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Oppen for omstillning

omas Ledin hade ritt. Sommaren 2023 var kort och

det mesta regnade bort. Men dven om sommaren

kanske inte riktigt blev som vi tdnkt mérker jag hur
jag sjdlv och vdnner runt omkring mig stéller om, dndrar
planer och férsoker se saker fran det ljusa sidan. Ar det ndgot
vi anhdriga till ndgon pa insats dr bra pa, sd dr det just det
att stdlla om.

Omstidllning dr nagot jag tar upp i min krénika i Officers-

férbundets kommande tidning. Ddr skriver jag om det dndrade

omvirldsldget och hur jag tycker att vi som anhérigorganisation

bor mota Forsvarsmaktens omstéllning med mer personal

nationellt.

Varken de som dr pd URA-avtal eller nationell personal
omfattas av det veteran- och anhorigstéd som finns idag.
Det betyder ju att nu nédr man tar hem verksamheten, har
man inte langre tillgang till sin egen verktygslada fran

internationella insatser.

Det dr dags for nésta steg, dags for politiken att uppdatera
veteranstrategin. Utvecklingen av veteran- och anhorigstdd
har varit framgéangsrik och det kommer det fortsatt vara om

man ser till helheten och stottar upp under hela karridren.
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Bade nationellt och internationellt.
Bade vid 6vning, insats och i den
dagliga verksamheten.

Négra andra som ocksa stédllt om
dr Eric och Daniel som bada
gjort insats pa hemmaplan,
l4s hela reportaget pa sidan 12.
Sportzonen tipsar om hur du
blir rérligare och smidigare
och var psykolog Hannah
ger rad kring hur du gor
om talamodet med
barnen 4r slut. Detta
och mycket mer
intressant i detta
nummer av
Invidzonens

tidning.

Sa ladda upp med en stor
kopp te, ta fram en filt och
ha en riktigt hérlig lasning

och en fin host!

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i brevladan!

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. Dér 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 férening fér anhoriga till personal
pa internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Férsvarsmakten och Domstolsverket.

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

Ny styrelsemedlem
Hemvirnet

Pappor pa insats hemma
Kulturkollen
Sportzonen

Familjehelg

Coacha dig sjilv

Fraga Hannah

Nya insatskittet, nyheter och mycket mer.

Invidzonen letar efter en ny medlem i styrelsen.

Hemvérnet 4r tack vare sin lokala forankring ofta férst pa plats.

Vi har tréffat Eric och Daniel som bada gjort insats p& hemmaplan.

Bocker, utstallningar, musikal...
Vi har kollat vad som hénder pé kulturfronten i host.

Invidzonen arrangerade for forsta géngen ett fysiskt
IZlopp tillsammans med K 3 och Karlsborgs Soldathem.

Vad hénder pé en familjehelg och vad betyder det fér familjerna som deltar?

S& tar du hand om mindre trauman. ,," SID 28 \\\
L ATy,
Var egen psykolog svarar pa lasarfragor. \ TILL, HANDS s
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Tips for
preppingladan

Vecka 39 dr det Beredskapsveckan, det dr Myndigheten for
samhallsskydd och beredskaps - MSB - informationsinsats for
att hdja folkets beredskap och ka motstdndskraften i kriser.
Givetvis ska du vara beredd varje vecka och MSB:s, andra
organisationers och privatpersoners framsta tips ar att ha en
prepping- eller krislada hemma, alltsé en 1dda med utrustning
for att klara av 72 timmar utan exempelvis el eller vatten. Gor i
ordning en vanlig férvaringsldda med lock eller en viska med
som du enkelt kan forvara langst ner i garderoben, under
séngen eller i garaget.

Vad ska du ha i? Mat

Det beror givetvis lite pa hur du bor, Det dr viktigt att ha mat hemma som tal

men foljande dr bra att ha tillgdng till: rumstemperatur, som kriver lite energi
PREPPING e T el att tillaga,"s‘amt liFe e}ler ‘inget vatten.

Gasol MSB har f6ljande inkopslista:

Nodradio - som du antingen vevar for att ge « Potatis, k&1, mordtter, 4gg

strom, eller laddad powerbank * Brod med lang hallbarhet, till exempel

el Vattenbeh.é’lllare - 30 liter tortilla, hart bréd, kex, skorpor

—— Vattenreningstabletter * Mjukost, messmér och andra pélagg pa tub

Vétskeerséttning * Havredryck, sojadryck, torrmjélkspulver
w Medicin - frdn varktabletter till receptbelagd « Matolja, hérdost

medicin du behdver * Snabbpasta, ris, gryn, potatismospulver

Férsta hjdlpen kit * Fardigkokta linser, bénor, grénsaker,

Lista pa viktiga telefonnummer hummus p& burk

- om mobilen lagger av * Krossade tomater att till exempel

Ficklampa koka pasta i

Pannlampa » Konserver med kottfarssas, makrill,

Batterier sardiner, ravioli, laxbullar, kokt kott,

Varmeljus - stearinljus, gravljus soppor

for inomhusbruk e Fruktkram, sylt, marmelad

Téndstickor * Fardig blébars- och nyponsoppa,

Godis - enormt uppskattat under juice eller annan dryck som haller i

ett stromavbrott rumstemperatur

Vatservetter * Kaffe, te, choklad, energibars, honung,

Torrschampo mandlar, nétter, nétsmor, frén

Intimhygien - bldjor, tamponger, bindor = =

Plastpdsar - kan anvidndas om

{PASTA]

toaletten slutar fungera
Varma kldder
Filtar/sovséckar

Om krisen blir ldngre dn 72 timmar, som MSB fokuserar pd, kan Jim Cobbs bok Prepparens guide vara till hjilp.
Den handlar om 6verlevnad med egna resurser i veckor, manader, ar... och ar full med praktiska tips. Precis som
Anna-Maria Stawrebergs Prepping: Att hoppas pa det bdsta men férbereda sig pa det vérsta, ddr hon pratar med
svenska preppare om hur du haller varmen, lagrar vatten och inte minst haller ihop det mentalt i en kris.
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A FIN-DF \
AVm m
TISDAGEN DEN 24 OKTOBER ir Invidzonen som vanligt pa plats pa den arliga ceremonin
vid FN-monumentet vid Sj6historiska museet pa Kungliga Djurgérden i Stockholm.
Det blir en higtidlig ceremoni med tal, kransnedldggning, korum, tyst minut, ljusceremoni
och medaljering. Under kransnedldggningen ldgger Invidzonen ned sin krans for veteraner
och anhériga. Ceremonin genomfdrs varlden Gver till minne av att FN-stadgan tradde i kraft
den 24 oktober 1945 efter det att de fem permanenta medlemsstaterna i FN:s sdkerhetsrad
och en majoritet av medlemsstaterna ratificerat FN-stadgan. Ceremonin halls dven pa flera
orter i landet. For mer information, ga in pa Sveriges Veteranférbund fredsbaskrarnas
webbplats.

Ny PT-grupp planerad

Om du missade héstens PT-grupp kommer
en ny chans. Redan i januari startar vi upp
ndsta grupp. Gruppen ses digitalt vid atta
tillféllen dér du far rad och tips av
Invidzonens egen PT Niina. For visst kan det
behdvas en knuff i rdtt riktning ibland, lite
ny inspiration och vdgledning till att just du
ska kunna ma s& bra som mgjligt. Ta vara pa
tillféllet att bli guidad och stélla dina frégor
om traning. Hall utkik pa var hemsida!

Host och morker, vad passar da béttre @n att krypa ner under en filt
med en kopp te och lyssna pd bra poddar? Invidzonen har ett helt eget

podd-bibliotek och sldpper nya lite dd och da. Har samlar vi anhériga

och veteraners berattelser, tips for barn, intervjuer med politiker,

; ; middagspoddar, dagboksuppldsningar och mycket mer.

Fo Poddarna finns pa soundcloud, https:/soundcloud.com/invidzonen

: eller navigera dig fram fran var hemsida.
N\““H-_ __;"'f

pid oo = . . . . . o e .
NY FORALDRAKURS oierarmessom et s

UTBILDNINGSTILLFALLEN: FYRA TILLFALLEN

TID: CIRKA 1,5 TIMME

KLOCKAN: 18.30-CA 20.00

DATUM: 15 OKTOBER, 29 OKTOBER, 19 NOVEMBER, 26 NOVEMBER

Om kursen: Kursen riktar sig till alla foraldrar som befinner sig fore, under och efter insats.
Fordldrakursen dr en kostnadsfri kurs for foraldrar med barn i olika aldrar som fokuserar pa
samspelet mellan férdldrar och barn. Fordldrakursen utgar fran anknytningsteorin att de barn
som far sina behov av skydd och omvérdnad tillgodosedda utvecklar en trygg anknytning.
Genom att utforska betydelsen av relationer och samspel mellan férdldrar och barn kan det
fa interaktionen att fungera béttre i vardagen mellan dig och ditt barn.

Stel och trott efter den regniga

sommaren? Svart att komma ivag efter
jobbet? F&lj vart enkla yogaprogram
och spara bade tid och pengar. Genom
mjuka rorelser och medveten andning
lotsar var yogaterapeut Niina oss
igenom programmet som finns pa var
hemsida under Sportzonen och pa
Youtube.

TIPS! Du vet val att vi finns pa Instagram? Folj oss gdrna! @invidzonen_official
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TEMADAGAR ‘ p

arnijehiely

Nu kan du anméla dig till héstens tva familjehelger.
NAR 20-22 oktober i Halsingland.
17-19 november i Bohuslén.

SYFTE Familjehelgernas syfte &r att stotta och informera féraldrar FIRA HOSTENS TEMADAGAR

dar den ena férdaldern har varit, ar utséand eller kommer att séndas
Nu kommer hasten med regn, rusk och ruvande

ut pa ett internationellt uppdrag.
i morker. Men det finns saklart ljusglimtar...

VEM Familjer med négon som ska, gor eller har gjort insats
utomlands ar valkomna att delta. VARA FAVORITER KR SA KLART

Det kommer att finnas anpassade aktiviteter fér barnen och utbildning/ Internationella pussdagen (29 sept) och

coachning fér vuxna. Dessutom unik majlighet att tréffa andra familjer Lsgodisets dag (30 sept).

iliknande situation som ni sjdlva befinner er i. MEN VI GILLAR AVEN:

BOENDE OCH MAT Under helgen bor familjen i eget boende men Internationella fredsdagen - 21 sept

ges mojlighet att umgds med andra familjer fredag och 16rdag kvall. Alla pojkvanners dag - 3 okt

Maltiderna &r gemensamma. Minnesdag for avskaffandet av Sveriges

RESA Du som deltar fér sjdlv bekosta dina resor till och transantlantiska slavhandel - 9 okt

fran familjehelgerna. I Gvrigt dr familjehelgen kostnadsfri. Internationella komma-ut dagen - 11 okt

TRE AMNEN VI BEROR UNDER HELGENS FORELASNINGAR Civilkuragets dag - 12 okt
medvetandegéra hur du vill vara som forélder Internationella champagnedagen - 27 okt
f& inspiration och bli starkt som forélder Alla helgons dag + No hate day - 4 nov
ett sétt att vara mot dina barn genom Kladdkakans dag - 7 nov

fortroende, tillit och émsesidig respekt
DESSUTOM

Virldsdagen for vetenskap for
fred och utveckling - 10 nov

h @ ~§ :
20 2 o
<

gruppaktiviteter L En kopfri dag - 24 nov

erfarer'lhetsutbyte / \\ Internationella dagen mot

utmaningar < X & vald mot kvinnor - 25 nov
Har du fragor om helgen, kontakta Anna@invidzonen.se Jultrdjans dag - 15 dec

Eller anmél dig pé vér webbplats. L&s mer om vért senaste lager pa sid: 22

Gemenskap och stod

o]
Kénner du dig ensam med dina tankar eller bara behdver prata av
dig med ndgon som forstér? Du vet val att Invidzonen har ett eget
forum? Hér skriver vi av oss, ventilerar hogt och 14gt och delar
erfarenheter med varandra. For att skriva i forumet behdver du
- skapa ett inlogg och vélja ett alias. Din e-postadress syns inte
: i forumet, utan endast ditt alias.
; ANONYM Vi prioriterar anonymitet och personlig integritet
v Qﬂ, ¢ ™ -

och en god samtalston. Inga fragor ar for stora eller for smé,

tillsammans ar vi starka! Varmt valkommen!
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INSATS-KIT

(och fordldrar...)

Hej Magdalena Winbo, du har varit med och
tagit fram ett nytt insats-kit till gdvoshopen
som kommer att lanseras under hdsten.

Varfor blev det ett insats-kit?

- Vi ville skapa ett komplement till de befintliga
dockorna. Slutligen landade vi i att dockorna
blev mjukdjur utan inspelningsfunktion som
véra andra dockor har. Vi spdnade vidare och

slutprodukten blev ett kit med blandade delar.

Vi ville skapa ngot nytt men samtidigt
behélla den viktiga komponenten, kontakten
mellan barnet och den som &ker ivég.

Tillsammans med vara mentorer, som manga
av dem sjdlva varit pa hemmaplan med barn har
vi tagit fram ett kit ddr barn och férildrar kan
forbereda sig tillsammans infor insatsen och ha
nagot som knyter dem samman under insatsti-
den.

Hur ténkte ni gédllande material, utseende

och produktion?

- Prio ett 4r barnet, barnet ska kdnna “det
hér &r for mig”. Det skulle vara ndgot mjukt
som barnet kan ha nédra nir saknaden kommer
smygandes och innefatta delar dér barn och
foréaldrar, badde den som aker ivag och den pa
hemmaplan, kan arbeta och pyssla tillsammans.
Det var &ven viktigt att det skulle finnas ndgot
som barnet och fordldern kunde dela p8 - tvé
hjdrtan, ett for barnet p&4 hemmaplan och ett
som forédldern som &ker bort kan ha med sig.
Tanken &r att det ska vara ndgot som kan
pdminna lite om férdldrarna nér denne inte
dr pd hemmaplan. Extra viktigt var just att
skapa ett helhetskoncept som ger bade barn
och forédldrar verktyg for att klara av insatsen

s& bra som mdjligt. Det kan vara tufft och
jobbigt som det &r for barnen nér ndgon néra
ska dka pa internationellt uppdrag en langre Precis som de
andra dockorna dr

de kostnadsfria.

tid. Var férhoppning &r att detta ska skapa en
trygghet hos barnet och underlétta insatstiden.

Vad ingar i varje kit?

- I varje kit ingdr ett mjukdjur som kommer i
en tygpase tillsammans med en t-shirt till
mjukdjuret, en penna sa fordldern och barnet
tillsammans kan rita pd mjukdjurets t-shirt,
tva hjértan (ett for barnet hemma och ett for
foraldern som aker ivég) en tipsbroschyr till
barnet och ett infoblad till vuxna.

Kostar de nya dockorna nagot?

- Precis som de andra dockorna ar de
kostnadsfria. For oss dr det viktigt att alla
barn har samma mojlighet till stéd och
trygghet kring en insats.

Nar kommer nya dockorna?

- Mjukdjuren ar till f&r barn och vad passar
d& battre &n att lansera dem pd, och belysa,
den viktiga dagen Internationella barndagen.
S& mandag 2 oktober kommer de finnas att
bestélla hem p& vir hemsida.

Vill du ocksa bestilla ett
insatskit till dig och ditt barn?

Ga in pa var hemsida Invidzonen.se och

Mandag 2 oktober
kommer de finnas
att bestilla hem.

klicka in dig pa fliken Gavoshop, vilj vilket

mjukdjur du vill ha och skicka ivdg din
bestallning.
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Vill du?

Invidzonen sdker ny medlem till organisationens styrelse.
Vi pratade med Anders Carell och Anita Burell, som har 1dng erfarenhet inom
Forsvarsmakten och Polisen, i valberedningen om ”vem” de soker,

om nationella insatser och intradet i Nato.

8 INVIDZONEN NR 3 - 2023



Ni letar efter en ny medlem till Invidzonens
styrelse, ”vem” dr det ni soker till posten
och #r det ndgon speciell kompetens ni
letar efter?

- Vi skulle behova rekrytera ndgon till styrelsen
som har arbetsgivarperspektivet med sig. Jag har
som tidigare arbetsgivare inom Forsvarsmakten
sett vilken oerhort stor nytta det gor nér de vi
sdnder ut kdnner en trygghet i att deras anhoriga
tas om hand om. Rent krasst gér anhorigstédet att
arbetsgivaren far ut mer effekt av personen om
denne 4r trygg. Dérfor dr det viktigt att de erfaren-
heterna finns representerade i styrelsen, sdger
Anders som arbetat inom forsvaret sedan 1975,
forst som varnpliktig, sedan som yrkesofficer,
bland annat som regementschef i Kristinehamn,
som ansvarig for materialanskaffning pa FVM
och ldrare pa Forsvarshogskolan, upp till pensionen
for tvé ar sedan. Anders satt dven i Invidzonens
styrelse ndr han fortfarande var yrkesverksam.

- Den framforallt viktigaste egenskapen dr att
man dr engagerad och har tiden, forklarar Anita,
som har arbetat inom Polisen i 45 ar, de senaste
20 aren pa Utlandssektionen, och 4r gift med en
pensionerad polis som har gjort sex, sju missioner.

- Jag har dels stor erfarenhet av att skicka ut
personer pa utlandsmissioner och dels av att
sjalv gora den tyngsta insatsen, hemma. Jag kan
sdga att jag dr fruktansvért frustrerad Gver att
mina chefer sa ifran avtalet om anhérigstod

inom Polisen, sdger Anita.

Hur ser ert arbete ut nu och vad

far jag gora i styrelsen?

- Vi ska gora en kompetensanalys for hela styrelsen.
Det dr ju inte sd att en person, till exempel
ordféranden, behover sitta pé all kompetens,
utan det viktiga dr att den finns representerad
istyrelsen, sdger Anders och tilldgger:

- Istyrelsen har du en rejdl méjlighet att paverka
situationen, inte bara for den person som gar
hemma, utan hela kvaliteten pa Sveriges
sikerhetspolitiska engagemang. Det kanske

later lite hogtravande, men sa dr det.

Vad ir viktiga fragor framat for styrelsen
och Invidzonen?

- Nationella insatser, det finns manga, kanske
framforallt poliser, som kan vara pa farliga och
tidsddande insatser i Sverige och i Sveriges
ndromrade. Det dr jatteviktigt att vi finns dven
for dem, dven om avstandet och tiden #r kortare,

men att vi finns ddr, sdger Anita.

Hur paverkar intridet i Nato, kommer det
att bli fler internationella insatser nu?

- Antalet utlandsmissioner kommer att dka, det
dr tydligt. Det kommer att vara minst 250 nya
befattningar pa Nato-staber runt om. Men vi vet
inte hur det kommer att se ut, om man far ta
familjen med sig exempelvis. Om det inte 4r en
familjemission sa finns ju behovet av anhorigstdd,
sdger Anders.

Sa om jag #r intresserad av styrelseposten
kan jag hora av mig till Invidzonen?
—Ja, om du 4dr intresserad eller kinner nagon

som dr ldmplig, hor gdrna av dig.

Kontakta oss om du dr intresserad av att vara
med i styrelsen eller tips pa en bra person!
kontakt@invidzonen.se

Invidzonens styrelse
Ordférande - Malin Wido
Vice ordférande - Asa Wilson
Ledamot - Madelen Hedlund
Ledamot - Anders Liitz
Ledamot - Asa Jirhed
Ledamot - Allan Widman
Suppleant - Marie Grundevik
Suppleant - Louise Alerfors

Valberedning - Anita Brunell

Valberedning - Anders Carell
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intresserad eller
kdnner nagon
som dr lamplig,
hor garna av dig.

Det kommer att
vara minst 250
nya befattningar
pa Nato-staber
runt om.



LPK 665

Styrkan hos
Hemvdrnet ar att
vi bestar av
vanliga kvinnor
och man som
finns runtom

i landet...

A
AV a

Utover att ingd i de nationella skyddsstyrkorna med huvuduppgift att skydda

och bevaka sa dr Hemvérnet viktigt i samhallets katastrofberedskap, som vid

skogsbrander och versvidmningar. S8 hir jobbar de!

ent historiskt hade Sverige en form av

hemvirn som skulle férsvara hembygden

redan pa 1600-talet. En verksamhet som
upplostes pa 1870-talet, bara for att ateruppsta
igen under Andra vérldskriget 1940 da lokala
skytteféreningar borjade bilda hemvédrn. Detta
blev sedan ett riksdagsbeslut och idag dr Hemvérnet
en stor och viktig del av férsvarsmakten.

- Vi finns representerade i hela landet, i alla
lan. Det dr i mangt och mycket genom hemvérnet
som den faktiska kontakten mellan samhéllet och
Forsvarsmakten sker. Det dr vi som star for den,
sdger stallforetradande rikshemvédrnschef
brigadgeneral Mattias Ardin.

Hemvédrnet d&r moderna krigsférband med
huvuduppgift att skydda, bevaka ytovervaka
och stédja samhillet vid kris.
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- Styrkan hos Hemviérnet dr att vi bestar av
vanliga kvinnor och mén som finns runtom i
landet, som har en lokal forankring och en hog
beredskap. Man kénner till det lokala omradet
och har alla lokala kontakter och kénner folket
som bor dir. Det gor att beredskapen kan vara
sa hég, man dr redan pa plats dédr det hdnder,
sdger Mattias Ardin och forklarar att hemvérns-
soldaterna forvarar den personliga utrustningen
i hemmet.

Idag dr det 23000 frivilliga i Hemvédrnet och
det utgor ndstan hélften av Forsvarsmaktens
personal. Ar du svensk medborgare kan du stka
till hemvérnet.

- Alla som soker genomgar en sikerhetsprovning.
De allra flesta som stker har en militdr grund-
utbildning och har du inte det kan du fa det



genom frivilliga forsvarsorganisationer. Du
kommer att inga i ett krigsférband, sa du bor ha
en grundldggande fysisk férméga. Aldersméssigt
dr den 6vre gransen 70 ar, sdger Mattias Ardin.

Han berittar att de inte scker nagra speciella
yrkesfdrdigheter, du behover alltsd inte vara
expert med erfarenhet fran brandforsvaret eller
sjukvédrden eller exempelvis ha en jigarexamen
eller flyglicens. Du kan vara kock, forskoleldrare,
revisor, optiker...

- Det dr inte avgérande, det handlar mer om
hur du dr som individ och ménniska dn dina
yrkeskunskaper.

Efter Rysslands invasion av Ukraina 2022 sag
hemvirnet ett stort infléde av ansokningar,
vilket tyder pa en stor forsvarsvilja i Sverige.
Men kan de ta emot alla?

- Vi fyller vdra krigsférband, men vi kan inte

ta emot alla. Vi testar de som kommer in och
en del gor sig béttre i den civila delen av
totalforsvaret, en del gor sig battre hos oss,
sdger Mattias Ardin.

Hemvirnet ror sig som namnet antyder pa

en lokal niva. De har ingen internationell MATTIAS ARDIN

verksamhet, dven om mdnga hemvérnssoldater
kan ha gjort internationella insatser och har
internationell erfarenhet, pa annat vis.
Ddremot kommer den internationalisering

som intrddet i Nato innebar paverka total-

férsvaret och dven Hemvidrnet som kommer Enligt alla
att del av kommande strategiska fordndringar, planer kommer
forklarar Mattias Ardin. Hemvarnet

- Enligt alla planer kommer Hemvérnet att vdxa ytter-
att vixa ytterligare efter hand, det 4r tanken. ligare efter
En viktig del i det 4r att behalla de som redan hand, det ir
ar hemvidrnssoldater idag. tanken.

och skérgardar.

W Hemvdrnet dr en del av Férsvarsmaktens insatsorganisation och utgér med sina
23000 ndstan hélften av personalen.
M Alla som dr med i Hemvarnet &r frivilliga, men istdllet for anstdlining har alla ett

Vi fyller vara

avtal med Forsvarsmakten. krigsforband,
W Hemvdrnets underrdttelsekompanier har till uppgift att inhdmta information genom men vi kan inte
spaning och ytdvervakning. De understdds av Hemvdrnets flyggrupper. Det finns ta emot alla

dven hemvdrnsbataljoner med marina uppgifter som verkar langs Sveriges kuster

W Hemvérnet har dven 25 musikkarer.

M Hemvarnet utvecklas hela tiden till att bli modernare och vassare. Utrustningen blir
mer avancerad, medeldldern sjunker och kraven 6kar. Nya forband utbildas med nya
formagor.

M Hemvdrnet bestdr av insatsberedda férband, som bevaknings- och insatskompanier
som kan kraftsamla ddr de behdvs som bdst. Beredskapen for hemvarnsférbanden
dr hog och mdts i timmar, inte dagar eller veckor.
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De allra flesta som &ker pa insats dr man. Men hur ser det ut nar det ar
tvartom och mannen stannar hemma? Vi pratade med tva pappor som har
gjort insats pa hemmaplan, Eric och Daniel.

ka han skdta om barnen alldeles sjélv?
Hur ska det ga? Kommer han verkligen att
klara av det hdr?

Eric mottes av manga forutfattade meningar
och tveksamheter infor att hans fru Annika
skulle dka p4 insatser i Mali09 (2018-2019) och
Malil4 (2021), och att han skulle vara hemma
med deras tvd pojkar, da fyra och sju ar gamla.
Annika dr anstdlld inom Férsvarsmakten bland
annat som instruktdr och det dr inte ovanligt att
hon 4r borta 10-12 veckor om éret.

- Vi dr vana att hon dr borta och vi 4r vana
som familj att klara oss sjilva i vanliga fall. Aven
om insatserna var ldngre, hjdlpte den vanan oss
mycket, sdger Eric.

Daniel 4r gift med Lisa som var pd insats i
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Mali05 (2016-2017) och sedan som ersittare pa
missioner efter det. De har ett gemensamt barn
som idag dr 13 ar.

- Jag kdnner igen mig i Erics situation. En del
skiljer sig men mycket dr likt. Lisa var borta i sex
manader, men forst var det ocksa en lang utbildning.
Utbildningen var dessutom i Skane, vilket dr
langt bort fran dér vi bor, sdger Daniel.

Han berdttar att frun Lisa dr bataljonsprést i
Livgardet och ”...alltid har varit ute och farit och
flangt medan jag mest varit hemma.”

- Hon har alltid velat dka pd mission och &r
den av oss som har rest runt mest. Jag har
medvetet sett till att bara gora korta gig
utomlands sedan vi fick barn.

Men det har inte alltid varit sjdlvklart att Lisa



YIVIF

skulle dka pé insats. Ndr deras barn var tre ar
och hon ville aka till Afghanistan sa han nej.

- Det ville inte jag. Inte for att jag inte skulle
kunna ta hand om vart barn, utan for att om
nagot skulle hdnda henne ville jag 4tminstone
att barnet skulle ha haft minnen av en mamma.
Nir hon akte till Mali var dottern fem ar, da var
det OK, sédger Daniel.

Eric fyller i och sdger att dven om man &r Gverens
om beslutet s dr det anda mer ovanligt att en
kvinna dker ivdg och mannen 4r hemma.

- Det tillhor inte vanligheten. Folk kan tycka
det 4r konstigt, samtidigt som de sdkert inte
skulle tveka ¢ver beslutet om jag akte och
Annika var hemma.

- Da anses det som fullstdndigt normalt. Det
var lite s& ndr jag fick barn. Du dr ju kille, kommer
du att klara det hir. Ar det inte jobbigt for dig?
Det var oavsiktligt nedlatande kommentarer.

Samtidigt, for kvinnans del handlar nog

DANIEL

kommentarerna om att de blir ifrdgasatta 6ver

att de aker ivég, resonerar Daniel.

Painsats

Eric berdttar att de hade en rutin hemma nér
Annika var borta, om det sa var kortare eller
langre perioder.

- Nér hon har ett uppdrag och éker, da aker
hon. Sen kommer hon hem. Dédremellan har vi
inte mycket kontakt, utan vi fokuserar pd vart.
Hon hor av sig ndr hon har en méjlighet, inte vid
en viss tid eller dag. For oss har det fungerat bra.
Nu dr hon borta, men det dr kul ndr hon kommer
hem, beskriver Eric metoden.

Apropa hur mycket en ska sdga till sina barn
om faror s berdttar Eric att deras barn var vil
inforstadda med att om nagot hdnder i Mali, da
kan det vérsta hdnda. De hade exempelvis
berittat om det vita arkivet fér barnen.

- Det ska vi 6ppna om négot hdnder. Det var
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...om nagot skulle
hdnda henne ville
jag atminstone att
barnet skulle ha
haft minnen av en
mamma.



Varje fordlder har
bast koll pa vad
deras barn klarar
av att veta och
hantera.

full 6ppenhet kring det och det anser jag som en
styrka, att vi som fordldrar sdger exakt som det
dr, det d4r med stolthet vi gjorde det. Barnen fick
ocksé styrka av att mamma gjorde sin insats.
Om hon vagar, sd vagar kanske jag ocksa gora
ndagot farligt, berittar Eric.

Anna Nybling 4r fordldracoach pa Invidzonen
och samtalar med manga fordldrar och partners
och berdttar att ett bra rad &r att védlja sjdlv hur
mycket som kommuniceras till barnen. Men, och
detta dr viktigt, det som ni viljer att kommuni-
cera méste vara sant.

- Varje forédlder har bést koll pa vad deras barn
klarar av att veta och hantera, séger Anna.

- Det var s vi gjorde, sdger Daniel och fortsétter:

- Hon fick en forenklad version - det var krig
och mamma skulle hjédlpa till att stoppa kriget.
Hon forstod det och kunde visa empati kring det.
Den historien holl ganska bra, men periodvis
saknade hon mamma vildigt mycket.

I efterhand ndr mamma Lisa kommit hem och
deras dotter ¢verhorde hur det verkligen var
beréttade hon att hon inte forstatt att det hdnde
sé mycket saker och att det var sa stora faror

under insatserna.
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et stora arbetet ir efter mf

L

-

- Vi lyckades hélla det pa rdtt niva.

Det Daniel upplevde som ndgot av de svaraste var
just det — hur mycket han kunde séga och till vem.

— Lisa dr en riktig "shit magnet”, nér hon var nere
som ersittare hdnde det alltid saker. De blev
beskjutna med indirekt eld under flera manader.
Jag hade inte nagon att prata med, for det skulle
bara gora det vdrre for dem. Manga visste inte
hur farligt det var dédr nere och jag ville inte oroa
dem, sdger Daniel.

- Samtidigt, om man forsoker forklara laget,
sdger de “det dr nog inte sa farligt, de har
skyddsviéstar”, sdger Eric.

Hemma igen

Hur gick det da nér deras respektive kom hem?
Eric: — Det stora arbetet dr efter missionen, det
dr inte fore och under. Den stérsta anledningen
var nog att vi hade skapat ett eget livhemma. Pa
rdtt tuffa premisser. Ndr mamma dr borta kan
det vara sa att ytterst sa bidrs hon ini en kista.
Vi skapade ett liv hér for att kunna klara dven
det. Vi hade ett eget liv och hon kom tillbaka in
idet. Ar man borta i 4tta ménader, och tre, fyra
manader innan och forbereder sig, tar det lika

S8

Den storsta anledningen var nog at




pnen, -
vi hade skapat ett eget liv hemma.”

lang tid att synka ndr man kommer tillbaka,
sdger Eric.

Han far medhall av Daniel - det tog lang tid
att ”jacka i” varandra efterat.

- Vi hade hunnit skapa ett eget liv, och hon
hade ju levt ett radikalt annorlunda liv. Bada
hade utvecklats och rort sig vidare, sdger Daniel,
men vill ocksd betona ndgot viktigt:

- Det vi gjorde nér de var borta, det dr sadant
som ensamstdende fordldrar gor hela tiden,
sjalva och osjungna. De far ingen medalj.

- De kanske till och med 4r enklare for
ensamstdende ibland, att de bara har sig sjdlva
och barnen och inget hjirta som &dr bortldmnat,
sdger Eric.

De sdger bada att de var vdl medvetna om att
Invidzonen fanns och att de kunde hora av sig
och ringa och prata via chatten for att fa stod.
Men séger att det vanligaste 4r nog att kvinnor
hor av sig. Fordldracoachen Anna bekriftar den
bilden, inte minst for att kvinnor 4r i majoritet,
men finns det andra anledningar?

- Lite stereotypt sd har kanske inte mén

samma vana att hora av sig och be om hjélp.

My . a5

Det kan nog vara en bild mdnga mén har i
bakhuvudet, bilden av var sociala status att vi
ska klara oss sjédlva, sdger Daniel.
- Jag har inte heller kédnt ett sa starkt behov av
att berdtta om mina kénslor. Men om nagon
Vi hade hunnit
skapa ett eget liv,

fragar har jag inga svarigheter att berdtta hur jag
kénner, sdger Eric.

- Samtidigt och omvént, sa fragade folk hur och hon hade ju
levt ett radikalt

annorlunda liv.

jag hade det den forsta veckan, men inte de
andra 32, sdger Daniel.

De bemottes med visst tvivel om de skulle
klara insatsen pa hemmaplan, men det gjorde
de. Bada uttrycker att de dessutom stédrks i sin
roll som forédlder och som partner. Men, vad
sa belackarna ndr det visade sig att insatsen
gatt bra?

- Ndgon sa ”det ddr skulle jag aldrig ha
klarat”, annars var det tyst, sdger Eric.

- Precis som Eric 4dr jag ocksd fran Norrland
och det var samma fér mig. Det dr dock det
bdsta berommet, att folk inte sdger nagot.

Jag horde ocksa en del sdga att de inte skulle
klara det — men det skulle de visst, det 4r inte
sa speciellt, sdger Daniel.
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Vi blickar lite bakdt men mest framdt i den tidiga hdstens kulturskérd.

Det (r Klassiker som fyller 50 dr (1) och massa bra evenemang.

Rultur far dig att ma bra!

DR RAMGAN CEATTERIER
s e

Visste du att du sjilv kan ova dig

Ti I I saMMans ig cnN i att bli mer lycklig i vardagen?

1975 var kollektivet Tillsammans en storfamilj. 24 ar senare, 1999, Det later kanske knasigt men det berttar likaren och
har det forvandlats till varldens minsta. Kvar finns bara Géran, lyckoforkaren Rangan Chatteriee i sin nya bok
varldens snallaste, och Klasse, som vaver sina trasmattor. Nar Klasse Lyckobalansen som kommer ut i host.

i hemlighet bjuder in till Gérans fodelsedag, aterférenas alla for en Ragan forklarar hur du sjilv kan paverka delar av
kvall. Vad har hént i deras liv sen sist? Vem blev kand forfattare och ditt liv enbart genom att gdra smé férindringar.

vem hamnade p& mentalsjukhus? Lever drémmarna fran sjuttiotalet? Med hjdlp av enkla 6vningar kan du stdrka den

Ater Goran fortfarande grét? Lukas Moodysson gér formodad grundldggande inre lyckan, & kontroll, eliminera
storstilad comeback tillsammans med den stora ensemblen fran stress och pa s& vis nd ett inre lugn.

publikframgdngen Tillsammans, fran 2000!

Du ldr dig att skapa en motstandskraftig bubbla
runt dig sjdlv, som ett skydd mot stress och pafrest-

PREMIAR 13 OKTOBER. ningar i livet.

Viktiga skivor!
20 SEPTEMBER
Kylie Minouge slapper sitt nya album Tension

20 OKTOBER
Sara Klang slépper sitt nya album Mercedes

17 NOVEMBER
Dolly Parton slépper sitt nya album Rockstar

Satt farg pa hosten

Har du végarna forbi eller befinner dig i Géteborg, har du nu méjlighet att
sdtta farg pa tillvaron genom utstéllningen Den underbara fargen, en
jubileumsutstallning fér Géteborgs konstmuseum som fyller 100 ar.
Utstdllningen ar en efterldngtad hyllning till stadens egen konsthistoria
och &r en stdrre utstéllning med goteborgskoloristerna. Det var hela 40 ar
sedan utstallningen visades, pa 1980 talet. Och konstmuseet ger darmed
en ny chans att introducera denna dlskade konst f6r nya generationer av
bestkare. De mest kdnda namnen samsas med en rad andra tidigare
férbisedda men inspirerande konstndrer.

W Utstéllningen pagar fram till den 7 april 2024
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LJUV MUSIK NAR...

Anglagard blir musikal

et ar dver 30 &r sedan Colin Nutleys film Anglagard hade premisr. Nu ska

filmen bli musikal. Precis som i filmen tar historien sin borjan i att Fanny och

Zac efter ett dddsbesked ldmnar Berlins puls for att uppsdka Fannys rétter i den

lilla byn Yxared beldget i de vdstgotska skogarna. Kulturkrocken ar ett faktum och rér
upp kénslor bland byborna men skapar ocksa nya livslanga band. I nya uppséttningen

av Anglagrd &terférenas Sveriges stora musikalstjarnor Helen Sjdholm och Tommy

Korberg. Helen gor rollen som Rut, byns matriark som har allt att frlora pa Fannys intdg
i byn och Tommy gér den kdra karaktdren Gottfrid Pettersson. Edward af Sillén har skrivit

manus tillsammans med Daniel Réhn och regisserar. Fredrik Kempe har skrivit musiken.

B Musikalen har premiir den 10 september pa Oscarsteatern i Stockholm.

FESTIVALYRA

Goteborgs litteraturfestival
Fordjupa dig i ordens varld pa Géteborgs
Litteraturfestival 22-25 september.
Har samlas forfattare, poeter och
litteraturdlskare for att diskutera,
ldsa och utforska litteraturens olika
dimensioner. Passa pa att lyssna pa
spannande samtal och kanske fa din
bok signerad av din favoritforfattare.

Stockholm filmfestival
Upptéck den spannande varlden av film pa
Stockholms Filmfestival 8-19 november.

Med ett brett utbud av internationella
och svenska filmer r detta evenemang
ett méste for alla filmentusiaster.

Viktiga serier!
Solsidan

- dr tillbaka pa TV4
i oktober

Malmé matfestival

Njut av hostens smaker pa Malmo
Matfestival. Upptéck en hérlig blandning
av lokala och internationella rétter, och
utforska matens kreativa vérld.
Workshops, provsmakningar och
matrelaterade aktiviteter vantar pa
dig och din aptit. 15-17 september.

"f" &7
e q

Estonia

- svensk TV-serie pa
TV4 i oktober
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Broderna
Lejonhjiirta

Det dr i ar 50 dr sedan Astrid
Lindgren gav ut sin tvekldst
morkaste och kanske till och med
bdsta bok: Bréderna Lejonhjarta.

En tagresa ddr hon ser rimfrost
pa sjon Fryken fick henne att tanka
pa en icke-jordisk plats. Nar hon
dven sag gravstenar over unga
broder visste hon att det skulle
handla om ett brodrapar.

Ndr boken kom 1973 var Astrid
egentligen pensionerad och skulle
ha kunnat dra sig tillbaka, men hon
toppade verkligen karridren med
Bréderna Lejonhjdrta och slutligen
Ronja Révardotter. Boken kom i en
tid da barnbdcker helst skulle bilda,
om kapitalism och imperialism. Har
kom Astrid med en fantasy-bok dar
huvudpersonerna dessutom tar livet
av sig i slutet. Den méttes med en
hel del kritik av vuxenvarlden.
Barn déremot sag slutet som
lyckligt och fint.

T‘.l-

B

1
| host dr Broderna Lejonhjdrta
dubbelt aktuell pa scen, dels pa
Intiman i Stockholm och dels i

Riksteatern Creas uppsattning pa
teckensprak med svenskt tal.

rm \ .
I'he Crown

- kronjuvelen av serier avslutas

pa Netflix i november.
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Invidzonen arrangerade for
forsta gangen ett fysiskt

IZlopp tillsammans med K3
och Karlsborgs Soldathem.

dén om IZloppet foddes under férsta
pandemidret dé traffar och fysiska
sammankomster var svara att fa till.
Ett gemensamt virtuellt lopp dédr deltagarna
kunde befinna sig var som helst i vart
avlanga land och springa individuellt,
kdndes som en bra 16sning.
M Arets lopp var den tredje i ordningen och
for forsta gdngen i IZloppets korta historia
arrangerades dven ett fysiskt lopp i Karlsborg
tillsammans med K 3 och Karlsborgs Soldathem.
W Lordagen den 21 maj klockan 11.00 samlades
24 deltagare pé plats i Karlsborg for att ta sig
runt fem kilometer i vacker miljo kring Karlsborgs
fastning. Minst lika vackert var vadret d&
solen sken och gav perfekta férhéllanden for
en tur tillsammans med andra stora och sma
anhdriga. For de yngsta deltagarna fanns
det en kortare bana att ta sig genom och de
beldnades med en medalj. Alla deltagare fick
diplom for genomfotrt lopp och fika efterét.
B Det var en mycket lyckad dag och vi vill
rikta ett stort tack till K 3 och Karlsborgs

Soldathem for vardefullt samarbete.




...anpassa
ovningarna
efter din egen
férmaga och

komfortniva.

Smidigare kropp med

fokus pa ror

lighet

Vi ar manga som sitter stilla alldeles for mycket, da &r det viktigt att komma ih&g att
tréna rorlighet. Lagg gédrna in nagra vningar i samband med din vanliga tréning.

tt 1agga tid pa att jobba med rorligheten

ar viktigt for att bibehalla och férbéttra

kroppens forméga att rora sig smidigt
och utan begransningar bade i vardag och i
tréningssammanhang. Rorlighetstraning ar
bra for alla, oavsett &lder, aktivitetsniva eller
kon. Idag har ménga valdigt stillasittande
arbeten, vilket kan bidra till stelhet och
spanda muskler. D& 4r det extra viktigt att
forsoka lagga in rorlighetstréning i vardagen.
Ett yogapass pé ett gym eller bara en kort
paus vid skrivbordet med enkla stretchdv-
ningar. Allt &r battre dn ingenting alls.

Rorlighet kan trénas i samband med annan
traning eller enskilt som ett pass med fokus
just pd enbart rorligheten. Det &r bra att
vdrma upp med rorelser som far upp virmen
i kroppen och forbereder musklerna och
ledbanden for rérelse.

Regelbundenhet &dr viktigt for att se resultat.
Tréna nagra ganger i veckan och var lyhord
for din kropps signaler. Kom ihdg att alla har
olika utgdngspunkter ndr det galler rorlighet,
s& anpassa Ovningarna efter din egen forméga

och komfortniva.

Dynamisk stretch

Dynamiska stretchdvningar &r kontrollerade, mjuka rérelser
som 6kar blodflédet till musklerna och forbattrar musklernas
rorlighet. Muskeln stracks ut i ytterldge en kort stund och
sedan tillbaka. Dynamisk rérlighetstraning kan vara som en
del av uppvdrmningen eller nedvarvningen i samband med
konditions- eller styrketraning.

Statisk stretch

Statisk stretchning innebdr att du haller en strdckt position i
en viss tid. Du ska inte kdnna smadrta och andas lugnt under
tiden musklerna dras ut for att 6ka flexibiliteten och rérligheten.

Progressiv stretch

Innebr att du gradvis 6kar intensiteten av dina stretchdvningar
under flera veckor eller manader, det kan handla om bade
dynamisk och statisk stretch.

Mobiliseringsovningar

Mobiliseringsdvningar handlar om att aktivt réra en led genom

dess fulla rérelseomfang for att forbéttra ledens rérlighet och
stabilitet. Exempel pa dessa dvningar dr axelcirklar, héftrotationer
och nackcirklar.
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Det finns olika sitt att forbattra och bibehalla rorligheten, |................. )

Foam rolling

Foam rolling kan vara ett bra alternativ eller komplement till
stretching dd det bidrar till en 6kad rérlighet. Det kan dven
hjdlpa till att [6sa upp spanningar och ¢ka blodflodet i
musklerna och dr sdrskilt effektivt for att behandla 5mma och
stela omraden. For att nd langvarig effekt rekommenderas
ett upplagg med 1-3 set per tillfdlle. Varje set rekommenderas
ta 30-120 sekunder dar du rullar respektive muskel 2-4 sekunder
per repetition enligt www.idrottsforskning.se.

w

<
Yoga
De flesta yogaformerna bidrar till att férbéttra rorligheten.
|l yin yogan jobbar man exempelvis med passiv stretching dér
man stannar i olika positioner flera minuter. Den langvariga
stretchen har syftet att mjuka upp leder, ligament och
bindvav. En mer dynamisk yogaform som kundaliniyoga
déremot fokuserar pa att sldppa spanningar genom rérelser
som gors i langsamt eller snabbare takt en ldngre stund.



Twist i [ag utfallposition, rorlighet i
hoft, rygg och brost. Ta ett langt kliv
framat och hang med knét ett par

centimeter ovan underlag alternativt

med kndt i. Tryck armbagen ner for att
sedan strdcka ut armen upp mot taket.
Folj handen med blicken.

Byt sida efter 5-10 repetitioner.

Kattstréck, statisk rorlighet i sate, rygg,
brost och nacke. Ligg pa rygg, dra upp
ena kndt och vrid dver till motsatt sida.
Lagg handen pa knat med ett ldtt tryck
nerdt. Strack ut armen snett uppat pa
motsatt sida och hdll blicken i handen.

Byt sida efter 30-60 sekunder.

Benpendling pé rygg, rorlighet i séte,
hoft och insida lar. Ligg pa rygg och
lyft ena benet rakt uppat mot taket.
Pendla med benet langsamt fran

sida till sida med stravan att nudda
golvet mellan hoft-axelhojd.

Upprepa 5-10 ganger och byt sida.

Ryggvridning, dynamisk stretch
brostrygg och armar. Sita pa en stol eller
std upp. Lagg handerna pa axlarna med
tummarna baksida axel. Andas in och
vrid Sverkroppen till vanster, andas ut

vrid till hoger. Upprepa 10 ganger.

Nackrullning, mobiliseringsévning for nacke och axlar. B6j huvudet nerat och bérja rita en cirkel med hakan.

Langsam rérelse mot héger axel och sedan upp till klockan 12. Dérefter fortsatt mot vanster axel och ner till klockan 6.

Upprepa 5-10 génger for att sedan byta riktning.
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En mycket

viktig del under
helgen @r att
det som sdgs i
gruppen stannar
i gruppen.

Harlig familjehelg

Vad hénder pa en familjehelg? I sommar deltog fyra familjer pa Invidzonens arliga
familjehelg och vi bad tva av dem att skriva en resedagbok. Det blev en helg full av
féreldsningar, aktiviteter, kul, allvar och inte minst umgénge. Hang med!

bdérjan av sommaren holls Invidzonens

arliga familjehelg. Under en helg samlades

da fyra familjer pd Véstkusten i en vacker
och gronskande miljo néra vattnet med
spannande djur. Malet med helgen 4r att
skapa néatverk och 13ta familjer som befinner
sig i en anhdrig/utsédnd situation métas,
utbyta erfarenheter och hitta stéd i varandra.
De vuxna far ta del av féreldsningar som ror
foréldraskap och dven barnens perspektiv nar
en fordlder dr borta en langre tid fér uppdrag
utomlands. Tillsammans med var fordldracoach
Anna och Invidzonens egen psykolog Hannah
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har vi samtal i grupp, tillsammans med sin
partner och med andra deltagare. En mycket
viktig del under helgen &r att det som ségs i
gruppen stannar i gruppen. Under tiden har
barnen aktiviteter tillsammans med barn-led-
arna ute i ndromradet. Under maltiderna
traffas allihop och umgés tillsammans.

- Under l16rdagseftermiddagen besokte vi en
djurpark tillsammans och fick en guidad tur.
Det var en fantastisk mojlighet att 1dra oss mer
om djur och natur samtidigt som vi njot av
varandras sédllskap. Barnen hade dven tid att leka

och utforska ndrmiljon pd egen hand, sdger Anna.



RESEDAGBOK 1

Ndr helgen var
over akte vi
hem flera

erfarenheter

rikare.

"Barnen hittade, som de hade hoppats,
nya kompisar som de hade kul med.”

Infoér resan var barnen véldigt férvantansfulla
och ség verkligen fram emot helgen. Alice 3,5 ar
ség mest fram emot att f8 se massa spdnnande
djur, framst tigrar och snéleopard som hon
hort talas om tidigare.

De stora barnen sag ocksa fram emot att traffa
djur men &ven att traffa nya kompisar och ha
lite &ventyr. Att fa traffa ndgon som ocksa har
en fordlder som jobbar inom férsvarsmakten ség
de fram emot d& de upplevt att ingen riktigt
har kunnat forsté hur det kénts att ha en

Val pa plats hade vi en kanonhelg. Barnen hade
fullt upp med massa roliga saker och hittade
precis som de hoppats nya kompisar som de hade
kul med. Det har nog ocksd extra spdnnande
att f& 14ra kédnna nya vianner utan oss foraldrar
ndrvarande utan bara de fantastiska barn
ledarna som styrde upp dagarna med bravur.

Nér helgen var 6ver dkte vi hem flera erfaren-
heter rikare. Trotta och glada och barnen med
nya nummer i mobilens kontaktlista.

pappa som varit borta i 1dnga perioder. / / %@M@, (gg A Wi, (?@4/}5/2, ach g&'c&
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Vi fick tid
ihop med
andra vuxna
och barn...

...detta jobb
kan innebdra
sa mycket
mer dn andra
jobb.

" Vi fick en helg som inneholl tid

tillsammans hela familjen.”

RESEDAGBOK 2

Var familj, tvé barn 6 och 9, har varit anmélda
till de tvé tidigare familjehelgerna under 2023
men dd bada blivit instdllda var vi nu valdigt
taggade. I alla fall tre av fyra familjemedlemmar.
Den fjarde har varit valdigt glad da de tvé
tidigare blivit instdllda. Hon sdg inte fram
emot att barn och vuxna skulle gora saker
atskilda under stora delar av l6rdagen, trots
att vi forsokte peppa med hur kul de skulle fa.
Att de bland annat skulle f8 mata djur i parken
och fa en inblick i en djurvérdares vardag och
pyssla och se film pd kvallen. Hon var 4nda
inte helt dvertygad om att det var en bra idé
att dka pé detta.

Nu i efterhand kan vi se tillbaka pd en helg
dér alla fatt ut mycket bra. Vi fick en helg som

innehdll tid tillsammans for hela familjen.

Vi fick tid ihop med andra vuxna och barn
som gav béde nya perspektiv pa jobbet i
férsvarsmakten och hur andras situation kan
se ut. Att detta jobb kan innebédra s mycket
mer &n andra jobb. Bade for den som jobbar i
myndigheten och fér de som stér vid sidan.

Denna helg gav oss tillfélle att reflektera
kring fordldraskap och dess utmaningar och
hur vi kan bli &nnu battre fordldrar. Men det
fanns ocksd utrymme for att reflektera ihop,
som par. S& hir i efterhand kan vi alla fyra
rekommendera att delta pé en Familjehelg!

I Sara = e ey

Detta hoppas vi att deltagarna far med sig efter helgen:

m Forhoppningsvis ett medvetande
hur du vill vara som forélder

u Inspiration och att du blir stérkt
i ditt fordldraskap
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® En 6kad férstaelse fér hur det egna
forhallningssittet paverkar barnen

® En 6kad forstaelse
: L A
i att lyssna .




rittiska Meg Arrol 4r en erfaren psykolog,

psykoterapeut och forskare som mott
manga patienter vars liv har paverkats av
negativa hdndelser som de sjdlva bara delvis har
kunnat identifiera. De har ofta inte forstatt eller
respekterat vidden av sambandet mellan dessa
erfarenheter och hur de mar i dag. Ofta ser vi
inte tecknen pa mindre trauman forran nagot
hdnder i vdra liv som rubbar balansen.
- De allra flesta av mina klienter har inte
upplevt négra stora barndomstrauman,
som sexuella 6vergrepp eller misshan-

del, att leva i en krigszon eller att en

Hantera
mindre
trauman

Om du eller ngon i din nérhet har
varit med om mindre trauman sa har
psykologen Meg Arroll flera tips och
dvningar i sin nya bok som kommer
ut den 17 oktober, med férord av
svenska psykologen Anna Kaver.

Knepiga familjesituationer, undertryckt vrede
eller en oférmaga att kdnna kinslor kan tyckas
vara smasaker, men det dr problem som ofta
har stor inverkan pa vardagslivet. Inte sdllan
ger det exempelvis angest, somnproblem eller
trostdtande som foljd.

I boken presenterar Meg Arroll en behandlings-
metod for mindre trauman som hon kallar fér
AAA-metoden (Awareness, Acceptance, Action).
Metoden omfattar tre steg — forsta, acceptera

och hantera - och bygger pa vilkinda

. teorier och tekniker fran bade
KBT och ACT (Acceptance and

Firsd, sconphera

vardnadshavare dor, men lings var vig
genom livet far vi dnda skrubbsar och
blamérken och ménga av dem lamnar
bestdende avtryck.

De hidr sma skadorna, som vi knappt
mérker pa grund av de allménna sam-
hillsnormerna som ldr oss att ”bita
ihop och fortsétta framat”, samlas pa hog
ivart kdnsloméssiga centrum. Till slut paverkar
denna anhopning av mentala utmaningar vart
vdlbefinnande, kan dra energi, orsaka angest-
liknande symtom och ge sdmre sjdlvfortroende.

- Konsekvenserna av att ignorera mindre
trauman kan leda till manga av de mentala och
fysiska hédlsoproblem som ménniskor lider av i
dag. Boken vinder sig till de som inte upplever
glddje eller mdr bra, trots att de tycker att de

borde eller har alla forutsédttningar att gora sa.

mindre
Trqurman

PR G el B L

Commitment Therapy).

Anna Kaver, psykolog, psykoterapeut
och forfattare har skrivit den svenska
utgavans forord.

- I ett samhille som sanktionerar
ett tempo och en kravniva som
ménniskan knappt klarar, ligger
det néra till hands att ignorera sitt
maende. Om du gar med en gnagande kdnsla av
otillfredsstéllelse och psykisk tyngdkdnsla utan
att riktigt vara klar om orsaken. Om du kritiserar
dig sjdlv for att du mar som du gor trots att
du lever ett socialt och ekonomiskt vdlordnat
och ”lyckligt” liv. Om du drar dig for att berdtta
for ndgon om ditt mdende eftersom du dr radd
for att bli missforstadd, forminskad eller till
och med forlojligad. Ja, dd har den hir boken
hamnat i rdtta hénder.
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...ldngs var vig
genom livet far

vi dnda skrubbsar
och blamirken och
manga av dem
limnar bestdende
avtryck.

Konsekvenserna av
att ignorera mindre
trauman kan leda
till manga av de
mentala och fysiska
hdlsoproblem som
manniskor lider
avidag.



YElaka mamman” kinner att hon har borjat tappa
kontrollen over sitt goda humor nir maken stindigt dr pa dvningar.

Var huspsykolog Hannah kommer med goda rad.
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TALAMODET AR BORTBL

FRA G A Jag tycker vanligtvis att jag gor ett bra jobb som férédlder och far ofta hora
fran andra att jag har ett gott tdlamod. Men den senaste tidens alla dvningar

pa bortaplan och osdkerhet kring om maken ska 8ka eller ej har gjort ndgot med mig.

Jag har inte alls samma forstdelse for gnéll och tjafs och har liksom tappat kontrollen dver

mitt annars goda humoér. Plotsligt 4r mitt tdlamod som bortbldst nér det géller barnen och

jag k@nner mig bara som en dalig och arg foralder. Jag orkar inte med nér barnen brékar

med varandra, har tappat orken kring att vara den som alltid méste tjata, gnélla och

skrika for att f& ndgon som helst gehdr och kdnner mig for det mesta mest arg.

Hjdlp! Vad ska jag gora for att fa tillbaka glddjen och orken med mina barn?

Att vara fordlder dr bitvis vildigt
SVAR tdlamodskrdvande och det 4r inte
det minsta konstigt att orken ibland tryter. Nar
du nu befinner dig i en situation av osdkerhet
och mycket ensamhet i fordldraskapet dr det
manga saker som tar energi av dig, vilket saklart
kan paverka humoret. Naturligt med andra ord,
men vad hjédlper det nér det daliga samvetet
knackar pa och man kdnner sig som en dalig
fordlder?

Jag tdnker att en del i det hédr 4r de krav man har
pd sig sjdlv som fordlder. Hur det “ska” vara och
hur mycket man ”ska” orka. Nér verkligheten
inte matchar den bilden blir det en krock och
man borjar tvivla och far daligt samvete. Det blir
sedan en negativ spiral, da det daliga samvetet
inte direkt gor oss pa bittre humor utan snarare
tar annu mer energi sa vi blir tréttare och har

mindre talamod och littare tappar humoret igen.

Man kan borja med att se 6ver de krav som

finns. Bade de man sjédlv har pa sig som forédlder
och de som kommer utifrén. Ar det négra av de
hér kraven du kan sédnka under en period? Vissa
av de rutiner som fungerar alldeles utmérkt nir

man ir tva fordldrar hemma kanske dr svara att

Vill du ocksa stdlla en fraga till Hannah?

Skicka din fraga till kontakt@invidzonen.se

Mirk mailet med Frdga Hannah.

upprétthdlla ndr man 4r ensam. Det kanske gar
att géra pa nagot annat satt tillfdlligt, lite good

enough. Matsituationen kan vara ett sant har tappat orken

tillfdlle, det dr det i alla fall hemma hos mig. kring att vara den

Vissa dagar kanske det kan vara okej for barnen Lo

) som alltid maste

att dta frukosten framfor tv:n pa morgonen, tiat slla och
ata, gndlla oc

for att du i lugn och ro ska hinna med det ata, &

skrika...

som behover fixas.

Det dr ocksd viktigt att du hittar tid for dig sjilv
att fa in aktiviteter som ger dig energi. Det kan
vara att trina, ga en svang i skogen eller strosa

i affdren. Beroende pa barnens alder kanske
de kan vara hemma sjédlva en stund, eller om
du har nagon i din ndrhet som kan avlasta
nagon timme sd du far mojlighet att
aterhdmta dig. Ofta nér vi dr stressade

drar viner pé just de sakerna som ger oss
aterhdmtning, eftersom de inte dr
masten pa samma sdtt som mycket
annat i livet. Men for att halla i
langden behover vi ocksa fylla pa

vart energiglas med ny energi.
Pdminn dig sjdlv om att

denna situation inte dr for

evigt. This too shall pass!
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AKUT STOD - vart vinder jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhériga till
personal i internationell tjinst inom Férsvarsmakten
och Domstolsverket.

Forsvarsmakten

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

www.forsvarsmakten.se >> Anhdriga och veteraner

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

Arméstaben 08-7889300  _e=="==
Flygstaben  08-788 94 88
Marinstaben 08-788 94 04

Domstolsverket
Telefon vaxel 036-15 53 00
E-post domstolsverket@dom.se

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

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stddtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranforbund (militira och civila veteraner)

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

) Svenska Soldathemsforbundet (géller Férsvarsmakten)
www.soldathem.org

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

Stodtelefon 070-570 99 91

Idrottsveteranerna (fsreningen for skadade och sirade veteraner)
Telefon 0734-32 12 98
kansliet@idrottsveteranerna.se




