INVIDZONENS TIDNING NR 4, 2023

Aven nationella insatser paverkar familjelivet och pusslet hemma,
det vet familjen Fr&jd. Med jamna mellanrum gar pappa Jacob ombord

, HMS Orion och ar ute pa sjon en langre tid.
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Hej 2024!

( a var det dags igen, vi star infor ett arsskifte. Det
\\ gangna aret har varit tungt pd manga sitt. Jag pratade
EJ med en gammal bekant hdromdagen, vart samtal
snuddade vid valdet i samhallet varpa min bekanta avbrot
mitt i en mening och sa, nd usch, jag orkar inte med att hora
om det, man blir ju bara deprimerad... Jag tror att manga
kdnner likadant, att vi liksom blir méttade pé elinde. Men
visst 4r det viktigt att f4 prata om det jobbiga (i en rimlig
mingd). Vrida och vénda tills man ser en ljusstrimma leta
sigin. Om vi inte faststédller nuldget vet vi inte vad vi vill ifran.
Ungefédr som Invidzonen. Hér finns utrymme att prata ut.
Inga kédnslor ar for stora eller sma, inga fragor dr fel. Har har
viliknande erfarenheter och vi dr med for att vi vet att stodet
gor skillnad. Hér far oro och tankar komma och ta plats och
tillsammans kan vi hitta en védg framat. Vart stod bygger pa
att vara mentorer sitter med erfarenheter som ger igenkdnning
och ddrmed ocksa hopp fér den som har det tufft. Vart stod
dr ocksa for den som vill fortsdtta ma bra. Erfarenhetsutbytet
ar kdrnan i var organisation, och vetskapen om att igen-
kdnning ldker.

I det hdr numret av tidningen vill vi bland annat oka
kunskapen kring psykisk ohdlsa. Var redaktion har tréffat
organisationen Spes vars verksamhet ocksa bygger pa

igenkdnning. Manga av deras volontdrer har sjdlva mist en
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anhorig eller pa nagot sitt dr
drabbade av sjdlvmord. Att hora
att ndgon annan tagit sig igenom
och ut pa andra sidan kan vara
avgdrande for att resa sig upp.

I det hdr numret far vi ocksa ldsa
om Forsvarsmaktens arbete
med ett verktyg som syftar till
att fa koll pd sin stressniva
genom att identifiera
reaktioner. Om en
mangsidig och effektiv
traningsform, den nya
veteranstrategin och

mycket mer.

Jag och var
redaktion vill
Onska alla ny,
frisch energi att
tamed in i 2024.
Varterminen vintar!
Vi finns hir for dig
oavsett hur du mar.

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 férening fér anhoriga till personal
pé internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Férsvarsmakten och Domstolsverket.

Ring var stodtelefon: 0761-66 33 17
Vi har tystnadsplikt!
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Sa forebyggs sjalvmord
Sjalvskattningsverktyg

Fraga Hannah

INSATS TILL HAVS

Det dr kris pd kris och vi kanske ser en lattnad i vr, men hittills
tar vi till oss de trender och spartips som styr vad vi ater.

Béde Domstolsverket och Aklagarmyndigheten har personal
pa internationell insatser, vi tog pulsen pa myndigheterna.

Med jamna tidsintervall ldmnar Jacob Fr&jd familjen och bordar HMS Orion.

Aven om insatsen 4r nationell paverkar det familjepusslet och livet hemmavid.

Nu presenteras snart veteranutredningen och sétts sedan i verket 2024. Vi pratade

med Monica Larsson pa Veterancentrum som ber#ttade om ldget just nu.

Det dr i morkret och i bistra tider vi behover det allra mest, vi talar
om ljuspunkter och glittriga musikaler som livar upp.

Ar du redo f8r spéret? Vi har guiden som fér det att glida
lattare i ldngdskidspdret, oavsett valla.

Det finns flera organisationer som arbetar med att forebygga sjalvmord och ge
stéd nar det dndé har skett ett ”psykologiskt olycksfall”. Vi ger dven halsotips.

Det har sedan en tid funnits ett satt att sjalvskatta sin stridsduglighet utifran

sitt mentala méende, nu kommer ett liknande verktyg anpassat for familjer.

Var huspsykolog ger rad i ytterligare ett fall, nu befinner sig
partner i sin egen bubbla och har svart att ta sig ut.
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Allvar och skoj pa Invidzonens familjehelger

Onskar du att spendera tid med din familj samtidigt som ni

FAMILJEHELGER 2024

26-23 Jjanvari i Bohuslsin

forbereder er infor eller dr efter ett internationellt uppdrag?
Pd Invidzonens familjehelger far du en hirlig upplevelse

tillsammans med din familj och samtidigt fa m&jlighet 19-21 april i Halsin

M gil"d U"bokad'
i i . .
att triffa andra veteranfamﬂjer. a tillfdlle och boka o‘"'ghef att skl’lva Upp sig pa reserplaf,,

in ndgon av Invidzonens familjehelger 2024.

28-30 Jjuni Vésferboffen

Under helgen finns tillfdlle att fokusera pa era egna

4-6 oktober i Halsinglang

relationer och samtidigt som barnen gor en méngd

4 i 15-17 novemper .
olika aktiviteter tillsammans med védra professionella Miligist aﬁsmber i Bohuslsip - fll"bokad!

L barnledare. Kort och gott, en hérlig helg med bade kriva ypp sig p4 reservplats,
- 3
|

FOR MER (W
allvar och skratt. & MER WroRMATION sen

ANMALAN, 64 (0 PA WVIDZONEN. sE!

Ar du var nya styrelsemedlem?

Nytt ar = nya nomineringar till Invidzonens drivna styrelse.

Tycker du att veteran- och anhdrigfrgor ir viktiga?

Ar du ett erfaret styrelseproffs eller kanske lite nyfiken
paatt sitta i en styrelse?

Fram till den 13 januari kan du nominera dig sjilv eller ndgon
annan du anser lamplig som ledamor i Invidzonens styrelse.
For att gora en anmélan, g4 in pa invidzonen.se

Ve,
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YOGA

MED INVIDZONEN
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Mijuka upp infor skidsdsongen,
kicka igdng cirkulationen och
ma bra i hela kroppen.

Yoga har manga férdelar, det &r bra for
hdlsan, det kostar ingenting och
framférallt, du kan gora det Gverallt.
Forra aret lanserade Invidzonen fyra
instruktionsfilmer i hur du utévar
medicinsk yoga. Allt du beh&ver dr en
matta och din egen vilja. Niina guidar dig
metodiskt genom passen och ger dig
enkla instruktioner. Allt du beh&ver géra
ar att folja henne och andas, Latt som en
plétt! F6r att komma till yogapassen, ga
in pa Invidzonens hemsida och klicka dig
vidare till medicinsk yoga.
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# En bukett for fred, utveckling
V£ ' och minskliga rittigheter

.ﬁ R Aven i &r var det en floristelev fran S:t Eriks gymnasium som e
Jul innebir extra pafrestning £5r alla som &r skapade Invidzonens bukett till den arliga ceremonin pa ""g"
kvar pa hemmaplan och d&rfér haller vi som FN-dagen.
vanligt juldppet i var stédchatt. Fran och med - Det kdnns jatteroligt att fa ge uppdraget till framtidens
den 23 december varje dag mellan klockan florister. De tar uppdraget pa fullaste allvar och ser det som ett
21.00-22.00. Kom in och chatta med en mentor riktigt hedersuppdrag. | ar visade det sig ocksd att Ebba som
om stort eller smatt. Du kan vara anonym och gjorde buketten sjdlv ar anhérig till en veteran, berédttar Cesilia
vi har tystnadsplikt! Karlsson Generalsekreterare Invidzonen.
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... kris efter kris
avloser varandra
utan egentligt
andrum...

EN LITEN
VARNING

ad som #n hinder i virlden kommer det

att synas pa tva stéllen - pa nyheterna
och pd tallriken. Det berdttade Lennart
Wallander pd kommunikationsbyrdn Food &
Friends nir de sldppte sin arliga trendrapport pa
dmnet mat och dryck for 2024. Nér vi befinner
oss ivad han kallar en perma-kris, dédr kris efter
kris avloser varandra utan egentligt andrum,
paverkar det vara val. Visst kan det vara tufft i

slutet av manaden, men det finns smarta mattips.

Trender - Butikskedjan Granngarden har sett
en Okad efterfragan pa foder och material nér
stadsborna nu borjat ha hons pa villatomterna.

Victory gardens - de fanns under andra
vérldskriget och handlar om att du odlar sjilv
hemma. Enligt Livetsgoda.se sa odlar hela 37 %

Ekonomi trender & tips

Tallriksmodellen
genom krisen

Pandemi, tva krig och ldgkonjunktur och inflation...
Det som hénder runtomkring oss paverkar
sa klart vara konsumtionsmonster och matvanor.
Vi har sett trenderna och har tipsen som

tar dig igenom det flera har borjat kalla

en permakris...

av befolkningen hemma f&r hushallet och for att
sdnka matkostnaderna. Trenden gar hand i hand
med urban farming ddr ytor i parker eller torg

anvinds for att odla i pallkragar.

Spam - vi véljer billiga ravaror. Men det behover
inte betyda att du inte kan lyxa till dem lite. Den
enkla burkskinkan Spam har fatt ett uppsving
och anvédnds av trendiga kockar i USA som bas
och hottas upp. Sveriges motsvarighet till Spam?

Det skulle vara Bullens pilsnerkorv.

Billigare kaffe - Under andra virldskriget
infordes kafferansoner. Nu har vi énda méjlighet
att vdlja en billigare sort, vilket gér Robusta-bénan
mer i ropet. Rikna med lite bittrare kaffe 4n

den vanliga Arabica-bonan framover alltsa.

Socker, nagon?

KALLA: FOOD & FRIENDS, SVENSK DAGLIGVARUHANDEL

Vara matvanor kan summeras i ett antal kurvor som alla pekar at fel hall. Folkhilsomyndigheten har i sin &rliga undersokning

fyra indikatorer pa hur hdlsosamt vi dter. Sjomat, gronsaker och frukt och bér pekar alla nedat, medan sotade drycker okar. Det kallas

for en “distress diet” som gar att Gversatta med “nddlage” men ocksa ”bedrdvelse”. Vi trostar oss helt enkelt, med fel sorts kost. Nar vi

borde dra ned pa var kdttkonsumtion for bade var halsa och for planetens skull har vi gjort det motsatta. Enligt Folkhalsomyndigheten

sa har ocksa andelen vuxna med Gvervikt eller fetma okat Gver tiden.
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Maxa

Maxa visar hur vi far ut maximalt med smak
och nyttigheter ur vara ravaror.

Dietisten Sara Ask bjuder pa 5o rétter som ger
mest ndring och godast mat for pengarna.
Ofta &r det namligen de mest ndringsrika
ravarorna bade prisvarda och bittre for
miljon. Du far dven tips: som hur du kan spara el i kéket och hur rester
kan blitill nya ratter.

BISTRO
HEMMY

ki

Bistro hemma
Istallet for att g ut och dta, kop schyssta

U
ravaror och bjud hem nagra vanner.

E — Christqpher /Xstr.ém.ér matfkyilibristen
"."-‘ med miljontals visningar pa Tiktok som
. tipsar om hur du gor bistro-mat - hemma.
Testa saftig piripirikyckling, smakrika
gochujangnudlar eller varfor inte fransk kladdkaka?

L

&

i

Vildplockat

Det bésta i livet & gratis, som vilda
vaxter och svampar. Kockarna Niki
Sjolund och Lena Flaten vet dessutom
hur du lagar till det du hittar i skogen,
fiall och angsmark. Allt fran smaskig
ronnbarskapris till svampkebab serveras,
samt manga tips pa hur du torkar och
[dgger in och syrar det du vildplockat

Saft och sylt
overallt

My Feldt tipsar dig om Gver 100 recept pa
det vaxer i naturen under arets alla
manader - varfor inte tallkottesylt - i sin
hdrliga Det véxer saft och sylt verallt?
Néstan allt - som inte &r giftigt - gar att
anvanda, fran nasselblad till bar och
blommor.

Torkade och
konserverade artor

Artor, bénor och linser 4r varldens basta
mat tycker Jenny Damberg och bjuder pa
ett 50-tal enkla och goda rdtter ddr torkade
och konserverade baljvéxter utgor grunden
- allt fran hummus pa graart och kramig
tomatsoppa med vita banor till curry pa lupinbdna och

refried beans

Potatis

Vi dr alla byggda av potatis. Det ar utgangspunkten for den har
boken - Stefan Ekengrens karleksforklaring till potatis, ravaran som
har legat honom narmast hjartat hela kocklivet. Finns det nagon
ravara som dels & billiga och s otroligt mangsidig? Kokt, stekt,
pommes, gratang, raggmunk, hasselback, tartiflette, papa
arrugadas, potatisfocaccia...

Talj koksredskapen sjalv
Det kanske basta spartipset: Moa Brannstrom ki TElja
Ott visar hur du kommer iging med taljandet, S Tedskap,
var du far tag pa trd och vilka téljgrepp du .
behdver kunna. Steg for steg ar du dig att
talja raka skedar, bdjda slevar, smorknivar, ;
stekspadar och kasor. Du far ocksa ldra dig v h,
L.

hur du haller kniven vass och skoter om ,/ !
o 2q o i
din yxa. Terapi i dess basta form.
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...pagrund av

det instabila ldget
arbetar hon

pa distans fran
Sverige.

W
b

1Ld[ 1 UC e

Det &r skakigt pa flera hall runt om i védrlden. Hur paverkar det de svenska
Domstolsverkets och Aklagarmyndighetens utlandsverksamheter?

a Domstolsverket finns i skrivande stund
fyra personer utsdnda inom verkets
fredsfrimjande verksamhet.

- Vi har tva kollegor i Kosovo, en vid EU-
kontoret och en pa EULEX Kosovo. Vi har dven
en person i Albanien pa EU-delegationen och
slutligen en kollega pd EUPOL COPPS i Palestina,
sdger Evelina Largren, Internationell samordnare
pa Domstolsverket.

Hon beréttar att personen pa EUPOL COPPS
skulle ha akt ned till Palestina i borjan av
oktober, men bara dagar innan skedde Hamas

8 INVIDZONEN NR 4 - 2023

attack. S& pd grund av det instabila ldget arbetar
hon pa distans fran Sverige.

- Vi haller koll pa ldget ddrnere och har
regelbundna samtal med andra myndigheter,
beréttar Evelina.

Hon forklarar att Domstolsverket framforallt
sekunderar till EU-insatser och alltid har fokus
pa rule of law och riéttstatsuppbyggnad.
Sekunderingen brukar vara pa ett ar med
mojlighet till forldngning.

- Inf6r utsdndandet har vi en utsindandedag
dé vi dels har en genomgéng av praktiska



Jersusalem

DOMSTOLSVERKET / AKLAGARMYNDIGHETEN

Kiev

detaljer som hur den som ska aka bokar resor
och rapporterar tillbaka till oss. Sen har vi dven
en sdkerhetsansvarig som har en genomgang av
vad de bor tdnka pa ur ett sdkerhetsperspektiv,
sdger Evelina och tilldgger att de dven far triffa
en handldggare pa UD som berdttar om den
aktuella regionen eller insatsen.

- Det brukar vara mycket virdefullt.

Utover forberedelser i Sverige deltar de
utsdnda dven i en insatsférberedande utbildning
som EU tillhandahéaller i Bryssel. Sedan 2020 &r
Domstolsverket anslutna till Invidzonen.

- Det dr ocksd mycket véardefullt och vi
informerar pa utsdéndandedagen hur de anhoriga
kan fa stéd under utlandsvistelsen, hur de far
tidningen och kontaktuppgifter till Invidzonen,
sdger Evelina.

Precis som Domstolsverket har Aklagar-
myndigheten ocksd fyra personer utstationerade
just nu, berdttar Rose Wotley, Personalspecialist
pa HR-avdelningen.

- Vi har en aklagare i Ukraina, som precis
flyttade fran EU-missionen EUPOL COPPS i
Palestina. Vi har tva sekunderade till ICC i Haag
och sé har vi en dklagare i EUPOL COPPS, som
just nu har akt hem pa grund av situationen dér.
Hon fortsdtter uppdraget pa distans fran
Sverige, sdger Rose.

Innan dklagarna aker ivdg far de prata med

nagon som 4dr tranad i stodsamtal.

- Nir vi skickar personer till omrdden med
konflikter sa har vi pa senare tid borjat koppla in
en psykolog som de kan ha samtal med. De har
dven mojlighet att sedan ha kontakt under hela
uppdraget, sdger Rose.

Stkerhetsavdelningen p& Aklagarmyndigheten
har en sdkerhetsgenomgang som alltid &r
anpassad utifran vart personen ska aka.

- Ar det exempelvis medicinska risker pd plats
gar man igenom det. I de flesta fall dr trafiken den
storsta faran, men nu ir det forstas helt andra
faror och risker i Ukraina och Palestina de star
infor, sdger Rose.

Liksom Domstolsverket sa handlar uppdragen
om att stdrka réttsstaten och dr pa ett ars tid.
Men till skillnad fran Domstolsverket har
Aklagarmyndigheten inget stéd till de anhoriga
som gor insats hemma.

- Vi vet forstas att Invidzonen finns, men vi
har valt att inte ansluta oss i nuldget. Jag tror att
behovet kan finnas. Vi har borjat informera om
Invidzonen vid véra utséndandesamtal men
hittills har de utsédnda sjdlva inte sett négot
behov. Men jag tycker att det dr ett jatteviktigt
och bra arbete Invidzonen gor f6r manga,

avslutar Rose.
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Innan aklagarna
aker ivdg far de
prata med nagon
som dr tranad i
stodsamtal.

Ndr vi skickar
personer till
omraden med
konflikter sa har
vi pa senare tid
borjat koppla
in en psykolog
som de kan ha
samtal med.



PA NATIONEL

Jacob &r borta fran hemmet flera ganger om aret pa insats och d& skdter Marielle

Med jamna
mellanrum packar
pappa Jacob vdskan,
aker till Karlskrona
och gar ombord
HMS Orion...

allt i hemmet, inklusive de tv8 barnen. Aven om uppdraget &r nationellt s& paverkar

yrket som kock p&d HMS Orion s& klart livs- och familjepusslet.

n internationell insats dr ofta uppat sex

manader och foregas ofta av forberedelser

indstan lika médnga manader. Familjen dr
berdttigade anhorigstéd bade fore, under och
efter insatsen. Men dven for en familj ddr ndgon
gor nationell insats paverkas forstas ocksa
familjelivet och pusslet. Det vet familjen Frojd
utanfor Kristianstad, inte minst nir de skulle

képa hus, men vi dterkommer till det.
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Med jdmna mellanrum packar pappa Jacob viskan,
aker till Karlskrona och géar ombord HMS Orion
dédr han dr kock. Sedan dr han borta i en ldngre
tid. Kvar dr hans fru Marielle och tva soner, sju
och nio ar gamla.

- Dd dr det jag som skoter all markservice
hemma med alla aktiviteter. Det dr framforallt
ddr man ibland saknar uppstéttning av sin
make, sdger Marielle och beréttar att hon en



vanlig dag nédr hon dr sjdlv kan hdmta barnen vid

17.00, skynda till aktivitet och sedan landa hemma
vid 19.00 for att fixa middag.

- Jag jobbar ju som kock sa min grej dr att
fylla frysen med saker som dr enkla att laga till
ndr jag dr borta, inflikar Jacob.

- Men forsta vardagskvéllen Jacob dr borta sé
kan vi kopa med oss ndgot hem, for att gora det
lite extra mysigt. Det har blivit lite av en rutin nu,
dven om det borjade helt oplanerat, sdger Marielle.

Nér det blir fraga om att vara pd tva stéllen sam-
tidigt, vilket det ibland blir ndr aktiviteterna krockar,
sa hjdlper parets fordldrar till sa mycket de kan.

- Vi har ockséd manga kompisar som stédller upp.

Jacob berdttar att de dr tva besdttningar pa
HMS Orion och de har i regel bra koll pa
schemat nédr han 4r hemma och nér han jobbar.
Han kan komma hem nagon dag senare 4n
planerat eller eller bli inringd for att dka ivég
tidigare, ofta med kort varsel. Nédr han &r ute till
sjoss har de lite mojlighet till kontakt via en
dator ddr de kan skicka mejl.

- Men ska jag vara drlig d4r min fru inte den
snabbaste pa att titta om hon har fatt mejl och
svara, skrattar Jacob.

- Vi dr dock vana for vi har levt det hér livet
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Jag jobbar ju som
kock sa min grej dr
att fylla frysen med
saker som @r enkla
att laga till ndr jag
ar borta.



Nu blir ju barnen
ett sdllskap och en
trost ndr han inte
ar hemma.

..fordldrar

som gor detta pa
heltid, alldeles
sjdlva. De ar
verkligen hjaltar.

dven innan jag gick ombord Orion. Dé var jag pa
HMS Falken och kunde vara borta i 4-5 veckor i
stoten. Da hade vi inga barn och det var
anledningen till att jag bytte till min nuvarande
tjdnst. Det schema jag har idag dr absolut béttre
4n hur det var tidigare.

—Ja, det upplevde jag som jobbigare tidigare.
Speciellt som vi inte hade barn, jag var ju mer
ensam dd. Nu blir ju barnen ett sillskap och en
trost ndr han inte 4r hemma.

Vad sdger barnen dé att ha en pappa som &r
borta under langre perioder? De dr verkligen vana
vid det hér laget och har ldrt sig att pappa aker
ivdg. Paret upplever inte att barnen saknar pappa
direkt nédr han 4r borta, men det "kdnns” av sista

kvillen innan Jacob ska ividg, i stimningen.
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- Sé& snart han har akt rullar det bara paisa

hogt tempo sa jag tror inte att de hinner reflektera

over det. De har verkligen kommit in i rutinen.
Jag har egentligen inte heller ndgot problem med
att vara ensam, jag trivs bra med mig sjdlv och med
den egna tiden. Och att fa vélja vilka serier jag
ska se, helt sjdlv... sdger Marielle, och lagger till:

- Jag brukar tdnka pa alla ensamstaende
fordldrar som gor detta pa heltid, alldeles sjdlva.
De dr verkligen hjdltar.

Jacob berdttar att Marielles jobb som redovis-
ningskonsult periodvis kan vara krdvande med
langa dagar och att han kan méirka om det var
mycket for henne.

- Det 4r inte l4tt ndr man dr ensam med tva barn.
De som fixar det med jobb och allt, all heder.



Det bdsta med att ha en pappa och partner som
dr borta langa perioder i stréck, dr ju att han
kommer hem och &r ledig lika lange. Da hdmtar
han barnen pa fritids - iklidd uniform.

— Det tycker barnen &r jitteroligt och kompi-
sarna fragar ifall han 4r polis...

- Det tdr sa klart lite pa alla att vara ifran varandra,
men kdnslan nér jag vl kommer igen, den dr
hidrlig. Det dr hérligt att fa sakna varandra lite.

Nar Jacob dr hemma tar han 6ver hemma-
logistiken helt, med hdmtning, lamning,
stddning, matlagning och allt som hor till. Det
ger Marielle fria hdnder att trdffa kompisar och
gora det hon vill.

- Det tar ett litet tag att komma in i rutinerna
om man kommer hem en fredag och alla vill
beritta allt som har hédnt. Men snart 4r man inne
idetigen och da dr det fullt upp, dven om jag ju
har nagra timmar sjédlv varje dag da de &dr borta
pa jobbet och i skolan. D& har jag egentid, eller
tvittid som jag kallar det...

—Jandr han vdl &r hemma da 4r det ndstan
som att bo pd hotell eftersom han skéter allt,
det dr rena lyxen.

Barnen har egentligen ingen aning om vad
pappa Jacob gor ndr han 4r borta, férutom att
han dr kock pa en bat, och uppdraget 4r hemligt.
Nir omvarldsldget fordndras sa blir det forstas
extra mycket fragor och han siger att man da far
ha ett 6ppet prat om vad som hénder i vdrlden.

- Manga saker har de forstaelse fér som andra
barn eller familjer inte har koll eller tdnker pd.
Men jag skulle inte sdga att de dr oroliga.

Under en nationell insats erbjuds de anhériga
inget stéd, som vid en internationell insats. Aven
om tiden dr kortare dr franvaron av en partner,
pappa eller anhorig lika pataglig. De dr helt
enkelt inte dér.

- Sjalvklart krdver det mer planering om man
skulle vara borta i ett halvar, jdmfort med hur vi
har det. Men det dr 4nda speciellt att vara borta.
Det finns ett nummer till en satellittelefon de
anhoriga kan ringa om de behdver fé tag pa oss.
Men de erbjuds inget annat stéd, eller ndgon de
kan prata med nér vi dr borta, det tycker jag
borde finnas, sdger Jacob.

Han berdttar att det inom Forsvarsmakten
finns psykolog att prata med om de upplever
nédgot i tjansten. De har ocksa den fina

kamratskapen ombord och kollegorna kan prata
med varandra och bearbeta pa plats, det som de
inte kan berdtta om hemma.

- Alla finns dér for varandra och stottar om

ndgot 4r jobbigt. De som dr i samma sits som

mig med fru och smé barn har hittat sina
l6sningar for att fa familjepusslet och relationen
att fungera. Det maste man. Vi har hittat vara
védgar och vi har aldrig hamnat i den situationen
dér det dr 6vermiktigt. Det dr ju inte ett halvar
jag dr borta. Men man mérker att hon tycker att
det dr skont ndr man kommer hem, da far hon
sitt lugn.

Men, visst blir det patagligt att Jacob inte dr
hemma ibland. Som den gangen nér de skulle
képa huset de bor i.

- Jag var utanfor Skotska kusten och hon
kopte huset utan att jag ens hade sett det. Det
var lite speciellt att kliva in hér forsta gangen.
Lite som att ha kopt grisen i sdcken. Men, det
sdger ratt mycket om hur mycket jag litar pd min

fru, avslutar Jacob.
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Under en nationell
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sitt lugn.
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VETERANSTRATEGIN

I m,1tten av december presenteras regermgens nya veteranstrategm, baserad

* Den A s o

pa ett underlag som Forsvarsmakten tagit fram forslaget till tillsammans med
sina ideella samarbetsorganisationer, bland annat Invidzonen. Vi ringde upp
Monica Larsson pé Veterancentrum for att hdra om férvéntningarna.



"Det vi vet konkret Gr att fran politiskt hall vill man ha en aktiv och

levande veteranpolitik och att vi ska fortsitta att utveckla det vi gor.”

orra dret fick Forsvarsmakten Veteran-

centrum i uppdrag att ta fram ett underlag

for regeringens framtida veteranstrategi.
Underlaget omfattar fyra omraden - stod,
erkdnsla, kompetens och forskning - och &r ett
forslag pa hur Férsvarsmakten kan forstdrka och
till delar utveckla arbetet som redan genomfors
de kommande fem till tio dren. Bland annat genom-
fordes en Sifo-undersokning bland utlandsveteranerna,
ndrmare 54000 personer, for att fanga gruppens
perspektiv pa stdd, erkdnsla och kompetens.

- Vi har ¢verldmnat vart férslag och vi har nu
fatt ett uppdrag fran Férsvarsdepartementet att
planera och genomfora en veterankonferens den
15 december. Da presenterar forsvarsministern
strategin och dverldamnar den till OB fér
implementering, sdger Monica Larsson, stf
Chef Forsvarsmaktens Veterancentrum.

Aven om hon och kollegorna invéntar den

slutgiltiga strategin, sa pagar ett planerings-
arbete och forberedelser utifran innehallet for
2024 och framat. De har inte fatt nagra indika-
tioner pé att underlaget har forddlats ytterligare
pa departementet, dn. Det som ligger ndrmast dr
att planera konferensen i mitten av december
samt att planera en konferens en gang om aret
de kommande sex aren, dédr arbetet med strategin
ska avrapporteras inom de givna omradena.

- Det vi vet konkret dr att fran politiskt hall
vill man ha en aktiv och levande veteranpolitik
och att vi ska fortsitta att utveckla det vi gor.

Det dr mycket positivt, sdger Monica som sjilv

dar veteran med tva missioner bakom sig i Tchad
och i Afghanistan.
Hon beskriver stdimningen som hog och for-
véantansfull pa Veterancentrum infor konferensen.
- Ja, det dr ett jatteroligt uppdrag som dr mycket

framatriktat och har gett oss mycket energi.

Vad betyder ert arbete for landets alla veteraner?

- Jag tror att det betyder en hel del att Forsvars-
makten och politikerna ldgger sa stor vikt vid
arbetet med utlandsveteraner och deras anhoriga.
Det har vuxit fram genom aren.

Hon beskriver att arbetet med strategin har
blivit en mycket viktig motor for att vidhalla
kraften och rérelsen framat.

- Viloser det som aligger oss som myndighet
och arbetet kompletteras av de ideella organisa-
tionerna. Det giller att vi vidhéller kunskaps-
nivdn och engagemanget i frigan. Aven om vi
nu har sa laga nivaer av utlandstjdnstgérande,

i skrivande stund 4r det endast 29 personer ute
painsats, sd dr det oerhort viktigt att vi inte
tappar kompetenserna inom omradet, utan
fortsidtter att jobba med de hiar frdgorna framét.
For vi maste komma ihdag att vi har 54000
levande utlandsveteraner och alla deras
anhoriga som vi fortfarande har att ge erkédnsla
till och vdgledning om de behéver det. Bara for
att viinte har s& manga ute just nu, sd betyder
inte det att vi inte har en malgrupp att arbeta

med och f&r, sdger Monica.
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Vildser det som
aligger oss som
myndighet och
arbetet komplet-
teras av de ideella
organisationerna.

...vi maste komma
ihag att vi har
54000 levande
utlandsveteraner...



Nu vander det!

Vi dr mitt i en permakris ddr den ena krisen avloser varandra utan till synes nagot slut.
Men det finns tecken ddrute, som stjarnor som leder vigen framdt och ger hopp om att under
2024 da, dd vinder det. Eller, dd kommer det atminstone att bli roligare.

Soundtrack of our Lives ateruppstar

Ja, de ateruppstod redan pa Way out West 2023 f6r en spelning, efter att ha
legat i tradai 11 ar. Det gav tydligen mersmak. Under 2024 ger sig G6teborgs
stolthet ut pa Sverigeturné. Premidren blir i Uppsala 14 februari och finalen i
hemstaden en méanad senare.

- Vi gbr det for att vi tydligen behdvs i den hdr speciella eran av médnsklig-
hetens historia, sdger bandets sangare Ebbot Lundberg om turnén
Rikna med kaftaner och manga gitarrsolon.

Wim Wenders - pa japanska!l
e Hirayama trivs utmérkt som stadare pa toalettkedjan The Tokyo Toilet.
PERFECT DAYS Han skéter om sina vaxter, laser bocker och lyssnar pd musik. Kan det
S b bittre? En dag star hans brorsdotter Niko pd trappan ndr han
kommer hem, hon har rymt hemifran. Nu borjar Hirayamas till synes
perfekta tillvaro séttas i obalans, men det &r kanske till det battre?
Det finns hopp nér en av filmvérldens stdrsta, Wim Wenders, gor film
i Tokyo, pd japanska. Resultatet? Perfect Days har blivit en hyllad
feel-good-film och har blivit utsedd
till Japans Oscarsbidrag.
Premidr i var.

Det r kul ndr det ar kusligt, sa verkar Dramaten
resonera och vécker till liv en gammal genre -
rysaren. Malgruppen dr ungdomar, s ta med de =
yngre i familjen och se Tween Spirit, om en iy, TV-SERIE
influencer som egentligen ar en demon. Pjésen
kommer att g& som skolférestéllning runt om i
landet, och ges pa nationalscenen pa helger. For
13-aringar och uppat kan Flickor som forsvinner,
om en mystisk, mérk och lockande technoklubb,
vara perfekt med sin blandning av rysning och mycket
musik. Gar pa Dramaten och sedan pa Riksteater-
turné. For de minsta dr det Frankas monster som
galler, en forestalining som blandar serieteckningar
med verklighet och fantasi och mycket inspiration
fran Mary Shelleys Frankenstein. Kidsen kommer
dlska det, men fragan ar: tors du ga med...?

~ , ‘ Animationens méstare
F Y. Per Ahlin &r en foregangare inom

SANNA DETEKTIVER AR TILLBAKASS svensk animerad film och du ser honom
Det &r ndstan en perfekt skadeplats for en mordare, varje julafton i mdsterverket
Alaska. Det ar kallt, ddsligt och framfrallt mérkt. Karl-Bertil Jonsson men dven i
True Detective ar tillbaka for fjrde gangen i filmerna Dunderklumpen,
mitten av januari pa HBO nu med Jodie Foster och Hundhotellet och Resan till Melonia.
Kali Reis som de omaka detektiverna. Duon ska Har du vagarna forbi Avesta i februari
utreda hur atta man pa en forskningsstation kan du se utstallningen Per Ahlin
forsvunnit. De tar dem ut pa permaisen och ini - en animationens mastare
djupa hemligheter. KIa dig varmt. S pa Folkets hus!

J
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Musikalfeber

Det rader bokstavlig musikalyra pa landets scener i vinter och var.

Vad kan pigga upp bittre en slaskig dag i mars @n att fa kliva in i en fargsprakande

e,
MOULIN ROUGE

Chinateatern, Stockholm

Spelas till 23 mars 2024

En framgdngsrik musikal som dr baserad pa
Baz Luhrmans film dar du far kliva ini pa
nattklubben i Paris i slutet av 1800-talet,
men kryddad med moderna hits.

JOHANNA

Uppsala stadsteater

Spelas till 17 februari 2024

Foraldralosa Johanna bor ensam i en tradkoja
och kan allt, utom att lasa. Hon kan dérfor inte
tyda brevet hennes mamma [amnat efter sig.
En mysig, humoristisk musikteaterfdrestalining
for hela familjen utlovas.

WICKED

Goteborgsoperan

Spelas till 24 april 2024

Nar Dorothy kommer till landet Oz i filmen
Trollkarlen fran Oz &r det lite rorigt, vad hande
egentligen innan Dorothy kom till 0z i
Trollkarlen fran 0z? Det far vi reda pa i
[angkraren Wicked, Goteborgsoperans storsta
forestallning nagonsin.

TOLVSKILLINGSOPERAN

Dramaten

Spelas till 27 april 2024

Det dr inte en opera, trots namnet, utan en
musikalisk galafarestallning fran 1928 av Bertol
Brecht i en skitig undre vdrld bland tiggare,
smatjuvar och prostituerade. En helkvall pa
nationalscenen!

FRAN ALADDIN TILL ELSA OCH DEN LILLA SJOJUNGFRUN

Oscars - spelas till 24 mars 2024 o China premidr 1 mars 2024

Alskar du ocksa animerade filmer och sjunger med i ldtarna? P4 Oscars i Stockholm
har du mdjlighet att se och nynna med i det basta latarna ur Frost, Lejonkungen,
Trollz, Djungelboken, Aladdin och flera. I mars dr det dessutom premidr for

Den lilla sjojungfrun pa Chinateatern.
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vérld av musik och ryckas med i tva timmar.

""I. 1

EVERYBODY’S TALKING ABOUT JAMIE

Malmd Opera

Spelas fram till 31 december 2023

Jamie & skolans udda fagel, en kille som
fantiserar om att bli dragshowartist.

Hur ska han hitta modet att ga sin egen vag?
Och hur vet man vem man egentligen dr?
Passa pd att se den dlskade musikalen

innan nyar.
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NOICE - I NATT E HELA STAN VAR

Turné varen 2024

Intresset for Noice ar onekligen stort, nu
turnerar det gamla punkbandet med en
forestallning som ocksa beréttar hela historien
om bandet, framgangarna, fallen och nu
framgang igen.




Léngskidakning dr en motionsform som ger dig allt - béttre kondition, muskler
och koodrination. Det &r 14tt att komma igéng, du behdver inte ens kunna det
ddr med vallning. Hdng med ut i sparet.

LANGDAKNING T71/)\/

Alla kan aka
langdskidor
oavsett tidigare
erfarenheter
eller form...

dngdskidakning 4r en av de bista motions-

formerna. Den bidrar till bittre kondition,

starkare muskler och bittre koordination pa
en och samma gang. Alla kan dka langdskidor
oavsett tidigare erfarenheter eller form da
anstrangningsnivéer dr ldtt att styra individuellt.
Vid dkning i ldttare terrdng eller pa isen behéver
inte anstrdngningen vara lika stor som i mer
kuperat terrdng.

Langdékningen har positiv pdverkan pa hilsan.
Den bidrar till att minska risken att raka ut for
olika sjukdomar som hjdrt- och karlsjukdomar
samt kan fungera som en medicin mot stress da
vi far mojligheten att vistas i friskluft i naturen.
Med anpassad teknik, positivt mindset och ratt
utrustning dr ldngdakningen ett perfekt sétt att
motionera. Langdskiddkning kan ocksa vara ett
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bra alternativ till dig som &r kénslig for stotar och
till exempel har en skada.

Langdskiddkning dr en utmérkt traningsform
for dig som vill njuta av vinterlandskapet medan
man trénar uthallighet och styrka. Lingdakningen
bidrar till att hela kroppen far arbeta och rérelserna
varierar utifran de olika teknikerna.

Manga upplever att det dr svart att komma igang
med langdskidakningen eftersom man saknar
kunskap om vallning. Da finns det en 16sning i
form av en modern vallningsfri skida som fungerar
bra i olika temperaturer. Skidan har en fistzon ddr
man sétter ett sd kallat skin. Skinnen féster i snén
och ger bra grepp utan burk-, klister- eller féstvalla.
Skins kan bytas till nya nér det slitits ned. Men med
underhall kan de hélla riktigt linge och gor det
ldttare att ta sig ut i olika véder.



Styrketraning infor och under sdsong

Hur du ldgger upp din styrketrdning infor
ldngdskidsdsongen varierar beroende pa din
traningsbakgrund och din malsdttning.

For en motiondr riacker ett cirkelpass med
funktionella 6vningar ddr man anvénder sin
egen kroppstyngd som motstand. Man kan vélja
5-10 ¢vningar som trdnar olika delar i kroppen
enskilt eller samtidigt. Varje 6vning med kort vila
kan ta 1 min innan man véxlar till ndsta 6vning.

Ett pass i veckan rédcker vil for en nyborjare.

TIPS: Lampliga 6vningar hittar du fran vart
cirkelpass fran nummer 4/2022 som finns att
hdamta pd https://invidzonen.se/tidning/

Om du trdnar infor ett 1angt lopp eller for att bli

starkare i din dkning ska du vilja funktionella
6vningar med rérelser som efterliknar lingd-
akning. Har du dkt mycket sedan tidigare vet du
om dina svagheter och kan fokusera mer pa de
muskler som behover stdrkas upp extra. Primart
dr det bra att vara uthdllig och stark i balmuskler,
rygg, sdte, hoftbdjare, axlar och triceps. Det dr
dven bra att 4 flera av dessa muskler att arbeta
samtidigt.

Vi har skapat ett traningspass som du kan géra
med kettlebell, dragmaskin (eller gummiband)
och slamboll. Kér 1-2 dagar/veckan med 2-3 set
och 10-15 repetitioner per ¢évning. Ndr du kan
gora upp till 16-20 repetitioner dr det dags att
tka motstandet. P
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Vallnings-
fria skidor.
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hoftbdjare, axlar
och triceps.



Uppviarmning med stakningsmaskin
alternativt roddmaskin.

Ovning 1

Marklyft med kettlebell - Hall en kettlebell med béda hdnderna framfér
héften. Dra tillbaka skulderbladen, brostet upp nagot och fram, ryggen med
naturlig svank och kndna latt b6jda. For sétet bakdt och sank vikten ner mellan
fotterna. Ga sa langt rérligheten tillter. Kom tillbaka till utgangsposition genom
att féra hoften framat.

Ovning 2

Utfallsteg gaende - Std med samlade ben och hall kettlebell framfor bréstet.
Lyft det ena benet, och ta ett steg framat. Nér benet tréffar golvet bromsar du
rorelsen till det att kroppen ar i djup position. Sparka ifran och ta ett nytt steg
framat med det motsatta benet pd samma sétt.

Ovning 3

Latsdrag - Fast ett rep hogst upp pa dragmaskinen. Ta tag i repet och ta ett
stort kliv bakat. BGj latt i kndna och hoften. Strack armarna framat och uppat.
Starta rorelsen genom att sénka axlarna. Dra repet mot kroppen med
armrorelse som motsvarar stakning. | slutpositionen @r hdnderna placerade
langst ner bakom kroppen. Kom tillbaka till startpositionen.

Ovning 4

Benspark med dragmaskin (eller gummiband) - Fdst manschetten

runt vristen och std vand mot dragapparaten pa en brdda eller dylikt.

Hall hoften ltt bojd pa det aktiva benet. For benet bakat och stréck hoften.
Atergd Idngsamt och upprepa. Byt ben.

Ovning 5

Slamboll - Starta som i en djup kndbdj med en slamboll mellan fétterna.
Starta rorelsen genom att strécka dig upp och lyft bollen upp éver huvudet.
Strack dig upp sa langt som m&jligt och kasta explosivt bollen ned i golvet
genom att boja armar och héfter. Anvand magen och hofterna till att sétta
fart pa bollen i kastet.

Ovning 6

Liggande benlyft - Ligg pa rygg med benen mot underlaget. Ta ett stadigt
grepp om kettlebell dver huvudet, strack ut benen och lyft dem mot taket.
Atergd 1dngsamt tills benen &r i férléngning av kroppen och upprepa.

Ovning 7

Dead bug - Ligg pa ryggen med 90 grader i h6fter och knan. Hall armarna
utstrackta 6ver brdstet. Aktivera den nedre och djupaste delen av mag-
muskulaturen genom att dra naveln in mot ryggen. Hall spanningen, samtidigt
som du sénker den ena armen och stricker motsatt ben. Aterga till startliget
och upprepa med motsatt arm och ben.
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Invidzonen utmanar alla stora och sma tillsammans att vara med i aktivitetsbingo. Under december-mars kan du spela bingo med oss

genom att forsoka genomfora sa manga aktiviteter som majlighet. Valj de aktiviteter som passar dig bast och fa fem i rad - BINGO! Skicka

sedan in din bricka till oss via post eller e-post senast 11 mars sa ar du med en utlottning av fina priser 12 mars. Givetvis kan du forsoka fa

ihop sa ménga rader som mjligt. Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier med hashtag #1Zaktivitetsbingo. Hall utkik via INSTAGRAM
’ och FACEBOOK for mer information narmare start. Information finns ven pa var hemsida samt en bingobricka att skriva ut.
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Men bara for

att det &r tilltet
att ta sitt liv,
betyder inte det
nddvandigtvis
att personen
verkligen vill do.

JALVMORD

—en psykologisk olyckshdandelse

Ett tydligt exempel pé psykisk ohélsa dr nir nagon avslutar sitt liv genom suicid.
Kvar star de anhoriga, inte sdllan ofdrstdende och med en sorg manga beskriver
inte liknar annan sorg. Det har visat sig att anhorigstod av personer som sjalv har
liknande erfarenheter har god helande funktion.

arje ar tar 1500 personer sina liv i

Sverige, det motsvarar fyra personer om

dagen, eller 30 bussar med 50 personer i
varje. Kvar dédr pa trottoaren stdr deras anhoriga,
tusentals personer.

Det finns ingen enkel forklaring till varfor
nagon begar sjilvmord, men det finns ett tydligt
samband mellan psykisk ohélsa och sjdlvmord.
Det kan vara depression, men ocksa psykisk ohilsa
i form av missbruk. Men @ven svara héndelser i
livet som krankningar, relationskriser, ekonomi,
sjukdom eller trauman kan paverka.

Féreningen Spes, som arbetar for suicid-
prevention och med efterlevandesttd, beskriver
sjdlvmord som ett psykologiskt olycksfall. Istdllet
for att ndgon krockar eller rakar ut for en fysisk
olycka, sker alltsa en olycka i det psykologiska
tillstandet. Det kan vara en foljd av olika héndelser,
fysiska eller psykiska, som blir for belastande att
hantera och personen blir tillfalligt 6vervéldigad
och tappar kontrollen. Genom att betrakta sjalv-
mordet som ett psykologiskt olycksfall sa bidrar
det till att minska de anhorigas skam och skuld,
som ofta upplevs. Men, precis som olyckor gar
att forebygga, gar det ocksa att forhindra
sjalvmord, skriver Spes pa sin hemsida.
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SuicideZero arbetar med suicidprevention
genom att utbilda allmidnheten och media,
paverka beslutsfattare och stotta forskning om
sjilvmord. Aven om kunskapen om sjilvmord
okar finns det fortfarande stigman och falska
forestdllningar. De listar flera myter, till
exempel att man genom att prata om sjilvmord
kan ”vdcka den bjorn som sover” hos en bendgen
person. Tvdrtom kan ndgon som lyssnar istdllet
hjdlpa en person att hitta andra utvédgar och fa
hen att s¢ka hjdlp. En annan myt 4r att sjdlv-
mord kommer plotsligt, utan forvarning. Men de
flesta sjdlvmord har en lang forhistoria. Det kan
vara en process som pagatt i flera ar. Hos unga
kan dock sjdlvmord ske plotsligt, varfor det dr
viktigt att uppmérksam pa tecken pa psykisk ohdlsa
bland dem. Den kanske vanligaste myten &r att
om en person verkligen vill ta sitt liv, har ingen
rdtt att hindra den. Men bara for att det ar tillatet
att ta sitt liv, betyder inte det nodvéandigtvis att
personen verkligen vill do. Sjalvmordsoverleverare
beskriver ofta en kraftig dngest som de forsoker
fly undan.

For varje person som tar sitt liv finns ofta ett
antal anhoriga med stor sorg, ofta skuld och en
mingd fragestdllningar. Féreningen Spes erbjuder



i form av stédlinjer en drabbad kan ringa och
stodsamtal. De som svarar och leder samtalen &r
sjalv drabbade vilket dr styrkan. Hans i Nykoping
berittar i Spes tidning Forgitmigej om tiden
efter att han forlorat sin son och hur han fick
hjédlp av foreningen. Han var pa en stodhelg for
andra drabbade mén:

”Vi blev en liten grupp i gruppen som forlorat
vdra barn. Vi ses fortfarande och kan prata om
allt mojligt och vi har en grundftrstaelse f6r var-
andra. Det gdr inte att férstd denna resa om man
inte har gjort den sjalv.”

En av Spes medarbetare som dven leder
samtalstriaffar 4r Tomas, som ocksé beskriver
vilken styrka det dr att fa stod av nagon med
samma erfarenheter: "Jag tyckte att de trdffarna
hjilpte mig mycket och det kdndes bra att fa prata
om vad som hade hdnt och fd lyssna pa andra
som varit med om att férlora ndgon nédrstaende
pa liknande sitt. Det fanns en stor forstaelse for
vad man hade gatt igenom och samtalen gav mig
pa nagot sétt en kraft att ta mig vidare i sorgear-
betet. Eftersom trédffarna hade hjilp mig sa
bestdmde jag mig efter en tid att sjdlv engagera
mig i Spes for att stodja andra efterlevande och

hjédlpa till med det suicidpreventiva arbetet.”

0
I

Vi har alla olika biologisk sérbarhet som avgor hur vi
reagerar pa livets pafrestningar och det dr ocksa
olika hur mycket pafrestningar vi utsatts for. Manga
som dor genom sjdlvmord dr deprimerade. Depres-
sion ar en behandlingsbar sjukdom som vem som
helst kan drabbas av. Endast cirka 15 procent av
dem som har en depression far diagnos och
behandling.

Alla som Gvervdger att ta sitt liv &r ambivalenta, ofta
anda fram till sista minuten, och beh&ver paminnas
om skal att leva. En liten medmansklig insats kan
racka ldngt. Man kan tillbringa tid med personen,
visa omsorg och omtanke. Lyssna utan att vara
démande. De allra flesta av de som gjort allvarliga
sjdlvmordsférsok avlider inte av sjdlvmord senare
livet.
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N Att hdlla en god hélsa for bade kropp och knopp kraver ibland lite
ya hjélp pa traven. Det &r ett standigt underhall och kan beh&va

Q“kla varieras och justeras &ver tid. Har kommer ndgra av

hostens och vinterns senaste tips fran aktuella bocker

(1) [
halSOtlpS - som att choklad kan vara bra fér hjartat...

GAH CHATTERIEE

=05

LYCKOBALANSEN Lycka ar inte en ouppndelig slutdestination eller ett sinnestillstand for
privilegierade. Du kan sjalv 6va dig i att bli mer lycklig i vardagen. I sin nya bok djupdyker lakaren Rangan
Chatterjee in i lyckoforskningen och visar med tio enkla steg hur du kan pverka delar av ditt liv enbart
genom att gora smé férandringar. Du starker den grundléggande, inre, lyckan med hjalp av enkla évningar;
alla billiga eller gratis varav manga gar fort att gora.

Nar vi kdnner oss lugna, forndjsamma och har kontroll dver véra liv far det dven djupgdende effekter
pa var fysiska hdlsa. Det kan handla om att eliminera stress genom att dra ner pa antalet beslut du behéver
fatta i vardagen, hur du 6kar din sjdlvmedkdnsla nar livet kanns tungt, eller varfor en stunds flow nagra
enstaka ganger i veckan kan gora stor skillnad. Hur du fér ett sundare forhéllande till mobilen eller varfor
manniskor som fokuserar pa andra ar lyckligare.

Du lér dig att skapa en motstandskraftig bubbla runt dig sjalv, som ett skydd mot stress och
pafrestningar i livet.

TROSTEBOK FOR DIG SOM AR DEPPIG

- Na@r jag var sexton ar insjuknade jag akut i depression, men det forstod jag inte dd. | dag lever jag ett liv fri
fran depressioner efter att ha fatt ratt behandling - men under 25 3r hemsékte de mig arligen, sa jag vet hur
det 3r att genomleva ett helvete. Jag har skrivit den bok jag sjalv hade velat ha ndr jag var deprimerad,
berdttar Elsa Janni, leg. Psykolog om sin bok Tréstebok for dig som dr deppig.

Psykologen Elsa Janni beskriver situationer som ar aktuella och sarskilt svara vid
depression - och ger konkreta forslag pd vad som kan lindra. Har far du ndgot att halla fast vid
pa vdgen genom depressionen, ndgot som ger hopp nar det ar mérkt. Tipsen grundar sig bade
i hennes yrkeskunskap och personliga erfarenhet av att vara deprimerad.

- Det dr en bok till dig som behdver veta att det kommer att bli béttre, dven om det just nu
inte kanns sa.

TIPS Visste du att ta choklad kan hjélpa ditt DOPAMINFASTA
hjdrta, att sang kan ge dig ett naturligt rus och att Kanner du dig stressad och ofokuserad, och vill kidnna stérre lugn
krukvixter kan forbattra ditt humar och dka din och mening? En viktig nyckel @r signalsubstansen dopamin, som
produktivitet? Sag inte det har till barnen, men paverkar hjarnans beldningssystem. Det ger en skon kansla av
visste du att datorspel kan ha positiva effekter valbehag ndr du klickar hem en ny tréja pa nétet, vinner i poker eller
pa en dldrande hjirna? Michael Mosley ar tillbaka far manga lajks i sociala medier. Men for mycket av det goda skapar
och kommer i Mosleys 30 halsosamma tips med bade latt en kdnsla av rastléshet och tomhet. Kanske kdnns jobb, studier
dverraskande och spannande slutsatser som ska ge en friskare kropp och och sysslor odverstigligt trakiga, och du har -
starkare hjarna. svart att fokusera pa det du verkligen vill gora? —
- De senaste dren har jag fokuserat pa att utforska vetenskapen bakom de I Dopaminfasta hjdlper terapeuten och wm
manga och varierande halsopastaenden som jag har stott pa under min coachen Patrik Wincent dig att balansera
yrkeskarriar - och provat dem pa mig sjalv saklart. Jag har gjort en del ganska hjarnans belningssystem. Du lar dig bryta
galna saker i mina dagar, som att infektera mig sjalv med parasiter, bli ddliga vanor, prioritera smart och - det
behandlad med blodiglar, injicera mitt ansikte med mitt eget blod och svélja en svaraste som finns - du [ar dig att ha trakigt.
pytteliten kamera for att kunna se min mag- och tarmkanal in action Beloningen blir battre minne, dkad ndrvaro

och kreativitet.
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odverktyg
till veteraner
och anhoriga

COSC stér for Combat Operational Stress Continuum och &r ett verktyg for att

identifiera veteraners mdende genom sjdlvmonitorering; fére under och efter en
insats. Nu arbetar Férsvarsmakten med att utvidga sin palett av verktyg till att
dven innefatta familjerna; genom FOSC - Family Operational Stress Continuum.

ada verktygen handlar om att fa koll pa

stressnivan pa individniva genom att

identifiera stressreaktioner och ge
forstdelse for ndr det behovs stdd och vilken typ av
stod. Mdlet dr att underldtta kommunikationen
kring ens psykiska méaende.

Ulrika Lindh &r HR-specialist p& Férsvarsmaktens
veterancentrum och berdttar att Forsvarsmakten
lagger stor kraft pa preventivt arbete for att férebygga
veteraners maende. Fokus ligger pd tre pusselbitar
som behovs for att en person ska fungera och ma
bra, det sd kallade stridsvérdet. Pusselbitarna
innefattar det fysiska, det psykiska och det sociala
maendet. Med den forstaelsen blir det tydligt
varfor de anhoriga dr sd otroligt viktiga.

- Sedan lagen (2010:449) om Férsvarsmaktens
personal vid internationella militdra insatser kom
2011, har myndigheten en annan typ av laglig
skyldighet att ha koll pé veteraners méende. Uttver
ansvaret for veteraner som gjort utlandstjanst finns
ytterligare ett ansvar som dven innefattar anhoriga
till veteraner. Genom att det blev ett lagkrav, gav
det oss en stor majlighet att ldgga kraft pa dessa
fragor, menar Ulrika Lindh.

COSC dr ursprungligen ett verktyg framtaget av
US Marine Corps, och har 6versatts till svenska
forhallanden av psykolog Niclas Wisén.

Genom en fdrgskala som gar fran gront, gult,
orange och slutligen rott far den anstillde skatta
sitt maende ddr gront star for, jag dr redo. Gult
innebdr jag har en reaktion. Orange visar pa att
personen dr i en skadefas och rétt betyder att

personen dr i en sjukdomsfas. Verktyget dr enkelt
att anvdnda och har ocksa hjdlpt till att normalisera
vanliga tillstdnd i en tjdnstgtrandes vardag. Det dr
helt okej och normalt att pendla mellan gult och
gront. Men verktyget gor en ocksd uppmarksam pa
ndr man behdver aterhdmtning eller hjdlp for att
kunna ga tillbaka till gront.

Sedan COSC inférdes i Férsvarsmakten har det
blivit ett uppskattat och efterfragat verktyg och
nu arbetas det med att forfina det utvidgade
verktyget som dven innefattar anhoriga.
Forhoppningen dr att det ska hjdlpa hela familjen
som har nagon som ska, &r eller har varit pa
uppdrag och pa sa sétt tdcka helheten for
vélmaende veteranfamiljer.

— Tanken med FOSC dr dels att ge sjdlva
verktyget till familjerna for en sjdlvmonitorering
av sitt maende. Men ocksd for att ge dem ett
sprak att prata med varandra, sdger Ulrika Lindh.

Redan nu finns det férband som testat verktyget
FOSC, bland annat P4 i Skévde, med goda resultat.
Ulrika ser positivt pa utvecklingen och arbetar

for att fler ska kunna anvinda sig av det framdover.

- Om vi ger familjen samma sprak sa kan de
motas i det ndr de kommunicerar med varandra.
Men det dr ocksa ett sitt for oss att visa pa att de
hir fragorna tas pa allvar och diskuteras med de
anstillda fore, under och efter insatsen. For det
dr ju det som &r en stor del av vart anhorigstod,
att involvera och informera de anhoériga om vad
som hdnder under en internationell militdr

insats, avslutar Ulrika.
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Han ar inne i sin
egen varld!

Sedan sambon kom hem fran sin insats &r det tyst hér
hemma. Kommunikationen mellan oss har liksom stannat
av. Han #r avstéingd och gar runt i sin egen varld. Som att han har en egen
bubbla dir jag inte far plats. N&r jag forsdker prata med honom far jag till
svar att allt &r bra och att det inte dr ndgot men jag far 8nda kénslan av att jag

Han ar hemma,
men &r @nda franvarande
och avstangd. Hur ska han
komma ut ur insatsbubblan
undrar signaturen
Angelica?

inte nér honom. Det mérkliga dr att han &r som vanligt nér vi tréffar vénner eller
nér han ar med sina kollegor. Det &r bara hdr hemma tystnaden ligger 6ver oss som en
b6t filt. Hur ska jag gora for att n& honom? //Angelica

SVAR: Precis som infor insats, dd manga gar in en
slags ”insatsbubbla” ndr de forbereder sig, dr det
ocksa manga som hamnar i en liknande bubbla nér
de dr hemma igen. Det kan ta tid att verkligen
landa i vardagen efter en insats och hitta tillbaka

kan berdtta om for dig, dven om han skulle vilja.
Det dr viktigt att du beréttar for din sambo hur
du upplever situationen, hur det paverkar dig och
er relation. Aven om han séger att allt #r bra far jag
kénslan av att du upplever det pd ett annat sdtt nar

till tidigare relationsmonster. Man har varit med jaglaser det du skriver. Nér du tar upp det dr det

om hindelser och intryck som behéver bra att utga frén dig sjdlv, vad du kdnner och tinker
bearbetas pa olika sétt. Att han dr som vanligt ndr han gor, eller inte gor, olika saker. Det kan ocksa
med vdnner och kollegor tanker jag kan bero vara bra att ta upp konkreta exempel pa vad som
pa att det mer liknar det han varit skiljer hans beteende mot hur det varit tidigare
iden senaste tiden. Tillsammans med och vad du forvéantade dig och att vara nyfiken pa
kollegor kan det kdnnas tryggt, da de delar vad det beror pa. Beridtta och visa att du vill lyssna
samma upplevelser som honom. och att du inte domer. Var tydlig med att du vill att

Det dédr med delade upplevelser kan ocksa ni hittar tillbaka till varandra och att det dr darfor

gora det svart. Ni har under en tid varit pa du tar upp det hér.
olika platser och haft varsin vardag som sett
ut pa helt olika sdtt. Det kan da vara svart att Om du fortfarande tycker det dr svart att na b

forsta varandras situation ndr man 4r tillbaka fram kan det vara en idé att ta hjdlp av

pa samma stédlle men med helt olika erfarenheter. samtalsstod i nagon form. Parterapeut

Allt som han varit med om kanske han inte heller

eller Invidzonens coach till exempel.

Vill du ocksa stilla en fraga till Hannah?
Skicka din frdga till kontakt@invidzonen.se

Mirk mailet med Frdga Hannabh.
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AKUT STOD - vart viander 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 vaxel 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 08-788 93 00 [ 5
Flygstaben  08-788 94 88 g
Marinstaben 08-788 94 04

Telefon véxel 036-15 53 00 ATT Yy
E-post domstolsverket@dom.se . A

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

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 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
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