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earning by domg

nder varen genomforde Foérsvarsmakten den stérsta
nationella ¢vningen i sitt slag pa mer dn 30 ar.

Ombkring 26 000 mén och kvinnor deltog pa Aurora 23.

Frdn Invidzonens perspektiv berérdes anhoriga pa olika
sdtt och vi ser manga likheter mellan internationella
insatser och 6vningsperioder nationellt. P4 olika sitt gor
sig en ldngre franvaro mérkbar; ett barn som saknar sin
fordlder, en partner som ska fa vardagsbestyren att ga
ihop, en fordlder som vill kolla ldget eller en vdn som vill
prata. Det dr ju faktiskt inte landsgréansen som skapar ett
behov hos de anhdriga, det 4r franvaron och om det finns
riskmoment i kombination med moéjligheten att hélla
kontakten. Oavsett om det dr korta stunder ofta, en lang
stund emellanat eller en oviss tid i beredskap sa blir det
inte riktigt pd samma sétt som om man alltid har varandra
pa hemmaplan. De anh¢riga pd hemmaplan trdnas darfor
ocksd i ett skarpt ldge, men i manga fall utan en strategisk
plan och en foérberedelsetid.

Med sommaren i siktet kdnns livet alltid ldttare, vi har
fagelkvitter och grillkvillar att se fram emot. Var gemen-
samma samhillspuls gar ner och vi blir mer sociala och
kanske tar vara mer pa dagarna, framst for att det 4r ldttare
att gbra det den hir arstiden. Vi gor rdtt i att ta oss den
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ledighet vi far och passa pa att
umgas med varandra mer. Klappa
da dig sjélv pd axeln for allt du
som nérstdende faktiskt gor:

Du bidrar ju till att din anhorig
kan bidra till fred, demokrati
och sikerhet ute i vdrlden och
att vart land kan 6va pé att
forsvara sig! Din erfarenhet
dr dessutom virdefull for
oss andra i liknande
situation. Invidzonens
plattform ger oss
en mojlighet till
erfarenhetsutbyte
och igenkdnnande
s vi slipper att
enbart vdxa genom
learning by doing.

Vi har 6ppet hela
sommaren! Vi finns
hir om du vill!

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i breviadan!

Ga 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. Dédr kan du ldsa om vilka vi 4r. Du
kan dven ldsa om tre av vdra mentorer pd sidan 20.

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

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

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

MSB

Kvinnliga veteraner
Pappor pa ritt kurs
Kulturkollen
Sportzonen

Akare till Ukraina
Spartips

Fraga Hannah

PAPPOR PA

Familjehelger, Veterandagen, ungdomslager och mycket mer.

S& fungerar Myndigheten for sdkerhet och beredskaps
utlandsverksamhet.

Laila och Ingrid startade en ideell férening for
Sveriges kvinnliga utlandsveteraner.

Jimmy och Clas gick Invidzonens kurs i fordldraskap
riktad till pappor.

Vi har kollat vad som hénder pé kulturfronten i sommar.

I sommar kan du testa disc-golf, det 4r bade enkelt och roligt.

Tréffa Stefan som gor resor till Ukraina med fornddenheter.
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7 tips for att kunna spara i bistra tider. ; IKTI]CJ; 28 5
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Var egen psykolog svarar pa lasarfragor. A TILL HANDS /
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VETERANDAGEN 29 M
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Ett sant vartecken dr att det drar ihop sig till Under kvéllen halls en middag i mésstéltet,
Veterandagen. Invidzonen delar tilt med ovriga dessutom blir det utdelning av priset till arets
ideella samarbetsorganisationer och som vanligt veteran och bjuds pa underhallning i mésstéltet.
samlas de som kan och vill vid Sjchistoriska Middagen dr kostnadsfri men féranmélan
museet i Stockholm. Dér blir det traditionsenlig krdvs, for anmilan ga in pa Férsvarsmaktens

Statsceremoni vid Veteranmonumentet Restare. webbplats. (V ses /
v :
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Hang med pa ungdomsliger

Vidlkomna till tre dagar fyllda med aktiviteter som bad,
kajak, lek, samarbetsovningar och samtal vid lagerelden.
Syftet med lagret dr att fd ungdomarna att skapa nya kontakter, vaxa
inombords och i relation till varandra. Det finns ett vdrde och en kraft

i att prata med andra som ocksa dr i samma situation. Sen ska vi ha
jatteroligt tillsammans med vdra ledare i lekar och olika aktiviteter bade
pa land och vatten. Det kommer ocksa finnas tid for diskussioner och
samtal under kvdllen runt ldgerelden.

NAR 27-29 juni.

VAR Stockholmsomradet.

VEM Lagret ar for dig mellan 12 och 16 ar.
Aktiviteten dr kostnadsfri.

RESA Resan tur och retur bekostas
pa egen hand.

Kristihimmelsfird

MAXAD
LEDIGHET!

Snart &r det antligen dags for en efterlingtad
semester. Under 2022 var det fa roda dagar

som infdll pa en vardag vilket betydde mindre
ledighet, men nu gar vi dntligen i rétt riktning ,

gallande méjlighet att maximera ledighet 2 /\\
\
A

Fa fyra dagars ledighet genom
att ta ledig fredagen den 19 maj.
18 maj, Kristi himmelsfard

19 maj - ta ledigt!

20-21 maj, [rdag och séndag

med fa semesterdagar.

GOR SA HAR >>

L S

Sveriges nationaldag

Ta ledigt den 5 juni for att fyra
sammanhangande lediga dagar.
3-4 juni l6rdag och sndag

5 juni - ta ledigt!

6 juni, rod dag

*
e
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Jul och nyar
Ta ut sju lediga dagar och fa en 16 dagar
lang ledighet ver jul och nyar
tillsammans med de réda dagarna.
23-24 dec lordag och sondag
25-26 dec roda dagar
27-29 dec - ta ledigt!
30-1 dec helg och réda dagar
2-5 jan - ta ledigt!
6-7 jan helg
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Invidzonen anordnar familjehelger f&r familjer fére, under eller
efter en insats. Syftet ar att skapa ett tillfalle d& hela familjen kan
aka ivdg tillsammans for att fokusera pa relationerna och dér
barnen erbjuds roliga aktiviteter tillsammans med professionella
barnledare. Aktiviteten ar kostnadsfri, boende och mat ingar, och
deltagarna ombesérjer sjdlva resan till och fran familjehelgen.

Hostens familjehelger:
25-27 augusti
22-24 september
20-22 oktober
17-19 november

Vilkommenmed
din anmdlan!

d | 4
Samual i grupp
Vill du stdrka dig sjdlv och méta andra som har liknande erfarenheter som du?
Invidzonen har en digital grupp ddr du kan delta i samtal med andra runt
om i landet. Varje tillfdlle &r cirka 1,5 timme och dr kostnadsfritt.
Samtalen sker i foértroende och under tystnadsplikt.
B F6r mer info och anmélan, hor av dig till: kontakt@indvidzonen.se
Anmadlan dr bindande. Vdlkommen!

(o] 'Y
ALI-AN WIDMAN tidigare riksdagsledamot och
forsvarspolitisk talesperson,
sé roligt att du &r ny styrelsemedlem hos oss pa Invidzonen, det

ar ju inte alla som vet det men du var ju en av drivkrafterna till att
Invidzonen en gang bildades.

Varifrdn kommer ditt engagemang fér anhériga?
- Mitt engagemang for anhoriga ar sjalvklart knutet till engagemanget for vara
veteraner. Under min tid som utredare av svensk veteranpolitik sa genomférde
vi bland annat enkéter. Svaren visade att veteranernas valmdende i hog grad
berodde pd att de ddr hemma hade det bra. Samtidigt visade det sig att pressen
pa de hemmavarande i manga fall var stor. Oro, Skade arbetsuppgifter och
ensamhet blir tyvdrr en verklighet for manga.

Aven de anhériga &r en del av insatsen. Samhillets, och inte minst
kommunernas forstaelse for detta maste 6ka. De anhoriga behover ett
ansikte i debatten och politiker behéver paminnas om att tacka dem lika

ETT NATVERK

| FORANHORIGA ofta som man tackar vara utsénda soldater.
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Ut och plocka svamp

Skogen dr bokstavligen ett skafferi. | boken Vildplockat
tipsar kocken och mathanverkaren Niki Sjolund och
Lena Flaten om ett 50-tal vilda vaxter och svampar
och har skapat 250 recept med smaker och révaror
fran skog, fjall och angsmark. Du lar dig gora
ronnbarskapris, svampkebab och hur du torkar,
lagger in och syrar. Billigt, gott och ekologiskt!

Med Billiga veckan visar Emilia Milosavljevic I en tid d4 allt fler ser 6ver sin ekonomi och
att det gar att dta riktigt gott dven pa en snivare sina matkostnader erbjuds hdr budgetmatlag-
budget. Hon lagar fargstark mat till en 6ver- ning for matnjutaren - allt ifrdn en japansk
komlig kostnad for hela veckan, varje veckodag okonomiyaki, en BLT-sandwich och citron-
utifran ett tema som matlddemat, vdrldens risoni med rostad spetskal till hur du gor en
mat och middagar pd max 30 minuter. Hir tropisk smoothie och hallongrottspaj med
finns lordagslyx pa budget och middagar for glass. Billiga veckan matinspirerar till nya
under 50-lappen, men ocksa inspiration och rdtter som alla kan laga och njuta av.

recept till frukost, mellanmal och bakverk. TIPS! Du hittar fler spartips pa sid 25!

Svaret pa
livsgatan

Hur gor man for att skapa en tillvaro man

Artros, hdlsporre,
tennisarmbage
- varfor gor det ont?

Bli kroppssmart

Alla ménniskor har en kropp med armar och ben

mar bra av, som gér en lycklig och som man
blir riktigt n6jd med? Manga dnskar nog att
de hade haft bdttre kunskap om vad som
paverkar ens lycka och n6jdhet i livet.

I Livsgatan hjdlper dig lakaren och

epidemiologen Anders Wallensten stk med leder som blir slitna med aren. Vi fortsitter

svar p& hur man kan bli mer tillfreds och sporta och tréna och anvénda kroppen pi

leva ett liv man blir riktigt n6jd med utefter samma sdtt som vi alltid gjort, men nér det

sina egna dnskemal. For att hitta svaret smirtar eller knakar, knastrar och klickar i

undersker han vad vetenskapen siger, lederna blir vi rddda. "Ar det farligt? Kan jag

tar in klokskap frén de éldre som levt ldnge fortsirta jogga, spela tennis, klippa graset?”.

och visdom fran tankarna i stoicism och Soheila Zhaeentan dr ldkare och specialistldkare

buddhism. Anders samlar och analyserar inom ortopedi och har skrivit boken Kroppss-

kunskapen och ger dig riitt verktyg for att mart om vanliga besvér vid trdning och rekom-

kunna salla fram livsrad som verkligen mendationer for behandling och rehabilitering

du kan gora helt sjdlv. Kommer i augusti.

fungerar.

o S4 manga svarade JA pd fragan "Tycker du att det dr viktigt att det
finns anhirigstod fore, under och efter en insats?” i vir enkit Behévs vi?
, o Vi dterkommer med mer resultat. Tack alla som svarade.
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MSB har inte ett
direkt anhdrigstod,
men de anhdriga
hemma vet alltid hur
de ska fa kontakt
med sin anhorige

painsats...

P

Myndigheten fér samhéllsskydd och beredskap (MSB) genomforde forra ret 384 insatser
i 53 14nder. S& hir fungerar MSB:s internationella verksamhet.

SB:s internationella insatsverksamhet
handlar enkelt uttryckt om att ridda

liv och lindra nod tillsammans med véara
samarbetspartners, men ocksa att vidareutveckla
och stdrka beredskapen hos vara internationella
systerorganisationer att sta emot olika kriser
och katastrofer, sdger Jenny Wirja, enhetschef
for Enheten f6r kompetensforsorjning 1 vid
Operativa avdelningen.

Hon beréttar att verksamheten har fyra
grenar. Dels finns den nationella delen, ddr MSB
bistar vid olika naturrelaterade hindelser med
forstarkningsresurser, dels den humanitéra
delen. MSB har dven en fredsfrimjande del som
exempelvis verkar i post-konfliktlander for att
bidra till ateruppbyggnad av en sédker réttsstat.

— Vi har dven en sé kallad resiliensframjande
verksamhet, det vill sdga katastrofforebyggande,
dér vi bidrar och stédrker andra systerverksam-
heter ute i vdrlden for att sta bittre rustade om
nagot intréffar, sdger Jenny.

Det dr alltsd varierande behov i ett stort antal
lander. De personer MSB skickar utomlands kan

vara allt fran enskilda experter till team som

exempelvis ska hjédlpa till att sitta upp prefabri-
cerade moduler i ett krigsdrabbat land for att
mojliggbra humanitédr ndrvaro.

- Vi skickar bade svensk och utldndsk personal,
men oavsett nationalitet soker vi yrkesverksamma
personer med ett antal ars erfarenhet, gdrna med
internationell sddan. Ndr man blir inregistrerad
ivar resursbas infor framtida uppdrag far man
bade en utbildning om sjdlva uppdraget samt
sdkerhetsutbildning. Vi tillhandahaéller dven
funktionsspecifika utbildningar, sa det 4r ett
gediget paket av férberedelser, sdger Jenny.

Hon berdttar att uppdragens langd varierar och
kan vara 3—-6 manader, en del kortare och en del
langre.

— MSB har inte ett direkt anhd¢rigstéd, men de
anhoriga hemma vet alltid hur de ska fa kontakt
med sin anhorige pa insats och det dr oerhort
viktigt for oss att ocksa kunna f& kontakt med
anhoriga om ndgot skulle intréffa, férklarar Jenny.

2022 genomforde MSB 265 internationella
insatser och 119 insatser relaterade till Ukraina.
Det var en 6kning med néra 60 procent jamfort
med aret innan.

Exempel pa verksamhetsomraden inom EU dir MSB berors &r:

B Humanitart bistand och civilskydd (civilskydd)

M EU:s gemensamma sakerhets- och férsvarspolitik (GSFP)
och logistiktjanst for civila krishanteringsinsatser

B Migration och inrikesfragor (inre sékerhet, sakra
kommunikationer, farliga dmnen, kritisk infrastruktur)
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B Miljo (skogsbrand, éversvamning)
M Transport och rérlighet (kemikalier, transport

av farligt gods)
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Fokus pa kvinnliga

UTLANDSVETERANER

&

veriges Kvinnliga Utlandsveteraner,

SKUYV, dr en ideell férening for kvinnliga

utlandsveteraner som tjdnstgjort i inter-
nationell militdr tjdnst eller beredskap med uppgifter
som sanktionerats av vdrldssamfund och/eller
den svenska staten. Féreningen bildades 2020 av
Ingrid Hemstrém Nordgren och Laila Johansson.
Idag 4r SKUV en etablerad veteranforening.

- Det borjade egentligen gro lite redan nér jag
satt som ordférande och Laila var styrelseledamot
i Fredsbaskrarna Stockholm, en lokalférening inom
Sveriges Veteranférbund, Vi tyckte att det saknades
nagot. Det var mest mén som sokte sig till vara
aktiviteter och vi ville utveckla det och fa fler
kvinnliga utlandsveteraner att bli engagerade.
Vi ville tréffas, utbyta erfarenheter och minnas
vara respektive insatser utomlands tillsammans,
beridttar Ingrid.

- For oss dr det viktigt att lyfta just de arbets-
uppgifter som vi kvinnor har haft under en

insats. De gloms ofta bort.

Ingrid Hemstrdm Nordgren, tv lilla bilden, och Laila Johansson,
th, tyckte det var viktigt att lyfta de uppgifter som kvinnorna har
haft under en insats och bildade den ideella féreningen Sveriges
kvinnliga utlandsveteraner.

Sagt och gjort, hosten 2019 bérjade Ingrid och
Laila forma ett ndtverk for kvinnliga veteraner.
P4 Nobeldagen den 10 december 2019 tog de

kontakt med SVF som blev mycket entusiastiska.

- De tyckte att vi behévde ha nagot i uppstarten
som gjorde att folk kom samman. D& bestdmde vi
att vi skulle ha en konferens. SVF gick ut pa sina
sociala medier och berédttade om det nystartade
nitverket. Responsen blev enorm. Vi blev ju mer
eller mindre tvingade att skaffa en mailadress i
och med det, berdttar Ingrid.

Det strommade in kommentarer och berittelser
fran kvinnor som gjort insats utomlands och
som uppskattade den nybildade féreningens
initiativ. Det var manga kommentarer fran bade
kvinnor och min som mailade och skrev att det
var bra att det dntligen kommit en férening dven
for kvinnliga utlandsveteraner.

- Vi tyckte s klart att det var roligt. Var kédnsla
stdmde, det fanns ett behov.

Den forsta konferensen var planerad till mars
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SVF gick ut pa sina
sociala medier

och beridttade

om det nystartade
ndtverket.
Responsen blev
enorm. Viblev ju
mer eller mindre
tvingade att

skaffa en mailadress

i och med det.

Vi ville tréffas,
utbyta erfarenheter
och minnas vara
respektive insatser
utomlands
tillsammans.



SKUV har fort-
satt med digitala
forelasningar
ddr kvinnliga
utlandsveteraner
har berdttat om
sina insatser.

Senaste arsmotet
klubbade vi darfor
igenom att dven
min far vara
stodmedlemmar.

== = =

Konferensen i Stockholm 2022.

2020 och 60 personer hade anmalt sig. Tva veckor
innan kom pandemin och de forsta fallen av
Covid i Sverige. Ingrid och Laila hade inget
annat val dn att besluta om att stdlla in.

Men, tanken pd en forening och en konferens
fanns kvar under hela varen och sommaren och
efter sommaren beslutade de att bilda en férening
for kvinnliga utlandsveteraner. De skrev stadgar
och skaffade organisationsnummer. Med hjilp
av Soldathemsforbundet kunde de sétta upp ett
zoommote. Pa hosten 2020 holl SKUV sin forsta
digitala foreldsning.

- SKUV har fortsatt med digitala foreldsningar
ddr kvinnliga utlandsveteraner har berdttat om
sina insatser. Vi har haft vandringar pa flera
platser i Sverige och vi har bestkt Krigsarkivet.

Varen 2022 gjorde vi en tréningsresa till
Portugal tillsammans med Springtime. Hosten
2022 kunde vi dntligen hélla vér efterldngtade
konferens i Stockholm, sdger Ingrid.

En viktig fraga for SKUV dr att bevaka
myndigheters arbete utifran ett genderperspektiv.
Under varen har SKUV tillsatt en arbetsgrupp for
att arbeta fram ett Veteranpolitiskt program med
tyngdpunkt pa fragor ur ett genderperspektiv.

Internationell forskning visar att kvinnor som
tjdnstgjort i militdr internationell insats utsétts
for sexuella trakasserier och mobbing. Nagon
svensk forskning kring detta finns inte.

- Detta dr ndgot som vi saknar dd vi vet att
detta har forekommit dven under svenska insatser,
sdger Ingrid och beréttar att det 4r nagot hon
fatt till sig sedan de bildade féreningen.

- Nagra av mailen vi fick ndr vi startade upp
vittnar om just det. Det dr mobbing, sdrbehandling

och sexuella trakasserier.
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FN har kommit fram till att om kvinnor finns

med i utlandsmissionerna, dkar chansen att det
blir ldngvarig fred i de ldnder med insatser, det
finns det mycket bevis pd. Det dr darfor viktigt
att fa in fler kvinnor till insatserna, menar Ingrid.

- Men om kvinnorna blir illa behandlade da
vill ingen aka ut. Det 4r en oerhort viktig fraga,
sdger hon.

Aven om SKUYV frén bérjan var en férening som

kom till for kvinnliga utlandsveteraner med fokus
pa fragor som ror just kvinnor, har de 6ppnat upp
for att dven manliga utlandsveteraner, anhoriga
och andra som stoder var verksamhet ska f& vara
med i féreningen.

- Vi har fatt mycket forfragningar fran manliga
utlandsveteraner som ocksa stédjer vart arbete
och som ocksd tycker att det dr viktigt att ha
genderfragor pa agendan. Senaste arsmotet
klubbade vi darfor igenom att dven mén far vara
stodmedlemmar. Det innebdr att de kan ta del
av alla véra aktiviteter och seminarier. Enda



Pa besok hos Kvindelige Veteraner i Danmark.

skillnaden dr att stodmedlemmar inte har rostrétt
pa ett arsmote. Nu dr det flera manliga utlands-
veteraner som dr pa vig in som medlemmar i var
forening vilket dr roligt, sdger Ingrid.

Det som skiljer SKUV &t fran andra veteran-
organisationer dr att de inte bedriver ndgon
kamratverksamhet.

— Vi tycker att det finns redan pé annat hall.
Om négon ringer och mdr déligt kan vi saklart
prata med dem men vi har ingen jourtelefon eller sa.

Pé fragan om vad SKUV har for énskemél och
planer infor framtiden kommer den ekonomiska
fradgan upp. I nuldget skots foreningen helt ideellt
och Ingrid far jobba ménga timmar varje dag.

- Jag onskar att vi skulle bli mer erkdnda av
Forsvarsmakten, vi utgor ju trots allt 50 procent
av jordens befolkning. Om vi ska kunna arbeta
med det hér pa riktigt och satsa pa genderfragor
seridst sa maste vi fa de resurser som behovs for
att kunna géra det, menar Ingrid. Vi har kraften
att utveckla men det dr tufft att dra i det hir helt

Startades 2020

Syfte med f6reningen ar:

att bevaka myndigheters arbete med veteranfragor ur ett genderperspektiv
att fler kvinnliga utlandsveteraner ska bli aktiva inom veteranrérelsen
att uppmarksamma journalister, politiker och Férsvarsmakten om de uppdrag

Tréaningsresan gick till Portugal.

ideellt. Vi vill ocksa f4 till ett bra samarbete med
Ovriga organisationer och anhoriga. Redan nu
har vi ett jattebra samarbete med Veterancentrum,
det 4r vi glada 6ver, menar hon.

Nédrmast i tid pa agendan kommer Veterandagen
da SKUV kommer delta med eget télt med roliga
aktiviteter. Dessutom kommer de att vara med i
fanborgen. De dr i full gdng med planeringen
inf6r nédsta konferens som de kommer ha i
Stockholm med sin systerorganisation i Danmark.
Danmarks kvinnliga veteraner. Temat handlar
om kvinnor i krig och konflikt med extra fokus
pa Ukraina. Dér finns ocksé en forening for
kvinnliga utlandssoldater.

- Det ska bli jatteroligt
och spdnnande, sdger
Ingrid. Men forst dr det
som sagt fokus pa
Veterandagen. Hall utkik
efter var beachflagga.

avslutar Ingrid.

och arbetsuppgifter som kvinnliga utlandsveteraner haft under utlandsmissioner

att undersdka kvinnliga utlandsveteraners hdlsa, fysiskt och psykiskt, under och

efter utlandsmission

att bygga ndtverk med motsvarande féreningar internationellt

Ans6k om medlemskap eller stédmedlemskap pa www.skuv.se
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Nu dr det flera
manliga utlands-
veteraner som ar
pa vdg in som
medlemmar i var
forening vilket

ar roligt.







Trvgg och
tillrackligt bra

Néar Invidzonen ordnade en kurs om foraldraskap riktad till pappor,
tvekade inte Jimmy och Clas att anmala sig. Det blev samtal om trygghet,

tillit och att vara tillréckligt bra.

ag anmailde mig direkt, sdger Jimmy om

den dagen nér han scrollade pa Instagram

och sag en intresseanmélan om en kurs for
fordldrar.

- Den riktades sig specifikt till pappor som
har varit ivdg pa insats eller ska &ka ivig och
som vill fordjupa sitt fordldraskap och sin
relation till sitt barn.

For Jimmy som precis hade varit i Mali pa
insats i ett halvar passade det perfekt.

- Jag tar alla sadana chanser att lira mig nagot
nytt. Dessutom har jag tréffat Anna fran Invidzonen
forut och henne har jag och min fru pratat med
tidigare nér vi stkt stdd (se Invidzonen 4-22)
och har ett stort fortroende for henne, da fanns
det ingen tvekan. Jag vet att hon dr duktig och
kunnig pa det hon gor och att det hir skulle bli
en bra kurs.

En annan av de fyra deltagare som gick
premidrkursen och inte heller tvekade att
medverka var Clas, som da var pa insats och nir
intervjun gors fortfarande dr det.

- Jag fick reda pd kursen genom min fru som
hade ldst om den pa Invidzonens hemsida och
att den var riktad mot pappor. Jag tycker det dr
roligt med utbildning och vi hade varit pa
Invidzonens familjehelg tidigare, sé det hdr var
en forldngning och utveckling av den, sdger

trebarnspappan.

- Som med alla kurser och utbildningar sd
svéljer jag inte allt, men det dr intressant och

utvecklande och vicker alltid en reflektion som Jag fick reda pa

jag tror dr mycket positiv for ens jag och for ens kursen genom min

fordldraskap framférallt. fru som hade list om

den pd Invidzonens
Trygghetscirkeln

hemsida...

Anna Nybling dr verksamhetsledare f6r anhorigstod
och certifierad kursledare pa Invidzonen och
den som holl i kursen med de fyra papporna.

- Efter att ha haft fordldrakurser tidigare dar
det bara har varit kvinnliga deltagare sd vicktes
tanken att erbjuda pappor kursen, inte minst
efter att de kvinnliga deltagarna uttryckt en

onskan om att deras respektive borde ga

kursen, sdger hon och berittar att
det dven pd familjehelgerna
framkommit intresse bland
deltagarna av att fordjupa
sig i anknytning och
fordldraskap.

Den forsta kursen
gick tidigare i var
och bestod av
sju tillfdllen dér
deltagarna — ut-
spridda fran norr
till soder samt i
Mali - tridffades
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Jag uppfattade
det som bra,
eftersom det gav
ett helt manligt
perspektiv pa
det hela.

Det dr inte bara
jag som har det
tufft, det drinte
bara jag som
saknar barnen ndr
jagdr borta...

online thop med Anna. Till grund anvdnde hon

fordldrastodsprogrammet Trygghetscirkeln
(Circle of Secure Parenting i original), ett vl
etablerat program baserat pa forskning och dar
Anna dr diplomerad kursledare.

—Jag har lett kursen vid flera tillfdllen, bade
pa Invidzonen och utanfér och tycker att det 4r
ett gediget och mycket bra och reflekterande
program. Det var mitt naturliga val for kursen,
sdger hon.

Jimmy berdttar att Trygghetscirkeln dr ett
anknytningskoncept och ett sitt att iaktta sitt
fordldraskap utifrdn en modell ddr fordldern
dels dr en trygg bas som motiverar barnet att ga
ut och utforska och testa nya saker och sina
granser.

- Sen far man alltid vara beredd om det skulle

hinda négot under utforskandet och da fdr man
vara den andra delen, som kallas sidker hand, som
tar emot barnet och skyddar det och organiserar

deras kinslor, forklarar han.

Bara pappor

Det var forsta gangen bade for Jimmy och Clas

att ga en kurs helt inriktad pa pappor. Hur var det?
- Jag uppfattade det som bra, eftersom det gav

ett helt manligt perspektiv pa det hela. Vi fick

tillfdlle att prata ur pappaperspektivet, vilket
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inte dr det samma som mamma- och fordldra-
perspektivet. Kursledaren Anna beréttade att
det var helt andra diskussioner én nir hon har
mammagrupper, siger Clas.

Jimmy fyller i:

- Jag tror ocksd att det blir lite annat fokus pa
samtalen nér det bara 4r mén. Jag tyckte att det
var lite littare att ppna upp om vissa saker som
jag visste skulle stanna i gruppen. P4 samma
sdtt som det 4r positivt med att ha mamma-
grupper sd finns det en vildig vinning att ha
pappagrupper ocksa.

- Vi fyra som deltog hade ju ocksa lika
erfarenheter, vi 4r i samma alder, lite olika antal
barn, men samma alder pa barnen och det ledde
till bra diskussioner och samtal. Jag kan nog
sdga for alla att vi hade ett vdldigt bra utbyte av
varandra, sdger Clas.

En specifik sak Clas fick ut av att just samtala
igrupp var att hans eller de andras problem inte
alls dr s& unika. De andra tre stod infér liknande
utmaningar i sin vardag.

- Jag upplevde en ldttnad i det. Det 4r inte bara
jag som har det tufft, det 4r inte bara jag som
saknar barnen nér jag dr borta, eller har problem
ndr man kommer att komma in i familjen och
barnens vardag igen. Man kdnner sig mindre

ensam, forklarar han.



Bra devis

Bada ndmner en devis som kursledaren Anna
tog upp tidigt i kursen, som kan vara nyttig for
alla fordldrar, och det &r att vara tillrdckligt bra
som foralder.

- Det betyder att du inte ska ldgga fullt s mycket
press pa dig sjdlv som fordlder, att alltid forsoka
vara perfekt, for det gar inte. Det 4r nog snarare
nagot som har skadat manga unga fordldrar, inte
minst i och med sociala medier. Det finns sd mycket
press att vara duktig och utan bekymmer, men
det 4r bara en fasad. Det ingdr i fordldraskapet
att ga igenom motgangar och hantera dem, det
dr bra att tdnka pa det, sdger Jimmy.

Clas fyller i:

- Jag tdnker speciellt pa hur min fru har det
nu ndr jag dr borta. Hon 4r hemma med tre barn
och det dr hus, dagislimningar, det &dr jobbet, da
ar det viktigt att sdnka den ddr ambitionsnivan
till tillréckligt bra. Det dr bra att komma ihag.

Jimmy berdttar att Anna tog upp en siffra som
kan vara bra att ha med sig, just kopplat till detta
att vara tillrdckligt bra. For att upprétthdlla en
bra anknytning till sitt barn rdcker det med

15-20 minuter av din tid tillsammans per dag.

i';'i‘n.l{ 191 1N

Men, dd ska det vara hundra procent nédrvaro.

— Det ska vara riktigt fordlder-och-barn-tid
dér du leker, ritar, pysslar. Inga telefoner, inga
skdrmar, inga distraktioner. Det 4r en bra siffra
att ha med sig. Det 4r ett minimum, det kan
alltid vara bittre, forklarar han.

Bade Jimmy och Clas dr 6ppna for utbildning
och kurser i stort, och att jobba med sitt Det ska vara riktigt
fordldraskap. De tipsar andra att gora likadant foralder-och-barn-tid
om de har mojligheten. dir du leker, ritar,
- Vaga utmana dina komfortzoner, vaga ga pa pysslar. Inga telefoner,
en utbildning eller kurs. Du behover inte alltid inga skirmar, inga
tycka samma som kurserna, jag tyckte inte alltid

distraktioner.

samma, men det far en att reflektera over sitt
fordldraskap och det dr alltid nyttigt. Kunskap
dar ldtt att bdra, det intressanta dr vad du gor
med kunskapen. Trygghetsteorin gar dessutom
att bygga ut och applicera pa alla anhoriga som
jag har en anknytning till, min fru, mina

foraldrar och mina kompisar, sdger Clas.

Fotnot:
Det finns planer pd att ge kursen igen i hdst.
Hall utkik pa Invidzonens hemsida och
i sociala mediekanaler.

g
'

i
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Det hander 1 sommar

Ligga i hingmattan och lisa en bok eller ga pa festival?
Sommaren erbjuder det mesta for alla ligen — och vider.

GOTEBORG FIRAR 400 AR

Det hdnder massor av roligt i Géteborg i sommar. Staden fyller 400 dr,
eller egentligen gjorde den det 2021 men da var det pandemi sa det tas

igen med dunder och kalas i ar istdllet. Det officiella jubileet pagar mellan 2 juni och 3 september och det arrangeras allt fran

festivaler (Way out West), konstutstillningar, invigningar och konserter med bland andra Sarah Klang, Cherrie, Dina 6gon,

First Aid Kit och inte minst skogsdisco med Hooja. Utover det kommer sedvanligt celebert Ullevi-besok av veteranerna Metallica

(2 kvillar!), Bruce Springsteen (3 kvillar!), Gyllene Tider och Coldplay. Staden visar upp sig fran sin bista sida.

En pappa lingt bort i ett helt annat land forsoker hitta tillbaka
till sin familj igen. T The Good Driver far vi folja med Ivan
som kor taxi pd en bulgarisk turistort. T Finland finns exfrun
Mia (spelad av Alma Poysti fran Hindelser vid vatten) och
sonen som snart ska fylla 18 dr. Det har vill inte Ivan missa
och har sparat pengar for att kunna ta sig norrover. Det gdr
inte som planerat, men lingtan kan overvinna allt.

Familjen
i fokus

Vem &r jag i min familj och vem &r jag utan
den? Vem behdver egentligen vem?
Fotografen Anna Clarén utforskar i sin nya
bok - Need to be needed - och i en utstillning
med samma namn, behovet av att vara behovd.
Det dr en skildring av att fa vara en del av
ett sammanhang. Sa hér skriver hon om
bilderna:

- Min bildviarld fods i vardagen, i det
allra ndrmsta. I denna fortroliga sfdr — det
alldagliga, nést intill oansenliga - vill jag se
och lyfta fram det storslagna.
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Proleten

Sd manga ar firar Profeten, en av vrldens mest salda
backer, av Kahlil Gibran. Nu ges den ut med forord

av Jonas Hassan Khemieri och Gibrans egen original-
illustration fran 1923 pa omslaget.

Jag dr en trebarnsmamma som bor i en
villaforort till huvudstaden. Mitt liv dr
varken exotiskt eller extremt, inte heller
marginaliserat eller glamordst. Jag skildrar
en verklighet jag tror att de flesta kidnner
igen. I denna vanliga vardag scker jag de
stora, allmdnménskliga fragorna - de som
handlar om livets mal och mening, om

langtan efter tillhorighet och gemenskap.

Utstillningen pagar pa Varmlands Museum
till den 10 september 2023.



Vandringsutstallningen
Jag ser mej, som vander
sig till barn och familj,
inbjuder till spinnande
och ldrorika upptackter i
sjalvportrdttens varld.

&

Se pa dig sjilv

De forsta egentliga sjdlvportratten anses Vandringsutstdllningen Jag ser mej, som
vara fran 1400-talet och sedan dess har vdnder sig till barn och familj, inbjuder
sjdlvportrdtten varit en vanlig genre inom till spdnnande och ldrorika upptdckter i
konsten. | dag dr sjalvportratten ett av de sjalvportrattens varld. | utstdliningen
mest spridda fenomenen pad internet. Sa kan man stifta bekantskap med ndgra av
gott som alla har ndgon gang tagit en de mest kdnda sjdlvportratten ur konst-
selfie med sin mobilkamera. Selfien har historien. Ett par sjalvportrdtt av samtida
blivit ett satt att kommunicera och berdtta konstndrer presenteras ocksa. | utstéllningen
om vem man dr eller skulle vilja vara. finns dven mojlighet att utforska bilden
av dej och ta egna selfies mot olika KLASSIKERN
Oavsett form sa fyller den samma bakgrunder.
funktion: att visa att man finns till. | &r 4r det 50 r sedan konstnéiren
For sig sjalv och for andra. Malmd Folkets park 12 juni-20 augusti Picasso dog. Det &r ocks 45 &r

sedan Hasse & Tages film Picassos
dventyr hade premidr. Trots sina
manga olika miljéer fran runt om

Fo tb 011 S feb er i vérlden spelades filmen in i och

runt om Tomelilla. Det har vill

Mila och Kia har varit basta véanner och lagkamrater s lange de kan konstniren Peter Johansson
minnas. N@r tjejerna far en ny fotbollstrénare i hardsatsande Lollo sa hylla och arbetar ihop med

borjar de sakta glida isdr. Mila som drémmer om att bli fotbollsproffs Hasse & Tage-muséet och Tomelilla
ser 4ntligen sin chans att lyckas, men &r det vart att offra sin bésta konsthall med en nytolkning av
vin for att vinna till varje pris? filmen. Bland annat har de spelat

in en scen dar 6ver hundra
Picasso-statister filmades pa torget
i den lilla Osterlenstaden. Verket,

. o o . en filmisk utstdllning, kan ses i
- Det dr mycket fotboll i filmen och vi ville kunna visa den. : o :
Tomelilla mellan 17 juni-27 augusti.

Sé skulle vi ta skadespelare och ldra dem fotboll eller skulle vi ta Har du inte vigarna forbi, se
fotbollsspelare och lara dem skadespela? Vi drog slutsatsen att originalet. Lika galet genialt som
det &r enklare att ldra ndgon skadespelare dn att spela fotboll, mistarens tavlor.

sa regisséren pa presstraffen.

Ungdomsfilmen Forever sétter fotbollen i centrum och det gav
regissoren Anders Hazelius en utmaning ndr han skulle besitta
rollerna i filmen.
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Den hir gangen tar vi
en titt pa en sport'som
har blivit mycket popular

- discgolf. Kanske for
att den dr sa enkelatt
komma igang med. *
Vi har tipsen!

Sen, sa har tranar: du
den viktiga kroppsdelen
foten.

DISCGOLFK

Discgolf &r en bra aktivitet att fa motion och njuta av utomhusmiljon

samtidigt som man utmanar sig sjdlv och forbéttrar sina fardigheter

inom sporten.

et har ploppat upp fler och fler discgolf-
banor i Sverige senaste dren. Denna
° trevliga utomhussport lockar utévare i
Sporten passar sa o _ )
olika &ldrar till banorna. Sporten passar sa vl

vdl vuxna och barn B .
vuxna och barn och ir dessutom en utméirkt

och dr dessutom e .
familjeaktivitet en vacker sommardag pa hemma-

en utmirkt familje- plan eller pd en semesterresa. Sportzonen har

aktivitet en vacker tagit reda pa vad man behéver veta for att komma

sommardag igdng med discgolf.

Hur gar det till?

Discgolf, dven kallat frisbeegolf pa svenska,
dr en sport ddr spelare kastar frisbee/diskar i
en serie av korgar eller mal. Sporten liknar
traditionell golf och likt golfen dr malet att
slutféra banan med sd f4 kast som mojligt.
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Banan bestér oftast av 9 eller 18 hal med en

utpekad startpunkt och en malkorg. Banorna ar

placerade i olika utomhusmiljder, till exempel

parker, skogsomrédden eller till och med stads-

omraden. Vid forsta halet finns det en karta Gver

banan och s& det blir ldttare att orientera sig runt.
I Sverige finns det totalt 6ver 500 discgolf-

banor, antalet har ¢kat stadigt sedan 2015.

Det finns dven Svenska discgolf-férbund for

att frdmja sporten. Sporten spelas bade pd

professionell och amatérniva runt om i virlden.

Utrustning
For att kunna ta en runda behover du en eller
flera frisbees. Det finns olika typer av frisbees,

var och en med sina egna unika egenskaper, for



att gora olika typer av kast och navigera runt
banan. De tre huvudtyperna av frisbees som
anvinds i discgolf dr forare, mellan-langa
frisbees och putters. For att komma igédng klarar
du dig med en frisbee, men vill du utveckla ditt
spelande vidare sa kan det vara lampligt att ha
flera stycken olika. Dessutom finns det alltid
risk att man kastar eller tappar bort sin frisbee
pa en bana. Det dr ldtt att man rdakar kasta nagot
ut i skogen eller att den hamnar i vatten och
sjunker. Da dr det bra att ha en extra sd att du
kan spela vidare pa din runda. P4 marknaden
finns det mycket att vilja mellan och frisbees
i olika prisklasser. Det gar utmérkt att skaffa
ett billigt nybdrjarset och de finns att kdpa i
de flesta butiker som séljer sportutrustning.
Satsar du pa flera stycken frisbees dr det
lampligt att skaffa en bag eller ryggsick for att
bira med dig pa banan och férvara hemma.
Det dr ocksd bra att ha med en handduk att torka

- utomhussport som
passar alla aldrar

av discarna med om de blir fuktiga i daggen, sa

du far bra grepp. Utéver det dr det inget mer du

behover for att kunna spela. Klddseln dr fri men
det kan vara sként med kldder som 4r bekvdma

att rora sig i da banan manga ganger 4r kuperad
och man gar en hel del under en runda.

. . Det gar utmirkt
Hur hittar man en discgolfbana? e
. . . att skaffa ett billigt
Ett enkelt sétt att hitta den ndrmaste banan .
nyborjarset

ar att soka genom google med sokord discgolf.

Da brukar den ndrmaste banan komma upp. och de finns att

kopai de flesta
butiker

Dessutom har kommunerna information om
deras discgolfbanor pa sin webbplats.

Annars kan du bestka t ex sidan:
www.discgolfpark.com/sv/banor/alla-banor/
eller anvénda appen UDisc. Bada stédllen kan du
hitta banor i Sverige och en hel del utomlands.

Lds mer om discgolf pa
svenskdiscgolf.se
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”...Gven foten
behiover trinas
for att orka med
den dagliga
belastningen
som vi utsdtter
dem for...”

Fotterna, en kroppsdel som ménga har lite olika tankar om, eller inga tankar alls... Tyvarr
en lite bortglémd kroppsdel som sténgs in i ett par strumpor och skor och béar runt oss
varje dag. Fétterna dr dock ack s viktig att ta hand om for att dvriga delar av kroppen

skall ma bra och fungera.

m foten inte fungerar optimalt kan

kompensationer ske vilket kan paverka

foten i sig, men ocksé andra delar av
kroppen kan fa besvir da kompensationen kan
leda till felbelastningar upp kring bade kni, hoft
och rygg. Dérfor dr det viktigt att inte glémma
bort att dven tréna sina fotter.

Det vi kanske inte tdnker pd dr att dven foten
behover trénas for att orka med den dagliga
belastningen som vi utsitter dem for, oavsett
om det handlar om att sta pd jobbet, ta en
promenad eller orka med en ldngre 16prunda.

Foten bestar av manga sma muskler och sen

strukturer som ska hjédlpa till att halla upp vara
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fotvalv. Gor de inte detta kommer kompensa-
tionen snabbt att mérkas upp mot fotled, vad och
underbensmuskulaturen. Men foten behover inte
bara muskler utan dven en rorlighet. Till exempel
dr rorligheten i stortén viktig for en god avveckling
av foten nér vi gar och ror oss.

Det finns manga bra ¢vningar att gora for
att stdrka sina fotter. Hir bredvid far du tre
forslag pa utmanande ¢vningar som bade 4r
positiva for rorligheten i foten men ocksa stédrker
upp muskulaturen och trénar koordinationen
av fotterna.

Sa sldpp ut fotterna ur skorna och stumporna

och utmana dem med 6vningarna.



...rorligheten

i stortdn viktig for
en god avveckling
av foten nir vi gar

och ror oss.

Vixelvis talyft
Utmana rérligheten i foten genom att vdxelvis lyfta stortarna/ovriga tar.

Taknip och taspretande
Spreta och knip med tdrna vixelvis

HANG MED PR
SOMMARLO\ISBINGO
Du kan ladda hem bingobrickan
pa var hemsida
www.invidzonen.sé

Rulla boll under fot
Ta en tennisboll eller annan hardare boll.
Ligg under foten och rulla fram och bakat pa foten A
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AKAREN | NOD

Resorna foregas
av forberedelser
hemmai Sverige,
som till stor del
handlar om att
samlainalla
saker.

Just nu planerar Stefan Espersson for sin sjunde resa till Ukraina {for att leverera
férndédenheter. Resorna har han genomfor helt utan stéd av myndigheter eller

organisationer.

- S& fort vi har ldmnat allt och vinder bilarna hemat bérjar vi planera nésta

resa, sdger han.

tefan Esperssons engagemang att hjdlpa

andra har alltid funnits dér.

- Vér familj har hjdlpt folk i manga ar.
Vi har firat julaftnar med behévande i sdkert
25 ar. Det ligger i var natur i hela familjen att
hjédlpa, forklarar Stefan.

Stefan dr VD for Esperssons dkeri i Staffanstorp
och kan detta med transporter. Han berittar att
resorna till Ukraina egentligen borjade med
resor till Litauen. Sedan 2007 har de akt med
julklappar till cancersjuka barn i landet. De
samlar 4ven in pengar i fonden Akarhjilpen.

— Nar kriget startade hade vi administrationen
pa plats och kunde bérja samla in pengar till
cancersjuka barn i Ukraina istdllet. Forra aret
fick vi in 350000 kronor.
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En vén till Stefan som &r gift med en ukrainska
ville organisera hjdlpsdndningar till Ukraina,

sa de forsta tva resorna genomfordes ihop med
honom. De senaste resorna har Stefan organiserat
och kort ihop sin kollega Hans Lindgren. Totalt
har det blivit sex resor med allt fran kldder och
sjukvérdsmaterial till hygienartiklar, livsmedel,
toapapper och kaminer.

- Vi samarbetar med en organisation i
Ukraina som heter I Care som brukar skicka en
lista pa saker som det rader brist pa, sa att vi
matchar behovet.

Resorna foregas av forberedelser hemma i
Sverige, som till stor del handlar om att samla in
alla saker.

- Vi har turen att ha manga kontakter genom



”Vi hade ingen aning om var vi skulle ta vigen
och 1 hogtalarna pratade de bara ukvainska.
Vi gick och dt frukost istillet...”

akeriet, som bilhandlare som lanat ut bilar at oss

och exempelvis Pagen som har lanat ut en lastbil.

De kor till den ukrainska gransen och packar om
till andra bilar som distribuerar férnédenheterna
vidare. De har dven dkt in i landet till Lviv ddr
I Care har ett lager i en tidigare teater och dir de
syr ihop de vidare leveranserna. Han berittar att
de kollat upp alla organisationer de arbetar med
sd att varorna inte hamnar pé svarta marknaden
utan oavkortat gar till folket och armén.

- Sist hade vi med oss en hel pall med kakor
och gifflar som gick direkt till ett sjukhus med
amputerade soldater. Det dr vid sddana tillfdllen
man verkligen kdnner att man goér skillnad.

Kinslan i bilen nédr de dker hem 4r att de
utfort nagot bra.

- Sen borjar vi planera for nésta resa.
Egentligen skulle man vilja géra den redan
veckan ddrpa, san dr kédnslan.

Stefan och hans familj och kollegor jobbar helt
ideellt och utan ndgot stod av en myndighet eller
organisation. Han dr helt otrdnad for uppdraget

och oforberedd f6r vad det innebér att vistas i
ett krigsdrabbat land. Hur férbereder han sig
mentalt infor en resa?

- Visst kan det vara skrdmmande att dka till
ett land dér det dr krig. Jag forscker att inte
fundera pa faran, eller sa dr jag kanske bara dum
nog att inte forstd. Som sist nér vi var i Lviv dd
gick flyglarmet vid halvniotiden pa morgonen.
Vi hade ingen aning om var vi skulle ta vigen och
ihogtalarna pratade de bara ukrainska. Vi gick och
at frukost istdllet... Tack och lov hdnde inget.

Stefan har fru och tva déttrar med familjer.
Den ena av déttrarna var liksom manga “helt
forstord” av krigets utbrott och rddd. Den forsta
resan holl de darfor hemlig for henne sd att hon
inte skulle vara orolig. Nu har hon accepterat att
Stefan gor resorna och 4r delaktig i insamlingarna.

- Pd ndgra av resorna har min fru varit med.
Men nir vi har akt in i landet har vi akt i separata
fordon om nagot skulle hdnda. Nér hon inte 4r
med sa héller vi stdndig kontakt och hon verkar

inte orolig nér jag 4r borta. Hon har accepterat
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Man uppskattar
verkligen hur bra
vi har det i Sverige
nér man aker hem
efter att ha
lamnat av allt.

Kanslan i bilen
nir de aker hem
dr att de utfort
nagot bra.



Jag har inte

varit riktigt radd,
men jag har varit
med om otdcka
saker. Forsta
gangen visste
man ju inte alls
hur det skulle
vara.

att man dr som man dr och hjilper folk, sdger

Stefan och tilldgger att hon 4r hogst delaktig,
liksom resten av familjen, med insamling och
det praktiska pa hemmaplan.

Stefan 4r inte den oroliga typen, eller den rddda.

- Jag har inte varit riktigt rddd, men jag har
varit med om otdcka saker. Forsta gangen visste
man ju inte alls hur det skulle vara. Fem, sex
kilometer fran gransen var det en stor brand
bredvid motorvigen. D4 var jag nojjig, var det en
raket som slagit ned? Det visade sig vara en
grasbrand. Hakan som jag aker med har varit pa
bade Nato- och FN-uppdrag och har en del
erfarenhet. Jag har ingen, men jag dr nog lugn i
mig sjdlv och hetsar inte upp mig.

Han séger att han har full férstaelse for
ukrainarnas rddsla och hur de agerar. Vid

24 INVIDZONEN NR 2 - 2023

granskontrollen var alla bevépnade till tdinderna
eftersom kriget precis brutit ut och den nerviga
kénslan var pataglig. Med resorna har de fatt
viss vana och har exempelvis alla papper redo
vid kontroller och liknande.

Just nu samlar Stefan och hans familj och
vénner in sjukvardsmaterial, mat och hygien-
artiklar. De forscker dven fa tag pd byggplast
som ska kunna sdttas upp over bortsprangda
fonster. Malet framat &dr att fortsitta med
resorna kontinuerligt, sé lange kriget pagar.

— Man uppskattar verkligen hur bra vi har det
i Sverige ndr man dker hem efter att ha ldmnat
av allt. Sen hoppas man ju att om Sverige skulle
bli drabbat, att ett annat land i Europa stéller
upp och hjilper oss. Det 4r ren medménsklighet

det handlar om, séger Stefan.



= g
7 SPARTIPS | SNALA TIDER!

Nér det dr mycket manad kvar i slutet av I6nen och planboken kinns tunn,

finns det knep att ta till for att spara.

Det dr vdl ingen som undgatt att varldsekonomin star infér en tuff och utmanande tid.
Den globala covid-19-pandemin och Rysslands invasion av Ukraina har orsakat omfattande
stdrningar och osdkerhet, vilket har lett till betydande ekonomiska konsekvenser dver hela

varlden. Féretag tvingas ldgga ner, arbetslosheten Skar och vara el- och matpriser skjuter i
hojden. Alla tvingas vi att géra det vi kan fér att fa ekonomin att gé ihop. Aven om det kénns

knapert och tufft, kan du med smd justeringar spara pa dina slantar.

Forst och framst, gor en budget! Det dr
viktigt for att forsta hur mycket pengar du
har att réra dig med varje manad.

Spara dina utgifter. Om du inte redan

har gjort det s kommer du garanterat att
bli férvanad over exakt vilka utgifter du faktiskt
har. Genom att halla koll pa utgifter kommer
du bittre kunna se vad du kan skédra ner pa.
Vilka abonnemang har du egentligen? Vad har
du for el-leverantor? Vilka appar anvénder du
telefonen? Jamfor och salla bort allt som &r
onddigt.

Infér automatiskt sparande. Still in en
automatisk 6verforing fran ditt 16nekonto
varje manad. Alla backar sma rdknas!

Laga mat hemma! Om du verkligen vill

spara, sa far du stryka antalet restaurang
besck. Det behover inte bli trakigt, dven billig
mat gar att lyxa till med hjélp av lite omsorg.
Hir finns mycket pengar att spara!

Storpack! Nir du vil dr i din butik och

handlar, se efter om det finns varor i
storpack och varor som &r i sdsong. Det dr bade
miljovinligt och kostnadseffektivt.

Dra ner pa elen! Tvitta och diska kvillar

efter 19 da 4r kostnaden i regel lagre.
Anslut appar sd som exempelvis tibber for att
halla koll pa el-priser. Sdnk virmen och

duscha pa gymmet!

Infér képstopp! Satsa pa ett kopfritt

halvar som du sedan kan forldnga om du
tycker det fungerar. Du kommer bli férvanad
over hur mkt saker du képer helt i onédan och
framforallt, hur mycket pengar du sparar.
Dessutom dr det bra fér miljon!
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Det behover inte
bli trakigt, dven
billig mat gar att
lyxa till med hjdlp
av lite omsorg.

Genom att hélla
koll pa utgifter
kommer du bittre
kunna se vad du
kan skira ner pa.



Sambon dr redan ivig pad insatsen - mentalt - och dr franvarande
trots att han inte har dkt dn. Invidzonens psykolog Hannah svarar pa

era fragor om allt som ror oro eller problem kopplat till livet som

hemmavarande fore, efter eller under en insats.




Han dr 1 insatsbubblan

FRA G A Min sambo ska snart pé insats men dr redan helt frnvarande. Redan vid
beskedet att han skulle 8ka slutade han gora sysslor hemma. Han glommer

allt och later mig skota hela ruljangsen med barn, l1axor, foraldramote, ja allt. Forstér

ju att det &r en omstéllning och att det sékert ingér i uppdraget och férberedelsen men

helt plotsligt blir insatsen dubbelt si 1&ng kdnns det som. Jag kédnner mig redan nu orolig

6ver hur jag ska orka hela tiden nér han ar borta. Vad ska jag géra? Vill inte skapa dalig

stdmning infor att han aker. Till saken hér att han ocksa dr mycket mer irriterad och

lattretad. Hur tar jag upp detta? Hur ska jag orka? Hjdlp mig!

SVAR ”Insatsbubblan” berdttar manga om
i samtal med oss pa Invidzonen.

Att personen som ska aka mer och mer fokuserar
pa det uppdrag som kommer och lite glommer av
den vardag de 4r i just nu. Som du sjdlv skriver dr
det pd ett sdtt en omstdllning infér de uppgifter
de har framfor sig. Hir verkar det som att det
blir ett bekymmer for er, da du kdnner att du far
skota det mesta och inte ldngre far det stod du
brukar fran din partner. Det dr viktigt att prata
om det sa ni bada kan forbereda er fér insatsen
pa ett bra sitt.

Nidr man ska ta upp saker som kan upplevas
jobbiga dr det bra att avsétta tid for det sa ni
hinner béde beritta er syn pa saken och lyssna
pa den andre. En inledning kan vara att séga ”jag
har nagra saker jag skulle behova ta upp med
dig, nér kan vi hitta tid att sitta ner och prata om
det?” Tdnk igenom innan vad det 4r du vill fa
sagt; vad dr det som blir jobbigt for dig och er
relation? Ser du ndgra méjliga 16sningar? Ar det

flera saker du behover ta upp kanske det behdvs

Vill du ocksa stilla en fraga till Hannah?

Skicka din fraga till kontakt@invidzonen.se

Mirk mailet med Frdaga Hannah.

fler samtal. Kommer allt pd en gdng kan det

kdnnas overmédktigt for er bada.

En relation handlar

Var dven Oppen for att din partner kanske inte om att bade ge

alls uppfattat det pa samma vis och var nyfiken .

R ) och ta. I perioder
pa hur han tdnker kring det du berittar. Det kan
L . kan den ena parten
vara bra att utgd fran dig sjdlv — hur du kdnner

.A . av olika anledningar
och upplever det snarare 4n att fokusera pa vad 8

han gor eller inte gor. ”Jag upplever att jag behdva dra ett
behover ta stérre ansvar hdr hemma” istédllet for tyngre lass.

”Du hjdlper aldrig till ldngre” till exempel.

En relation handlar om att bade ge
och ta. I perioder kan den ena parten
av olika anledningar behova dra ett
tyngre lass. Det behdover inte vara fel,

men det dr viktigt att vara medvetna

om det och tillsammans vara

overens om hur man vill férdela

ansvaret i relationen framover.
Det finns ju olika sitt att
avlasta varandra nir det

behovs.
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-/ Sveriges Veteranforbund (militdra och civila veteraner)

) Svenska Soldathemsforbundet (gier Forsvarsmakten)

AKUT STOD - vart viander jag mig?

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

Forsvarsmakten

Fragor som berdr uppfoljning, stéd och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stod till anhoriga:
Kontakta lokal anhdrig- eller veteransamordnare pd ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vixel 0505-45 10 00

www.forsvarsmakten.se >> Anhoriga och veteraner

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

Arméstaben 08-788 93 00
Flygstaben  08-788 94 88
Marinstaben 08-788 94 04

Domstolsverket g
Telefon véxel 036-15 53 00 i
E-post domstolsverket@dom.se '\

\

Stodorganisationer
- hit kan du ocksé vinda dig for att fa stéd

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

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

www.soldathem.org
Telefon 070-571 19 90 eller 070-571 14 94
Stodtelefon 070-570 99 91

. Idrottsveteranerna (foreningen for skadade och sérade veteraner)

Telefon 0734-32 12 98
kansliet@idrottsveteranerna.se




