger Stefan och
berdttar att det dr tdnkt att det ska finnas runt
sju anstillda i borjan av verksamheten.

- Det kdnns fantastiskt att vi har fatt
mojligheten att fa respons i en fraga som dr
oerhort védsentlig. Upprinnelsen till allt bottnar i
var egen sorg och situation som vi blev utsatta
for ndr Jesper stupade. Vi vill att hans goda
minne ska leva vidare och att han inte gjorde det
han gjorde forgdves. Nar vi jobbar kan vi hedra
honom varje dag, sdger Anna.

De har stort hopp om centret och ser fram
emot forsta spadtaget..

- Vi ska snart kopa spadarna.

Lids mer om stiftelsen pa www.jespersminne.se
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Det ska vara
en plats dar
man ska kunna
samtala,

dar historier
ska kunna
berdttas...

Vivill att

hans goda
minne ska leva
vidare och att
han inte gjorde
det han gjorde
forgaves.






PATRIK THUNHOLM

VERKAR

for en

BATTRE VARLD

Under sitt yrkesliv som polis och officer och pa insats i Mali har Patrik Thunholm

hela tiden arbetat med risker och i ndrheten av déden. Nu har han skrivit om

sina erfarenheter i en bok, som kan vara till stort stod for anhdriga till personer

i uniformsyrken.

n dag plingade det i Patriks mobil, ett SMS:
"Det har uppstatt en vakans nir det giller
en stabsofficersbefattning i Mali med mycket
kort inryckningsdatum. Efter genomlysning av
forbandets samtliga officerare sa har chefen
kommit fram till att du 4r mest ldmpad att dka.”
Just da, 2018, jobbade Patrik som civil pd
Totalftrsvarets forskningsinstitut. Da hade han
bade hunnit vara officer, ldrare, sadlat om till
polis och sedan anslutit sig som reservofficer.
- Jag hade 24 timmar pd mig att svara. Det forsta
jag kollade med var forstas familjen. Vi hade varit

inne pd att jag ndgon gang i framtiden ville dka

pa en mission och det fanns en forstdelse for det.
Men nu kom framtiden vildigt snabbt, sdger
Patrik.

Kunde han téinka sig att aka? Det blev ett
vildigt snabbt familjerad - utan att ndgon
hade en egentlig mental forberedelse for det.
- Eller att vi visste fullt ut vad det skulle
innebdra. Vad betyder det for oss i familjen?

Hur kommer det att ga till? Vi vinde och vred pa
det utan att veta s mycket om vare sig Mali eller
uppdraget. Ett r borta, hur ofta skulle jag fa
komma hem, vad séger regelverket?
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Den som &r pa
plats utomlands
har ofta mer
information och
koll pa liget,
medan de som
ar hemma
hdnvisas till
nyheterna...

Till slut sade Patriks fru Marina att om han ville
aka sa skulle han sa klart gora det. Utover att det
varit en tanke sedan linge s var ett av incitamenten
att Patrik skulle kunna ldgga undan pengar under
aret. De skulle fa mojlighet att aka pa en dromresa

ndr han kom hem, att besoka Patriks syster i USA,
dér de aldrig varit forut, och sen vidare till Jamaica.

Det blev ett jakande svar till stabschefen.

Efter beslutet hade familjen och Patrik

sju veckor pa sig for férberedelser.

- Tre av veckorna var pa Livgardet och i Karlsborg
med forberedande utbildning i allt fran vapentjdnst
och farliga djur till sjukdomar. HR-avdelningen
hade ett block som handlade om de anhoriga och
kontakten med dem ddr hemma. De handlade om
svara perioder som fodelsedagar och hogtider.
Den som dr borta har det ofta enklare da. Det dr
den som 4r borta som saknas, samtidigt som den
som dr borta ofta har sd mdnga nya intryck att ta

in pa plats, férklarar Patrik.
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Samma sak med oro. Den som &r pa plats
utomlands har ofta mer information och koll pa
laget, medan de som 4r hemma hénvisas till
nyheterna om vad som hdnder 500 mil bort.

- Stédet inom Forsvarsmakten och kontakten
med Invidzonen lyftes av HR-sidan. Det var
jatteskont for Marina att veta att stodet fanns dér,
att det fanns andra i liknande situation. Hon
blev medlem och visste att det fanns telefon-
nummer att ringa, 4ven om hon sjilv hade ett
gott kontaktnit. Det var en trygghet, inte minst
for mig, att hon hade stod omkring sig.

Patrik dkte pa sin insats 10 december 2018 och
de visste att julen skulle infalla tva veckor senare.
De pratade igenom hogtider och fodelsedagar,
samt Patriks fyra hemresor, och skapade en slags
kalender eller drshjul med hidndelser att se fram
emot och férhalla sig till. En bra forberedelse.
Patrik tédnkte att han skulle dgna sig at ett
bokprojekt pa sin lediga tid i Mali. Boken skulle

vara en slags sjdlvbiografisk fackbok baserad pa



hans egna erfarenheter fran ett yrkesliv som ofta

tangerar risker och doden pd olika sitt.
- Men Mali var inte en bra miljo att skriva om
sadana kédnsloladdade fragor, det var s& mycket

stress och press runtom.

Mission Briefing #11 ] . i

Patriks “nyhetsbrev” berattade om livet pa insats.

Hans kreativa sida fick istéllet utlopp i nagot han
kallade f6r Mission briefs. Det var en pdf han
satte samman varannan vecka om livet pa insats,
kryddat med fakta, trivia, personportrétt och
reflektioner. Som ett nyhetsbrev ur Patriks
perspektiv.

- Jag skickade det till vinner och anhoriga, men
jag tdnkte att fler sdkert ville ha det och lade till
OB pé sindlistan — och han svarade och tackade!
Varje brev avslutade han med att beritta att

“den storsta och viktigaste insatsen gor de som
dr kvar hemma. I mitt fall heter hjdltarna Luca,
Saga och Marina. De 4r stora nog att lana ut sin
pappa/make till EUTM och Mali”.

Bokprojektet vintade
Nér Patrik kom hem tog han tagi det igen. Han
gick en skrivarkurs och i boken blandade han
egna erfarenheter med forskning och undersck-
ningar. Den handlar mycket om déden, i form av
mord, en ¢verdos, arrestdod, en varnpliktigs
sjalvmord, en dodlig terrorattack i Mali, psykisk
ohilsa och vilka krisst6d som finns.

- Jag vinder mig dels till anhériga till personer
inom uniformsyrken, for att de ska fa en stérre

forstaelse for dem som arbetar ndra doden.
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Det var
jatteskont for
Marina att veta
att stodet
fanns ddr, att
det fanns andra
i liknande
situation.



...en bdttre
vidrld kan vara
i stort eller
smatt. Omvi
raddar en
person fran
att hamnai
kriminalitet
blir vdrlden
lite battre.

Under en permission besdkte familjen Ungern och Patriks kollegas vinodling.

Vad innebir det att ha ett sadant arbete.

Ja, och varfor dras folk till ett yrke som kan
innebdra faror, ibland for det egna livet. Patrik
funderar ett tag. Han visste att han ville bli officer
redan som tondring och akte péd ”prova pa”-ldger,
vilket bara bekrédftade hans kénsla. Det handlar
mycket om kamratskap och att finnas i ett
sammanhang ddr alla strdvar at samma hall.

- Nér jag borjade hér pé Stockholmspolisens
operativa enhet for ett halvar sedan pratade vi om
vart "varfor”, varfor dr vi hir. Jag sa, och en del
fnissade lite, att jag ville skapa en battre virld. Det
kan lata hogtravande och stort. Men en béttre virld
kan varai stort eller smatt. Om vi rdddar en person
fran att hamna i kriminalitet blir vérlden lite bittre.
En battre vérld handlar bade om att vara i Mali och
pa hemmaplan. Att forsoka gora skillnad.

Han berittar att han i det arbetet bara 4r en

Patriks bok Kanslostorm dr en erfarenhetsbaserad fackbok
om att mota déden i arbetet och vilka kdnslor det vacker
hos manniskan bakom uniformen. Lasaren tas med bakom
kulisserna och far kdnna blodet rusa samtidigt som fakta
presenteras.

Boken ger bland annat insikt i vad det kan innebdra att
forhindra sjalvmord, ingripa vid mord, ta hand om doda
kroppar, hantera dédsfall i den egna organisationen. Boken
ar till for lasare som vill fa ett inifrdnperspektiv pa nagra av
samhallets svaraste yrken. Boken kan dven fungera som
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pusselbit. En person kan inte 16sa konflikten i
Mali, en person kan inte 16sa upp gangkriminali-
teten och reducera det dédliga véldet sjdlv. D4
handlar det ofta om storre saker som politik och
socioekonomiska faktorer som ocksé spelar in.

- Men jag kan gora mitt och bidra med mitt.
Alla kan gora ndgot och man behdver inte ha en
pistol pa hoften. Det finns manga olika sitt att
bidra, och det gor den goda ménniskan. Men de
stora bidragsgivarna i fallet med en mission
utomlands dr de som finns pa hemmaplan och
lanar ut sin make, maka, pappa, sambo till att
gora det hir arbetet. Det 4r ett jdttebidrag. Vi
reder oss pa hemmaplan, det kommer att bli tomt
och tungt och motigt i perioder, men vi dr dnda
stora nog att lana ut var anhorig till det hér
storre for att goéra den hir skillnaden som det
forhoppningsvis kan bidra till.

professionellt stod for blivande poliser, officerare,
brandman, praster, socionomer, sjukskdterskor och deras
anhoriga.

ETT UTDRAG UR BOKEN, KAPITEL 7, DODSBUD:

”Dédsbudet landar som en kaftsmall. Det fullkomligt
exploderar i hennes ansikte. Sedan féljer ett skrik. Ett skrik
som skdr genom allt. Nér det nar mina 6ron vill jag bara
sjunka genom golvet och forsvinna. Men det gér inte, for
jag maste vara kvar och leverera en mening till.”



Q‘
7
: d

Hall fast
vid 1oftena

Snart tre ménader in pa det nya aret. Vi 4r nog
manga som stod dar vid tolvslaget och lovade oss
sjdlva battring och dndringar infor det nya aret.
Nyarsloften kan vara ett bra sitt att sitta upp maél
och gora positiva fordndringar i ditt liv, men de
kan ocksa vara svara att hélla fast vid.

Hér ar nagra tips som hjélper dig att
halla fast vid dina nyarslcften.

n Var specifik: Det &r mycket lattare att na
ett mal som dr tydligt formulerat. Istallet
for att sétta upp ett I6fte som innebdr “ga ner i
vikt”, sdtt upp ett specifikt mal som “gd ner 3
kilo till i mars.”

n Gor en plan: Dela upp ditt mal i mindre,
hanterbara steg. Till exempel, om ditt

mal dr att trana mer, planera nar och hur du ska
trdna varje vecka.

H Var realistisk: Sitt upp mal som &r
utmanande men mgjliga att uppnd. Det
ar viktigt att vara realistisk om vad du faktiskt
kan astadkomma pa ett ar.

n Spara dina framsteg: Hall koll pa dina
framsteg genom att skriva ner dina
prestationer och de steg du har tagit mot ditt mal.

H Belona dig sjalv: Ge dig sjilv en bel6ning Sétt upp
for att du har nétt varje milstolpe, som mal som dr
att kdpa en ny bok eller unna dig en trevlig middag. utmanande
men mdjliga
n Var positiv: SI& inte ner pé dig sjalv om att uppna.
du gbr nagot snedsteg. Kom ihag att

fordndring tar tid och det dr viktigt att ha
talamod med sig sjélv.

Skaffa stod: Dela dina mal med vanner .
Kom ihag att

och familj, eller 6vervdg att hitta en )
forandring tar

tid och det dr
viktigt att ha
talamod med

ansvarsfull partner som hjalper dig att halla dig
pa rdtt spar.

Kom ihdg att férandring &r en process och
det kommer att ta tid och anstrangning
att uppna dina mal. Hall dig engagerad

sig sjdlv.

och var positiv, du kan géra det har!
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JUBILEUM

Kultur far oss att fovsta livet, det hjilper oss
att sdtta ovd pd det som ibland dr svirt, att kiinna igen 0ss
i andra och framforvallt — att ma bra. Hir dr ett axplock
av vad som hinder i var.

Vad @r en intersektionell rondell?
Gar det att démas for upphetsning
av folkgrupp? Ja, det dr typiska

dmnen som komikerduon Asa
Asptjdrn och Gertrud Larsson
behandlar i sin serie pa Sveriges
Radio och som de nu tar till Uppsala
Stadsteater fran den 23 februari.
Det blir satiriska reportage om att
hyggeturista pa Europas storsta
kalhygge, om Mjélkmedas kommunala
handlingsplan infor galaxkollisionen
om 2,5 miljarder ar, nattrollet Mats
och omorganiserad brottslighet.
Det gér bara att “skratta at eldndet..”.

The Whale

BRENDAN FRASER - som ni kommer ihag fran
actionfilmer och komedier - gér storstilad
comeback i Darren Aronofskys The Whale. Har
spelar han en gravt dverviktig engelskaldrare som
forsoker aterknyta kontakten med sin tondrsdotter.

Ar den bra? Efter premidren pé Venice filmfestival

fick filmen och Brendan en sex minuter lang
staende ovation.

Operan

250 ar

Kungliga operan i Stockholm slog upp
sina portar 1773 och det ska firas i ar.
Utdver den ordinarie forestallningarna
dér Sweeny Todd, Madame Butterfly
och Julia & Romeo star ut, sa ordnas
jubileumsarrangemang med gala,
utstédllning, maskerad och inte minst
kostymutforsaljning.

.,P
L

EETE Taktfast

For drygt tio ar sedan var Niki
Tsappos thop med Martha Nabwire
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den forsta kvinnliga duo att vinna
VMi Streetdance.

Nu dtervinder hon till scenen och
stiller frdgan var kommer rytmen
ifrdn, vad gor den med oss och var
borjar och slutar den? [hop med
Erik Hjdrpe, keyboardist i Damn!
utforskar, undersoker och hyllar
hon rytmens kraft och djup i

E Raised on Rhytm pd Dramaten i
| Stockholm. Forsok att sitta stll!



Kvinnor
forandrar
varlden

Ja, den hér boken kom 2019 men &r lika intressant for
det. | Kvinnor fordndrar vdrlden skildrar Melinda Gates
sitt feministiska uppvaknande och hur hon sag
sambandet mellan kvinnors sjalvbestdmmande och
samhdllets valmdende. Kort: | samhéllen dar
kvinnor har tillgang till preventivmedel &r EVIMNOR
kvinnorna friskare och har higre inkomst och [ Zalslf e -1 -
deras barn mer vélndrda och hdgre utbildade.
Det tar henne senare vidare till bredare fragor:
kvinnors ratt att vélja yrke, méns delaktighet i MELIND A
hemarbetet, betald foraldraledighet och ett GATES

slut pd alla former av kénsdiskriminering.

GOTEBORG FIRAR 400 AR SOM STAD i dr och flera av stadens institutioner ordnar
4 O O spannande utstédllningar, vdrda ett besck. Du far inte missa Hasselblad Centers
fotoutstédllning 202 ménniskor i ett rum — 11 februari - 7 maj — som samlar portratt
+ 2 O 2 ur Hasselbladstiftelsens samling, portrétt tagna av alla fran Georg Oddner till Lars

Tunbjork, Christer Strémholm (bilden) och Tuija Lindstrom.

DOKUMENTAR

Under tva ar uppvaktade filmregisséren
Karin af Klintberg hovets informations-
avdelning. Till slut fick hon som forsta
journalist ndgonsin ett ja. En unik mjlighet
att pa ndra hall fa folja kung Carl XVI Gustaf
i hans liv och arbete. Inspelningarna
bérjade férra varen och sedan dess har
det blivit flera m&ten. Ibland pd avstand,
under mer formella former, som vid

invigningar och statsbesok. Ibland pa tu

man hand, pa Stockholms slott eller i
parken pa Solliden, vid kungens sommar-
boende pa Oland. Samtalen handlar om
allt fran barndom till kungalivets toppar
och dalar. Det dr forsta gdngen i historien
som det pagar en dokumentdrfilmsinspel-
ning om och med en kung medan han
fortfarande lever.
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Det dr en modern klassiker fran
2014, i samma anda som Stanley
Kubricks 2001 - Ett rymdéventyr
fran 1968. Regisséren Christopher
Nolan skickar ut Matthew
McConaughey for att hitta en ny
beboelig planet. Han tvingas ldmna

jorden och sin familj, vilket innebér

en stor sorg och saknad. Men, har
han verkligen ldmnat dem? Ett
sci-fi-dventyr med lika mycket
filosofi, fysik som starka kénslor.




LLOPNING

Vill du komma igdng med 16pning och kanske planerar du dven att delta IZ loppet i

maj hjdlper vi dig att ldgga upp din 16ptraning med lite tips och ett schema som du

enkelt kan folja.

8 VECKORS PROGRAM 2-3 GANGER | VECKAN

VECKA LOPNING GANG
Fordelarna .
. Vecka 1 1T min 1 min
med intervall-
traningen ir Vecka 2 1,5 min 30 sek
att det ofta dr Vecka 3 2 min 30 sek
en tidseffektiv Vecka 4 2,5min 30 sek
metod. Vecka 5 4 min 1 min
Vecka 6 5 min 1T min
Vecka 7 6 min 1 min
Vecka 8 30 min —

VARV/UPPREPA TID
10 ggr 10 min
10 ggr 20 min
10 ggr 25 min
9 ger 27 min
6 ggr 30 min
5ggr 30 min
5ggr 35 min
1ggr 30 min

Fortsdtt stegra distansen eller tiden med max 10 % / vecka ‘

Variera din 16pning med olika loppass

For att utveckla din konditionstraning dr det bra att variera
trdningen. Att springa samma runda i samma tempo ger
inte samma effekt som att variera dina pass. Har kommer
darfor lite tips pa hur du kan géra for att utmana
dig sjdlv och variera din trdning for att forbattra
din uthallighet och 6ka ditt tempo. Férhoppningsvis
gor det ocksd att du far ytterligare traningsglédje
och motivation.

DISTANSPASS: Ett klassiskt pass som kanske dr
den forsta typen av pass ndr vi ténker pa ndr det
géller 16pning. Detta pass innebdr att du jobbar i ett
behagligt tempo dér du skall kunna fora ett samtal ndr

du springer. Syftet med den hdr typen av pass dr
att vdnja kroppens strukturer, senor och ledband

vid belastningen som kommer med |8pningen.
En rekommendation &r att detta pass varar
mellan 20-60 minuter.

INTERVALLTRANING: Innebdr ett uppldgg
ddr du varierar intensiteten i din trdning.
== Syftet med denna traningsmetod dr att
forbdttra bade snabbhet, styrka och uthallighet genom
att varva hart arbete med vila eller lugnare aterhdmtning.

18 INVIDZONEN NR 1 - 2023

Fordelarna med intervalltrdningen dr att det ofta dr en
tidseffektiv metod, det gar att variera intervallerna pa
olika sdtt vilket gbr att trdningen inte kdnns lika enformig.
Metoden &r ett effektivt sdtt att trdna sin syreupptagning.
Intervalltraning kan varieras i en mangd olika uppldgg.

Hér nedan foljer ndgra forslag pa hur
intervallerna kan se ut

15/15 INTERVALLER: korta intervaller dar du varvar
15 sekunders arbete med 15 sekunders vila

20/10: Kallas @ven ibland tabata intervaller. Har jobbar
du i 20 sekunder och vilar 10 sekunder och upprepar
detta 8 ganger.

1 MINUTS INTERVALLER: en ldngre intervall ddr du
forslagsvis jobbar med 1 minuts hart arbete for att
sedan vila i 30 sekunder till 1 minut innan du pabérjar
ndsta intervall.

NORSKA INTERVALLER: eller 4 minuter x 4 minuter.

Ett tufft pass ddr du varvar 4 minuters intensivt arbete
med 4 minuters aterhdmtning. Ett tufft men ett bra
pass for att trana din syreupptagning och uthdllighet.



{
ZONEN

Det dr dags att anmadla sig till drets

IZlopp som arrangeras 20 maj.

En I6rdag da vi springer joggar eller Det dr att gora

gar tillsammans men pd varsitt hall i :Il(ltiviteten
hela landet. Vi tar oss runt en valfri sl();a;r:::s
5 km stracka dar vi ar men &nda viktiga och
tillsammans. Loppet passar alla. Fran inte tiden.
nyborjare till mer vana I6pare. Du

valjer tempo helt sjalv. Vill du

registrera din tid s& gor du det. ...

Det ar att gora aktiviteten )

tillsammans som &r det De 10 forsta
viktiga och inte tiden. Som ahmiler Slg f3r
S8 varférinte springa én SPOI'tzOnen

med en van eller ta med unktIOns ~t-shirt,
familjen ut p& en I6ptur

eller promenad.

ﬁ..

FOR TREDJE ARET | RAD ARRANGERAR VI

1Z LOPPET .

PA DISTANS MEN ANDA TILLSAMMMANS!
Spring gd eller cykla en valfri 5 km strdcka ddr du dr.
Anmadl dig nu sG far du en nummerlapp hemskickad

som du kan fésta pd tréjan under loppet.

Datum: 20 mqj
Plats: D&r du &r
Tid: k.11

For vem: Alla

Fér barnen anpassas r I

strackans Iéingd efter

dlder och forméga
ANMAL DIG HAR

, -
~ e T T
L gL
b

De 10 férsta som anmdler sig
far en Sportzonen funktionell t-shirt!

L&s mer pd invidzonen.se
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Tidigare deltagare delar med sig

FYRA SNABBA FRAGOR
1 Hur genomférde du ditt IZ-lopp? 3 Har du ndgot tips till den som kor forsta gangen i ar?
2 Vad tyckte du om uppldgget? 4 Ska du sjélv delta i arets lopp?

i
@uﬁ’e‘ 4

. ‘26

1 Gick en slinga /spar i skogen.
2 Mycket bra, egen takt, egen niva.
3 Trevlig gemenskap for att ténka pa annat.

4 Blir det av sa sjalvklart.

ANNIKA

1 Forra dret var jag med i en av Invidzonens
PT-grupper. Vi bestdmde oss for att genomfora
loppet "tillsammans” och tréffas digitalt efter
loppet. Det blev en morot for mig och jag
genomférde loppet i vart motionsspar.

Efterdt traffades nagra av oss.

2 Mina tankar kring loppet dr att oavsett var jag
befinner mig sa dr jag inte ensam, jag gor det
tillsammans fast pd distans. En grundidé fér 1Z

som tilltalar mig. Dessutom @r det enkelt, “bara”

sndra skorna och ga ut. Med nummerlapp pa
bréstet kdnns det seridst.

3 Till dig som tvekar - hidng pa sa gor vi det
tillsammans var och en pa sitt hall och med var
egen stil. Alla vinner vi ju pa det - frisk luft och
motion och kul tillsammans.

4 Sa klart jag ska med, och i ar kanske jag far med
tva generationer till.

1 Jag sprang hemma, min vanliga runda.
2 Kul sdtt att gora ett lopp pa.

3 Spring eller promenera spelar ingen roll.
Det viktigaste dr att komma ut och réra pa

sig i sin egen takt.

4 Sjdlvklart springer jag i ar med!

EMMA

1 Jag genomfdrde loppet tillsammans med hela
familjen, dottern da 5,5 ar pa cykel, sonen 1,5 ar
i vagn. Sista 100m sprang maken i férvdg och
dottern hoppade av cykeln och sprang sen in
i mal dér maken stod med medalj till henne.
(F6r medalj visste hon att man brukar fa ndr

man sprungit lopp).

2 Jag tycker uppldgget dr toppen. Ett sdtt for alla
som vill vara med att kunna vara med pa sina

villkor dar de dr.

3 Vaga! Du vdljer sjdlv tempo. Vélj en stracka du dr
bekant med och ta med en kompis. Gor det till
en rolig grej.

4 Absolut! Vi pratar redan om arets IZ lopp hdr
hemma och hur vi ska géra det i ar.
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Alla vinner vi ju pa
det - frisk luft och
motion och kul
tillsammans.

Jag tycker upplagget
dar toppen. Ett sdtt
for alla som vill vara
med att kunna vara
med pa sina villkor
ddr dedr.



FORELASNING

Belastning och skador i
samband med fysisk aktivitet

Den 21 mars kl 19.00-20.30 kommer fysioterapeuten Anna
foreldsa om hur kroppen belastas under traning samt om de olika
vanliga belastningsskador som kan uppstd i samband med traning
eller vardag. Foreldsningen sker digitalt via Zoom. Anmalan via
kontakt@invidzonen.se i samband med anmélan far du gdrna stélla
en fraga om skador eller belastningsbesvar sa kommer Anna sedan
forsoka besvara dessa under foreldsningen.

Missa inte detta tillfzlle att fa lite extra tips infér kommande
1Z-lopp och hur du kan férbereda dig.
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»KRIGET KOMMER
ATT TASLUT 1 AR...”

Ett &r har gatt sedan Ryssland invaderade Ukraina. Ett ar som inneburit férédande

konsekvenser och inverkan pa folket i Ukraina, landets ekonomi och infrastruktur.

Men kriget har dven inneburit stor paverkan pd internationella relationer,

varldsekonomin och den humanitdra situationen i och utanfér Europa.

Den stora fradgan som vi alla stdller oss ar: finns det ett slut?

Vi stillde fragorna till Overbefilhavare Micael Bydén och Joakim Paasikivi svensk

Oversteldjtnant och ldrare i militar strategi pa Forsvarshégskolan i Stockholm.

Joakim Paasikivi, ndr tar kriget

i Ukraina slut?

Jag tror att det kommer ta slut i ar, jag vet att
Ryssland kommer att forlora, fast jag vet inte
riktigt sikert ndr och jag vet inte heller hur segern
ser ut. De tva huvudlinjerna 4r att Ukraina vinner
eller att Ryssland drar ut pa kriget.

Jag tror att huvudalternativet vinner och jag tror
att Ukraina i sd fall behover gora det i ar for att
behalla stédet fran vést och att vi inte ska tréttna.
Det 4r det som ryssarna vill, dra ut pa det.

Vad baserar du din teori pa?

Skilet till att jag tror att Ukraina har méjlighet att
vinna dr framforallt efter att ha sett offensiverna i
Charkiv och Cherson dir man har varit duktigare

militdrt dn ryssarna och effekten av det, att man har
slagit de ryska forbanden eller att de har vikt sig.

Det tror jag vi kan se igen, vid fornyade
ukrainska offensiver och jag tror ocksd att det kan
ha en storre effekt ju battre det gar for Ukraina,
naturligtvis, bade pa den ryska armén i Ukraina
men ocksd hemma i Ryssland.

Det blir mer och mer uppenbart att det hér &r
ohallbart. Jag tror inte att Putin kommer att dndra
sig men jag tror att det kommer bli ett mer
omfattande missnoje som kan skapa en annan
dynamik. Det betyder inte att det blir en
palatskupp eller nagot sadant, men jag tror att

forhallandena for att halla igang det hir kriget
kommer att bli svara dven om jag tror att den
ryska idén dr att hdlla det hir igdng pd samma
sdtt som man gjorde 2014 i Donbass och pa
Krim. Jag tror att Ryssland vill det, for de tror att
det vistliga stodet ska upphora da.

Det finns en risk bortom i ar, for i ar har ju
USA, EU, NATO och andra vistlinder som delar
vdr uppfattning om det internationella systemet
om hur man ska forhalla sig till varandra som
stater redan forbundit sig att stodja Ukraina
stort. Darfor tror jag att det kan bli en ukrainsk

seger i dr men exakt hur den ser ut r svart att sdga.

Har kriget inneburit nagon omstillning

i Sveriges forsvar?

Det 4r Forsvarsmaktens sak, det dr politik och
dédr har jag ingen annan uppfattning #n vad OB
och forsvarsministern sidger. Men det har ju hdnt
mycket, en dterupprustning i Europa, inte bara i

Sverige utan i hela regionen.

Hur har kriget paverkat allménhetens
instéllningen till férsvar och varnplikt?

Det dr perifert till vad jag héaller pa med, men
jag haller en del foredrag ute pd férband och
liknande och hor fran kollegor att det har blivit
en stor ¢kning av intresset for exempelvis

hemvirnet, ansékningarna har 6kat enormt.
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Joakim Paasikivi

Jag tror att det
kommer taslut i ar,
jag vet att Ryssland
kommer att forlora,
fast jag vet inte
riktigt sakert ndr
och jag vet inte
heller hur segern
ser ut.



Efter ett krig
ar ju landerna

svaga och de

kommer behtdva
ett fortsatt
stort europeiskt
stod.

Gamla kollegor dr inne och far gora intervjuer med
potentiella hemvarnsmén for att ticka upp och hjdlpa
till med sdkerhetsprovningar, for de dr sa manga.

Jag far ocksd manga mail fran allmdnheten med
frégor, det verkar ha blivit ett bredare intresse
for forsvarstragor och ¢kad forstdelse dven fran
de som inte dr férsvarsintresserade om varfor

forsvaret dr viktigt.

Hur ser liget ut om ett ar?

Om jag far ritt, vilket jag hoppas, dd kommer
Ukraina ha en stor utmaning i och med att de
mdste bygga upp mycket som har blivit forstort
under det ryska anfallskriget men samtidigt
kommer det att vara ett hoppfullt Ukraina.

De kommer behéva jobba med det som var en
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av utmaningarna sedan tidigare och det dr
korruptionsbekdmpning. Den ukrainska allmén-
heten vill bli en del av Europa och da far vi ju
hoppas att den processen inte forsvaras av dels
den ryska underrittelsetjdnsten, som kommer att
stélla till det oavsett, men ocksa den organiserade
brottsligheten och annat som alltid forstker komma
in dér det dr svagt. Efter ett krig dr ju ldnderna
svaga och de kommer behova ett fortsatt stort
europeiskt stéd. Jag tror att det kommer vara ett
fortsatt stod dven under ateruppbyggnaden av
Ukraina. Hér finns ju stora affarsmojligheter for
allt fran byggforetag till alla sektorer som ska byggas
upp. Far jag som jag hoppas, det vill sdga att de
har vunnit under aret, s kommer det att vara en

nation med stora utmaningar, men med hopp!




Overstebefilhavare Micael Bydén, nir tar kriget
i Ukraina slut enligt din bedomning?

Det har varit krig i Ukraina sedan Ryssland
genomforde en illegal annektering av Krim 2014.
Sedan dess har kriget pagatt i 6stra delarna av
Ukraina. Min bedémning &r att det kommer
fortsdtta under en langre tid. Rysslands mdlsdtt-
ning dr inte fordndrad, den 4r fortsatt att hela
Ukraina ska underkasta sig Ryssland. Hér dr det
kollektiva vist, inklusive det svenska, fortsatta
stodet avgorande for Ukrainas kamp for sin
frihet och sjdlvstandighet.

Hur har kriget paverkat Sveriges férsvar?
Pa flera sdtt. Vi har 6ver tiden anpassat var
beredskap hdr hemma och genomfort fler
operationer. Det har vi gjort baserat pa Rysslands
agerande och det forsdamrade omvérldsliget.

Vi har lamnat stod i form av vapen, ammunition,
kvalificerade vapensystem och olika typer av
personlig utrustning samt olika utbildnings-
insatser. Det forsdamrade omvérldsldget skapar
ocksa ett starkt tryck pd att forsvarskraften
snabbt ska stédrkas.

Jens Stoltenberg och Micael Bydén

Hur har kriget paverkat allménhetens
instdllning till forsvar och varnplikt?

Vi har en generellt hog forsvarsvilja i Sverige.

En indikation pd att den finns ddr och kanske har
starkts, dr det stora intresset under 2022 att soka
sig till Hemvarnet och de frivilliga férsvarsorgani-
sationerna. Jag noterar dven myndigheters,
kommuners och ndringslivets intresse och vilja
att delta i utvecklingen av vart totalforsvar, det
vill sdga det militdra och det civila forsvaret

De vérnpliktiga jag moter visar ett stort

engagemang for uppgiften, allvaret som finns
bakom och viljan att vara en del av forsvaret av
Sverige. Det dr mycket glddjande. Jag upplever
att vi far till oss vérnpliktiga som dr hogt
motiverade och som svarar mot de hoga krav

som befattningarna stéller.

Hur kommer ett medlemskap i NATO
paverka svenskar i utlandstjénst inom
NATO och dirmed dven deras anhdriga?
Redan i detta skede da vi dr inbjudna av alla

30 medlemsstater men inte fullt ut medlemmar
har vi forstérkt var representation i Natos staber.
Behovet att sdnda ut flera medarbetare, civila
och militéra, till olika staber i olika ldnder
kommer att 6ka. Denna bemanning maste vi

ta oss an stegvis.

I samband med att Sverige blir fullvdrdiga
medlemmar ser jag det som rimligt att Sverige
till exempel bidrar till Nato:s motsvarighet till
var incidentberedskap, gemensam sjodvervakning
och med styrkor pd marken dven utanfor svenskt
territorium. Vad som dr mojligt, férsvarsalliansens
behov och vad som kan bli verklighet av detta dr
for tidigt att ta stdllning till. Det kommer klarna
i kommande dialog med Nato och &r politiska
beslut att fatta.

For att vi ska ha rétta férutsittningar att méta
de forviantningar som finns pa Forsvarsmakten
i Nato ser vi 6ver formaner och villkor for var
personal. Det 4r ett arbete som intensifierats
under hosten och beslut fattas efterhand.

Hér finns mer att géra och i vissa fall maste det
ske i samverkan med andra myndigheter och

arbetstagarorganisationer.

Kommer nuvarande anhérigstod gilla dven
under eventuella NATO- insatser?
Anhorigstodet dr en av de delar vi arbetar med
ndr vi ser over personalomradet som helhet
inom Forsvarsmakten. Dd menar jag mojligheter
och behov av att det forstdrks. Anhorigstédet dr
en mycket viktig komponent och jag ser det som
minst lika viktigt framgent.
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Overstebefilhavare
Micael Bydén

Rysslands
malsdttning dr
inte forandrad,
den dr fortsatt att
hela Ukraina ska
underkasta sig
Ryssland.

Anhédrigstodet

ar en mycket viktig
komponent och
jag ser det som
minst lika viktigt
framgent.
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Pojkvinnen blev kir i en annan, men de hittade tillbaka till

varandra. Fast, nu gnager tankarna om han kan bli kir i ndgon

annan igen, och svartsjukan vixer.

Min pojkvén och jag har varitthop i 5 &r och &r
forlovade. Han har tidigare varit pa insats, och
det gick bra trodde jag d4nda tills han kom hem
och berittade att han hade blivit forédlskad i en
annan under insatsen. Dock bedyrade han sin
kérlek for mig och valde att kdmpa for oss. Vi
gick i terapi och sakteligen ldkte saret i mig och
kénslan av att blivit bortvald bleknade alltmer.
Jag trodde att jag var ok med héndelsen dnda tills

Svartsjuka drabbar de flesta
nagon gang i livet och det dr en stark och
obehaglig kdnsla. En kidnsla av maktloshet, ilska
och rddsla infér att eventuellt bli bortvald av
den man &lskar for ndgon annan. Om man

tidigare varit med om att bli bedragen &r det ldtt

beskedet om att han vill ivdg igen uppdagades...

jag kdnner bara oerhord panik och rddsla att det

ska hénda igen och att han ska fa kidnslor for

nagon annan igen. Jag dr inte ens orolig &ver

sjdlva insatsen men har blivit ett svartsjukt k
monster... vad ska jag gora? Jag vill ju att
min partner ska fa leva sin drém men
jag kan inte bli av med min rédsla och
svartsjuka jag kdnner, hjdlp!!

att tdnka att det kommer hénda igen, och
man har ldttare att bli svartsjuk. Det kan

gora att man hela tiden letar tecken pa att
nagot dr fel, &ven om det inte dr det. Man blir
ett “svartsjukt monster”, vilket tdr pa bade en

sjdlv och relationen.

Nagra saker du sjilv kan gora om du kdnner att svartsjukan tar dver:

Kartlagg svartsjukan. | vilka situationer
dyker den upp? Vilka tankar far du?

Vad gor du, och vad far det for konsekvenser
(pa kort och lang sikt)?

Undvik att kontrollera. Agera inte pa
kdnslan genom att forséka kontrollera din
partner. Risken dr att kontrollbehovet bara
okar och gor svartsjukan dnnu storre.
Acceptans. Det dr okej att vara rddd att

Vi kan aldrig ha kontroll 6ver vad andra ménniskor
gor. Varken de vi dr i relation med eller andra. Det
vi har kontroll &ver 4r hur vi sjdlva agerar. I en
relation dr det viktigt att kommunicera sina
grénser, vad som 4r okej och inte, och komma
overens om hur man ska vara mot varandra. Ndr
man dr overens behdver man vilja att lita pa att
andra i relationen agerar utifrdn det. Om ni inte
redan gjort det dr det bra att ni infor insatsen
pratar om era kénslor och behov och hur ni ska
agera under den hir tiden.

forlora ndgon man dlskar, det ar en fullt
rimlig kdnsla. Forsok sdtta ord pa vad det

ar du kdnner.

Ga emot kénslan. Agera tvdrtemot vad
svartsjukan sdger att du ska géra.

Agera som att du litar pa din partner.
Distrahera dig. G6r nagot du vet att du mar
bra av, och som kraver din uppmarksamhet.
P3 sd vis far svartsjukan mindre utrymme.

Finns det tydliga tecken pa att verenskommel-

serna bryts behover du gora ett val. Antingen att
vara okej med det, eller att avsluta relationen om il

du upplever att den andre gar 6ver dina grénser.

Har du dédremot inga faktiska indikationer pa att
det dr sa men du fortfarande kédnner den dér
starka kédnslan av oro och svartsjuka behtver
du gora ndgot dt det. Annars riskerar du att

skada relationen, vilket ju dr det sista du vill.
Om du vill kan du s¢ka samtalsstod som

kan hjdlpa dig att komma 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 befil Férsvarsmakten 08-788 81 11
eller kontakta vakthavande befil for de olika Férsvarsgrenarna:

Arméstaben 08-788 93 00 PUBET T -
Flygstaben 08-788 94 88 R S
Marinstaben 08-788 94 04 K v Y
U AY
Domstolsverket / Ik TIG INFo

1 A\

1 1

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

STODORGANISATIONER \ S e ]

- hit kan du ocksa vénda dig for att f& stéd R L m

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

www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stoédtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranforbund (militdra och civila veteraner)
kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stddtelefon 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




