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I ingdomars

Mot vara barnledare Tilda
a“S ' och Ludvig som har en viktig roll
pa Invidzonens familjehelger.

INVID ¥ SOLDATHEM MENTORERNA SPORTZONEN
ZONEN Ett nytt byggs Dérfor ville vi Hall igang traningen
ETT NATVERK i Lettland engagera 0ss i sommar

FOR ANHORIGA




Myndigheter som tinker ratt

e flesta som ldser var tidning har en néra relation till

personal inom Forsvarsmakten eller Domstolsverket.

Vara liv blir direkt paverkade nér Sverige rustar sig
for att mota var nya, mycket hardare omvérld.

Som anhdrig upplever jag att tiden dé stora delar av min
omgivning undrade varfor vi ens har en férsvarsmakt, dr éver.

For bara 5-6 ar sedan nyttjades Sveriges forsvarsférmaga
och kompetens till stor del under fredsframjande insatser i
oroshédrdar runt om i vérlden. Det var en tid dd internationella
insatser planerades med lang framforhallning. D4 kunde jag i
egenskap av anhorig fa fragan ”...jaha, din partner dr officer.
Vad gor Forsvarsmakten nu for tiden?”. Eller sa behvde jag
sté till svars for varfor svensk personal ldgger sigiandra
landers konflikter.

Idag far jag inga fragor alls. Alla verkar forstd hur viktigt
det dr att aktivt arbeta for demokrati, skydda méinskliga
rdttigheter och sdkerhet. Att forsvar, rattsvdsende, polisidra
resurser med flera dr véar viktiga hemftrsdkring, att det dr
prioriterade insatser som behdvs nationellt savdl som
internationellt.

Som anhorig far man manga ganger sta tillbaka i sin egen
karridr. Férutom ett utdkat ansvar pa hemmaplan finns en
egen oro att bdra, ett ansvar att hantera barns kédnslor och
reaktioner, praktiska géromal, den egna hélsan och utveck-
lingen. Det dr emellandt ockséa en utmaning att halla
relationen till den som tjénstgor god. De nérstaende dr
viktiga ambassaddrer for viktiga yrken. Arbetsgivare gor klokt
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iatt behalla den kompetens som investerats i genom att
underldtta for ndrstaende som paverkas. Forsvarsmakten och
Domstolsverket dr unika i sitt slag som ser vdrdet av att stotta
sin personal genom att backa upp med resurser runt om, till
anhoriga. Det handlar primért inte om omsorg, det dr en
grundldggande pelare for att upprétthalla deras mentala och
emotionella hilsa, det skapar en milj¢ ddr ens egen personal
kan fokusera pd sitt uppdrag med trygghet och fortroende.
Du som &r ndrstaende gor en stor insats pa hemmaplan.

Invidzonens stodmentorer 4r sjdlva

anhoriga och har hjalpt manga att hitta
16sningar, halla modet uppe och fa nya
vdnner med manga gemensamma
ndmnare. Vi finns hér hela tiden
for dig om du vill eller behover.
Du mdste inte ma ddligt for att
prata med oss, att fortsdtta ma
bra dr minst lika viktigt.
Tack till redaktionen som
skapat ett sommarnummer
med relevant ldsning,
informativa artiklar och
tips for ett okat vdlmaende,
bade kulturellt och
hilsofrdmjande. Trevlig
sommar ¢nskar jag alla

vara ldsare!

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. Dir kan du ldsa om vilka vi 4r.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Férsvarsmakten

och Domstolsverket. Invidzonen dr en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for anhoriga till personal

pé internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

Ring var stéodtelefon: 0761-66 33 17
Vi har tystnadsplikt!

FOTO: STEFAN TELL
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Kort och gott
Kulturkollen
Soldathem i Lettland
Bokcirkeln
Mentorerna
Ungdomsledarna
Coacha dig sjilv
Sportzonen
Styrelsen

Fraga Hannah

UNGDOMSLEDARNA

Nyheter och viktiga datum.

Festivaler, sommartider, boktips och klassiker
- perfekt for lediga och soliga dagar.

Just nu byggs ett soldathem i Lettland fér den
forsta svenska Nato-insatsen.

Var populdra bokcirkel fortsatter,
nu med fokus pa hjirnan.

Mot tva av vira mentorer om deras drivkrafter
och varfor de engagerar sig.

Pa vara familjehelger spelar ungdomsledarna
en mycket viktig roll.

Snart sldpps en ny bok om hur du hanterar orostankar.
En julklapp i juni.

S& hiar héller du igdng tréningen pé semestern
- nér hédngmattan lockar.

Christer Tistam &r ny i Invidzonens styrelse. ;o i
, SID 28 N
i VIKTIG ivgg
Var huspsykolog svarar pa ldsarfragor, som beror. ! ATT Ha .
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Fam;ljehelg med Invidzonen

. Jg—

ara famijehelger med fokus pa savél liten som stor dr

vdlbesokta och vildigt populdra. Under helgen finns

tid for samtal mellan vuxna, erfarenhetsutbyte, bus
med barnen, dventyr och gemenskap. Vi 4r stolta 6ver att
kunna erbjuda denna férman till alla familjer och vill
saklart att sa manga som vill ska ges mojlighet att delta.
Familjehelgerna dr kostnadsfria, mat och boende ingar men
ddremot ombesdrjer deltagarna sjdlva resan till och fran
traffen.

Vi har nagra platser kvar pd sommarens familjehelg sa
passa pa att boka plats for dig och din familj.

Boka sommarens familjehelg:

28-30 juni i Vasterbotten

For mer information och for att boka din plats, gé in pa:
https://invidzonen.se/invidzonens-familjehelger-under-2024

Den hir helgen passar for er familj som 4r fore, under eller
efter insats/uppdrag.

INVID¥
ZONEN

Enklare att boka vara olika stod =

Nu har det blivit enklare for dig som anhérig att boka olika stodaktiviteter
direkt via var webbplats, ndr det passar dig som bast. Det handlar om
bade kropp och sjal - du kan fa kostnadsfritt individuellt PT-stdd eller
olika former av samtalsstéd, som samtalsterapi fér par eller familje- och
férdldracoachning.

Samtalsstod

I nuldget kan du boka féljande stodaktiviteter pd hemsidan:
B Mentorstéd

B Coaching

M Samtalsterapi for par

B Handledning enskilt eller i grupp

B Familje- och férdldracoaching

B Enskilt samtal digitalt eller pa plats

Traffarna sker digitalt eller pa plats pd kontoret i Stockholm, det finns
ocksa mojlighet att ses pa annan ort om det finns Gnskemal kring det.

PT-stod

Som anhdrig kan du séka PT-stod via Invidzonens hemsida ddr du fyller i
en enkat. Efter en forsta traff utformas en plan ihop med Invidzonens
PT. Sedan bokas de individuella PT-timmarna via bokningstjansten.

Sa hir fungerar bokningen

B Anvand knappen “Boka ditt stéd har”.

W Vdlj aktivitet och tryck boka.

W Du far alltid en bekréftelse via e-post ndr du bokar en tid.

M Behover du avboka eller omboka gér du det med hjalp
av avbokningskoden, eller genom att skicka e-post.

B Avbokning av fysiska méten behdver ske 24 timmar fore
bokad tid.

Har du fragor eller hittar ej en tid som passar kan du alltid
kontakta oss via Invidzonens kontaktmejl.

HAR HITTAR DU BOKNINGEN:
invidzonen.se/boka-invidzonens-stod-via-hemsidan/
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Hogtidligt och mangder av spannande

ARETS SAKRASTE VARTECKEN

aktiviteter pa arets Veterandag. Det

var en mangd hégtidliga och fina firanden pa flera hall runt om i landet
pa arets veterandag. Statsceremonin dgde som vanligt rum vid
Veteranmonumentet Restare i anslutning till Sjohistoriska museet,
Stockholm.

Fran morgon till kvdll fanns Forsvarsmakten, andra myndigheter
och ideella organisationer pa utstallaromradet pa Gardet och visade
upp sina respektive verksamheter. Idrottsveteranerna genomférde
fallskarmshopp pa plats, tullverket visade upp sin verksamhet med

,|1

hundsok och sa blev det en hogtidlig Veterandagsceremoni med

kransnedlaggning, hederstal och medaljering.

| &r uppmarksammade F&rsvarsmakten sérskilt de veteraner som
tjdnstgjorde pa Balkan under dren 1991-2000. Bland annat hélls en hel
del presentationer om dessa insatser under dagen. Dessutom holls
som vanligt ett politikerseminarium. Invidzonen var sjélvklart pa
plats tillsammans med sina samarbetsorganisationer.

Det blev en riktigt harlig dag.

Tack alla som kom och gjorde dagen precis sa hogtidlig som den

fortjanar!

INVIDZONEN TAR
ALDRIG LEDIGT!

Aven om sommaren innebr semester fér de allra flesta haller Invidzonen som
vanligt 6ppet i chatten under hela sommaren. Dock med lite andra dppettider.
Under juni, juli och augusti har vi dppet endast séndagar, 21.00-22.00.
Som vanligt bemannas chatten av vara duktiga och erfarna mentorer.

Alla vara mentorer har gjort minst en insats pa hemmaplan.

Alla har tystnadsplikt och du kan vara anonym om du vill.

Kom ihdg att inga fragor &r for stora eller for sma!

WM willernimen!

VIR THED - SONDAGAR 21.00-22.00
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kulturtips, sommaren ar réddad.

Dilan &r uppvuxen i smastad och bestdmmer sig for att aka till Stockholm

och uppleva Prideveckan pa plats, for forsta gangen. Han flyttar in hos

sin kusin Ari och snart ansluter dven hans van Nina. Trion upplever en
oférglémlig vecka i TV4:s mysiga drama-komedi med Sofia Kappel,

(o)
Carlos Romera Cruz och Oscar Wallgren i huvudrollerna. Va r ko k b O k

- Happy jdvla Pride dr en kdnslomdssig bergodalbana som utspelar

sig i ett karnevalliknande sommar-Stockholm under en vecka dér allt b u d et
ar tilldtet, sdger Isaac Inger och Matilda Hartzell, producenter. g

Har pratar vi matkultur och
med ett tilldgg vi gillar "budget”.
Sara Begner har samlat
KONSERT 350 recept med fokus pa att
halla nere matkostnaderna

- samtidigt som det ska vara
gott! Har far du dven tips pa
atervinning, hur du tar hand
om rester, sparar, gor
matlador och fryser in.

Benjamin Ingrosso pd turne

Han har under vintern och tidiga varen testat att turnera i Europa,
spelningar som fick mycket fint gensvar. Men det dr sa klart hemma
han ar bast, i sommar ger sig Benjamin Ingrosso ut pa Sverigeturné
med start pa Sofiero Slott 18 juli. Lyckostar!
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Kulturladdad sommar

Visst vi gillar vintern och att sitta i morkret och se en forestéllning,
men fa saker slar ju att se en konsert, utomhus. Eller ldsa en deckare pa bryggan.
Eller att en regnig dag beta av en TV-serie. Vi har massor av

h\{‘:- {;ﬁ ‘? t« =
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Sommartider

- filmen om Gyllene Tider
Finns det en mer svensk I3t dn
Sommartider? Jo, Idas sommar-
visa kanske. Men nu kommer
hursomhelst spelfilmen om
Gyllene Tider, gruppen bakom
laten. | Per Simonssons film far
vi folja bandet under det sena
1970- och tidiga 80-talet, ndr allt
lossnade. | rollen som Per Gessle
syns Peter Wahlbecks son,
Valdemar, och jo, en ung Marie
Fredriksson vimlar ocksa forbi.
Ta cykeln ner till city den 17 juli
for att se premidren.

r
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Sommaren ir festivaltider och det finns

alternativ att vélja pa i storstdderna,

men varfor inte 8ka till hérliga Varberg

och Sédra Fastningshornan och ta del
av den kanske mysigaste festivalen

A DAY AT THE PARK 5-6 JULIL

Hér toppar Veronica Maggio,

Molly Sanden och Miss Li listan,

med flera uppvarmningsakter.

DECKARE

Sommartid ar deckartid, det dr sedan gammalt. Ndr Bonniers Bokklubb
fragade en av landets mesta kriminalférfattare vilka deckare han gillar,

levererade han denna lista:

Levande och déda - Christoffer Carlsson
”Lasvérd bade i en litterdr och innehallslig mening.”

Alskade bror - Lisa dos Santos

”Boken handlar om ett verkligt fall dar hon blir férundersoknings-
ledare. Mycket intressant lasning om man dr intresserad av det
som just nu dominerar hela var kriminalpolitik.”

Det kom ett brev fran Miinchen - Hikan Nesser
”Han ar faktiskt en av mina favoriter sedan lange.”

Mildred - Rebecca Donner
”Historiskt intressant tycker jag, och valskriven naturligtvis.”

En instdngd man - Per Hellgren
”Gillar du Sjowall-Wahl66 pastar jag att den hér dr ett maste!”
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S& manga génger har
Vésterviks Visfestival
arrangerats sedan 1966,
utan avbrott. Det &r ett
rekord enligt dem sjélva.
Oavsett ar det Sveriges
kanske gemytligaste
musikfestival, i &r med
Timbuktu, Lisa Nilsson

och Magnus Carlsson i
startféltet 11-13 juli.

Sommaren med Monika

| borjan av Ingmar Bergmans karridr
gjorde han bade reklam och filmer
amnade for en bred biopublik. Med
Sommaren med Monika fran 1953 fick
han en ofdrglémlig hit. Har moter
Monika - Harriet Andersson - Harry
- Lars Ekborg och blir kdra. Filmen
baserades pa Per-Anders Fogelstroms
bok med samma namn och utspelar
sig just under en sommar ddr kdrlek
moter saltstéankta klippor och
arstidens enkelhet. Filmen blev inte
minst uppmérksammad utomlands for
sina laddade, fina och for tiden
vagade karleksscener.







Svenskt soldathem
byggs 1 Lettland

Sverige dr nu anslutna i Nato. En av de forsta insatserna for svensk del blir i

Lettland dit runt 600 svenska militdrer aker vid arsskiftet. Hit kommer dven

Svenska Soldathemsférbundet som just nu uppréattar ett soldathem pa militdrbasen

Adazi utanfor Riga, beréttar generalsekreterare Andreas Philipsson.

verige ska for forsta gdngen medverka i

den internationella Natostyrkan, i Lettland.

Cirka 600 militdrer och officerare, bland
annat fran det skanska regementet P7 gor sig
redo att vid drsskiftet bege sig till militdrbasen
Adazi utanfor Riga. Styrkan ska inga i Nato
Forward Land Forces, som finns i de tre baltiska
staterna och Polen sedan 2017.

Sydsvenska Dagbladet intervjuade nyligen tva
som dr uttagna att aka osterut, plutonchef André
Steffert och bargningsgruppchef Ludvig Soderberg.
For dem var det aldrig nagon tvekan att delta
under sex méanader.

- Det hdr ingdr i vart arbete och det 4r ménga
som ser fram emot att fa kdnna att man bidrar
pa riktigt. Jag har vdl mer stéd fran min far dn
frdn min mamma. Men de har forstéelse, det vet
att det dr detta jag vill. Sedan &r det klart jobbigt
att skicka ivédg sin son i ett halvar, sédger Ludvig
om sitt férsta utomlandsuppdrag till tidningen.

André har varit pd en insats tidigare, i Irak
2019. Han beréttar for Sydsvenskan att hans
sambo och 6vriga anhoriga kanske inte jublar,
men att de stéttar honom.

- De forstar att det 4r mitt yrke. De dr inte
jatteglada Over att jag dr borta en sa lang period,
men de stottar mig i beslutet och min vilja att
vara en del i det hir, sdger André.

Samtidigt i Stockholm pagar full aktivitet och
forberedelser hos Svenska Soldathemsforbundet,
beréttar dess generalsekreterare Andreas Philipsson.

- Det hdnder en hel del nu och vi paverkas
ganska mycket av anslutningen till Nato. Utéver
att vi mérker en storre tillstromning av utldndsk
personal vid vara soldathem, sa &r vi ocksd i
planeringsfasen i uppréttandet av ett soldathem

i Lettland, som vi gor tillsammans med den

danska soldathemsrorelsen. De ansvarar nu for
att uppratta den fysiska byggnaden tillsammans
med sin forsvarsmakt. Sen dr tanken att vi ska
bemanna den fran kvartal 1 2025 i ett halvar,
berdttar Andreas.

Han beskriver Soldathemmens verksamhet
som att de dr medvandrare till den militira

personalen fran det att denne gor sin varnplikt

till att hen blir veteran.

- I begreppet medvandrare ryms ett antal
virden och kvaliteter, att man ser minniskan,
att man har ett oppet forhallningssatt till
individen, att man 4r en god lyssnare, att man
kan ge stod, att man har en djup forstaelse for
vad det militdra livet innebar.

Soldathem finns pa 24 platser runtom i landet
och hir moter forestandarna de varnpliktiga
redan vid inryck och erbjuder dem en 6ppen
motesplats for samvaro, gemenskap, utbildning,
rekreation, helt enkelt ett stélle de kan vara pa

under sin fritid.
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De forstar att
det ar mitt yrke.
De dr inte jatte-
glada dver att
jagdrbortaen
sa lang period...

Det hdnder en
hel del nu och vi
paverkas ganska
mycket av anslut-
ningen till Nato.



Vi kommer att

fa vara beredda
pa allt mojligt,
darfor dr det
viktigt att de som
dr forestandare

i Lettland @r
grundade
individer...

- Nér den vérnpliktige sedan kanske tar

anstéllning vid Forsvarsmakten eller gar vidare
internationellt, sa finns vi med i bakgrunden
genom det professionella psykosociala stéd vi
erbjuder via forbundet, sdger Andreas och ndmner
inte minst den uppskattade PREP-kursen som
den som ska pa insats kan gd ihop med sin partner.

Soldathemsférbundet har tidigare varit
utomlands inom ramen for ett europeiskt
soldathemssamarbete, i Bosnien pa 1990-talet.
Nu 4dr det dags igen och Andreas beréttar att de
héller pd att rekrytera tva forestandare, samt
leave-personal. Soldathemmet drivs ihop med
danskarna och linderna kommer att ha personal
pa plats ett halvar i taget.

- Det hér kidnns otroligt meningsfullt. Genom
etableringen av soldathemmet i Lettland sd blir
det hdr medvandrarskapet oavbrutet. Annars
har vi ju funnits fore insats och efter insats, nu
blir det ocksa under insats. Det hir gér att vi
tillsammans med militdr personal har méjligheten
att kunna ta en temp pa plats, hur mar soldaterna.
Vad kan vi gemensamt jobba med for att alla ska
ma sé& bra som mojligt? Och vi kan redan innan
de lamnat campen se till att de har hemkomst-
perspektivet med sig. Det kanske 4r ett par
personer ddr som har relationer som inte fungerar
sé bra. Da har vi en beredskap for det nér de vél
kommer hem till Sverige igen, beskriver Andreas.

Precis som André och Ludvig pa P7 kommer
att behova forbereda sig for insatsen, sa kommer
Soldathemsférbundets personal gora likadant. Nagot

som kommer att ske sé snart rekryteringen &r klar.

- Vi vet att campmissioner bitvis kan kdnnas
monotona, det i sin tur kan leda till en viss typ av
utmaningar, till skillnad mot en mer ”intensiv”,
mer fjdrran insats i ett tydligt konfliktomrade kan
innebdra. Vi kommer att f& vara beredda pa allt
mojligt, ddrfor dr det viktigt att de som dr
forestandare i Lettland dr grundade individer och
goda lyssnare som kan utgtra ett stod och erbjuda
en miljo for dterhdmtning for den militdra
personalen under insatstiden, sdger Andreas.

Andreas berittar att de kan se i stodsamtal
hur otroligt mycket en individs relationer och
sociala férutsittningar betyder nir de hamnar
ikris. Hér spelar de anhoriga en stor roll.

- Anhorigperspektivet dr otroligt viktigt och
jag vill verkligen lyfta fram Invidzonen som vi
har ett mycket gott samarbete med pd méanga
platser i landet. Just det hér att kunna finna
kraft i varandras kunskaper och erfarenheter,
mentorsndtverk, hjdlp till sjalvhjilp, de hir
perspektiven som kommer fran grasrotsniva dir
man Sppet delar med sig av att sa hédr var var
insats. Det gbr mycket fér individen och de
anhoriga. Man hjdlper andra par att skapa
rimliga lagesbilder och forvintningsbilder, man
kan fd stod att fa det bekraftat att ”...det hir
hénde dven oss”, ”det dr inte onormalt att kdnna
sa hdr”. Det finns en stor kraft i det, avslutar
Andreas.

Efter Rysslands fullskaliga invasion i Ukraina
2022 beslutade Nato att bygga upp Nato Forward
Land Forces-styrkor ocksd i Bulgarien, Ungern,
Ruménien och Slovakien.

KALLOR: SYDSVENSKA DAGBLADET, FORSVARSMAKTEN, NATO
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HJARN
SMART

l VERKTYG |
\ STARKARE HJARMNA

Bokcirkeln fortsatter
med Bli hjarnsmart

Det dr dags for en ny bok i var bokcirkel.
Den hir gangen handlar det om boken Bli
hjdrnsmart - sju steg till en starkare hjdrna,

ANNIKA KVIST av Annika Kvist. Det hér vill du inte missa.

ill du bli mer mentalt hallbar och fa mer
V energi? Skapa fordndring, na dina mal for

- Med &ver 25 ars erfarenhet fran néringslivet
reflekterar jag ofta 6ver hur vi ménniskor ibland

att bli den bésta versionen av dig sjdlv?
I den hér boken far du nya kunskaper om hur
hjdrnan fungerar och hur du pa bésta sétt kan ta
hand om den f¢r att bli mentalt hallbar 6ver tid
och samtidigt na dina mal.

Med hjélp av hjdrnsmartmetoden som bestér
av sju steg far du enkla, praktiska évningar och
reflektioner for att ldra kdnna dig sjdlv, skapa
riktning framat, leva mer hilsosamt och sétta
meningsfulla mal i livet. Med bland annat
mikrovanor, positiva affirmationer och ¢vningar
i tacksamhet stdrker du hjdrnan for att bli den
bidsta versionen av dig sjdlv. Genom att forstd, ta
hand om och tréna din hjdrna kan du skapa en
verklig och bestaende fordandring i ditt liv!

arbetar emot vara hjdrnor istdllet for att
samarbeta med dem. Den insikten inspirerade
mig att skriva boken “Hjdrnsmart — enkla steg
for en starkare hjdrna”, skriver Annika.

I boken forklarar hon hur vi kan samarbeta
med var hjarna for att uppna balans, hallbarhet
och samtidigt kunna prestera och bli den bista
versionen av oss sjdlva.

— Att vara entreprendr och trebarnsmamma

har gett mig insikten att det inte alltid dr enkelt Med Gver 25 ars

att bevara den mentala styrkan genom livets erfarenhet fran
olika faser. For mig blev det littare ndr jag forstod naringslivet
hjdrnans funktioner och utvecklade verktyg for reflekterar jag
att skapa de rétta forutsdttningarna for mitt ofta Gver hur vi

eget vilmaende. ménniskor ibland

arbetar emot vara
hjdrnor istllet

ANNIKA KVIST Civilekonom, forfattare, foreldsare och ledarskaps- for att samarbeta

coach, utbildad Brain-Based Coach vid NeuroLeadership Institute i med dem.
London. Annika brinner for att vagleda manniskor och féretag mot
att uppna sina mal. Hennes kunskapsbas bygger pa valbeprévade

metoder och den senaste forskningen om hjarnan.

BOKCIRKELN - Hur gar det till?
Vi traffas digitalt for att prata om vara tankar och funderingar kring boken.

HALL UTKIK!
- VIKOR IGANG I

Vi laser delar av boken till varje tillfélle och genomfér dvningarna enskilt och
dven i grupp. Bokcirkeln handleds av var samtalsterapeut Anna Nybling.

SEPTEMBER

Varje deltagare kommer f& boken skickad hem till sig.

11 INVIDZONEN NR 2 - 2024



For Alexandra och Nina handlar rollen som mentor mycket om att lyssna, lyssna,
lyssna... Samt att ge tips och rad, ofta utifran sina egna erfarenheter som anhoriga.

edan under den forsta insatsen pd hemma-

plan fick Alexandra en stark kdnsla av att

det var ndgot som saknades. Nédr hon sedan
traffade Astrid frdn Invidzonen pd en familjetraff
i Boden var det som om att allt f6ll pa plats.
Erfarenheten och stéd fran ndgon som variti en
liknande situation var exakt det som Alexandra
hade saknat och kort dédrefter borjade hon sjdlv
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engagera sig som mentor pa Invidzonen. Det var
2011, sen dess har hon blivit kvar som mentor.
Nina bor utanfér Enképing och dr gift med en
soldat, Kristoffer. Ninas man 4r inte ivdg pa
vanliga rotationer som sker halvarsvis. Istdllet
ar han ivdg pa fler korta insatser. Ibland 4r det
tva veckor, ibland tre manader. Senast han var i
vidg pa insats var ett ar sedan, nu dr han i stdllet



Vi fortsatter

lyssna in...

borta pa 6vningar i Sverige. Nina och hennes man bor
i ett renoveringsobjekt, ett gammalt stationshus
och har tvé sma barn tillsammans, tvé och fyra
ar. Att det 4r fullt upp pad hemmaplan dr ingen
underdrift, men det hindrar inte Nina att
engagera sig som mentor.

- Jag tror att det handlar om en drivkraft som
jag har och som jag delar med alla 6vriga mentorer.
Vi drallaigrund och botten omtédnksamma
ménniskor som bryr oss om andra. Vi har ocksa
erfarenheten sjdlva som gor att vi ldtt kan sdtta
oss in i andra anhdrigas tankar och utmaningar
ivardagen. Det kdnns ocksa fint att kunna hjdlpa
till, bara genom att finnas dér och lyssna, sdger
Nina och fortsitter:

- Invidzonen 4r i nuldget det enda stédllet dar
man far stod som anhorig och i och med mina egna
erfarenheter, kidnns det bra att kunna stdlla upp
och erbjuda stod till mdnniskor som 4r i liknande
situation som jag sjdlv dr i och har varit i. Det gor
mig glad.

Nina beridttar ocksé att hon sjdlv kidnde sig
véldigt ensam da Kristoffer var ivdg. I och med
att han inte aker pd vanliga rotationer innebar
det att hon inte fick ndgon inbjudan till anhdorig-
tréffar eller medaljceremonier via Forsvarsmakten.
Nina fick ddremot héra om Invidzonen och tog
kontakt med Anna och fragade hur hon skulle
gora for att fa Férsvarsmakten att fanga upp
sana som inte tillhor ett vanligt forband. Det var
sa det borjade. Kort dédrefter blev hon mentor,
det var 2019.

Férutom att Alexandra och Nina delar en
stark vilja att hjdlpa andra, sa pratar de varmt

om gemenskapen i mentorgruppen.

»

- Det pratar vi ganska mycket om, att det finns
en enorm gemensam styrka i gruppen, séger Nina

- Ja det upplevde vi ju inte minst nu pa var
senaste konferens, fyller Alexandra i.

I nuldget tycker bada att det 4r en lagom stor
grupp, vilket ocksa bidrar till att sammansétt-
ningen blir bra. Alla far komma till tals och ta
plats och dven om det varit pandemi och de
fysiska trédffarna inte alls dr vad de en gdng varit,
sa finns det en stark vilja hos mentorerna.

- Det finns ett enormt driv i gruppen, siger

Alexandra.

- Ja, det mérks att alla tycker att det vi gor &r
sa oerhort viktigt, menar Nina.

- Det dr otroligt inspirerande. Alla kommer
med en méngd olika kloka tankar och idéer. Det
mirks nu dnnu tydligare ndr Férsvarsmakten stér
infor en stor fordndring i och med Sveriges
medlemskap 1 NATO, menar Alexandra.

—Ja, 1 borjan av konferensen tror jag att vi alla
kénde att ”...g6r vi ndgon nytta nu egentligen,
behdover vi verkligen finnas till? Var ska vi och var
dr vi pa vdg?” Men, sen pa vdgen hem fran konfe-
rensen var vi alla helt upplyfta av alla diskussioner
och idéer och kénde, "vi 4r jatteviktiga!”
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Invidzonen dri
nuldget det enda
stdllet dar man
far stod som
anhéorig...

...det mdrks

att alla tycker att
det vi gor dr sa
oerhort viktigt.



"Pa Invidzonen finns det ju gott om resurser som vill och ka

Vi behdver fa
politikerna att
forsta vikten av
stodet for alla de
som behover.

...jag forstar
dem som sitter
hemma och

dr oroliga.

Den senaste mentorskonferensen var i Skovde.
- Vi pratade dven om att den mesta forskningen
inom omradet gors pa veteraner och att vi saknar

vart perspektiv, anhorigperspektivet. Det finns

en studie som gjorts pa hogskolan i Kristianstad.

Det dr nagot vi skulle vilja lyfta, att det behovs
mer forskning utifran anhorigperspektivet,
sdger Alexandra.

- Vi hade 4ven en ldng pratstund om hur vi far
mota de nya forutsdttningarna. Alltsd att det
inte 4r lika ménga regelrétta anhorigdagar for
insatser nu och att vi kanske maste tdnka lite
annorlunda kring det. Vi kanske istéllet far vara
med pa andra dagar som Férsvarsmakten anordnar,
som Garnisonsdagar, regementets dag eller
liknande. Det kanske inte helt och hallet 4r var
malgrupp men da syns vi alla fall och finns med
pa ett sétt som kanske blir bra for anhoriga
ldngre fram, sdger Nina.

Ytterligare en sak som mentorerna diskuterade
under konferensen var att de vill driva igenom
eller atminstone se 6ver ett nationellt stod.

- Vi behover fa politikerna att forsta vikten av
stodet for alla de som behdver, det blir ju en
vinst for alla i slutdndan. Och det 4r ju enorma
pafrestningar dven for de familjer eller partners
som har sina anhoriga ute pa 6vningar stup i
kvarten, dven om de sker i Sverige, sdger Alexandra.

- Ja, for oss blir det ju en viktig pusselbit i
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vardagen som saknas oavsett var personen
befinner sig. Ofta finns det inte majlighet att
halla kontakt hur som helst dven under évningar,
menar Nina.

- P4 Invidzonen finns det ju gott om resurser
som vill och kan hjédlpa till och avlasta nér det
kdnns tungt for en anhorig. Vi vill ju att de ska
anvinda oss, menar Alexandra.

Framtida Nato-insatser var ocksa ett hett
dmne under konferensen och nagot som skapade
bade fragetecken och engagemang.

- Jag tdnker att det redan nu maste ju sitta
otroligt manga anhoriga hemma och oroa sig ¢ver
hur det kommer bli. Vilka kommer det vara som
aker och hur kommer det bli fér den anstédllde
och for familjerna da? Det 4r fragor som dok upp
ndr vi pratade om eventuellt kommande insatser
inom Nato, berittar Alexandra.

—Ja, det dr jattemycket som &r oklart och jag
forstar dem som sitter hemma och &r oroliga.
Allt som en inte vet ndgot om kan litt skapa oro,
fyller Nina i.

For att halla uppe engagemanget dven under
perioder dd insatser inom Forsvarsmakten &r fa,
ses mentorerna digitalt cirka fyra ganger om aret
férutom konferensen. Aven om aktiviteten i nuliget
har gatt ner héaller Invidzonen 6ppet i chatten
hela tiden. De berdttar att det dr en stor vinst att
halla sig uppdaterad om svarare fragestidllningar



och dilemman som de moter da de stottar.

- Det dr klart, det kan ju vara svart ibland att
mota ménniskor i deras tankar och kinslor,
sdrskilt om det handlar om oro och fragor av
kénslig karaktdr, vi maste ocksa hela tiden
paminna oss sjdlva om att vi &r medménnsikor,
vi dr inte psykologer och vi ska inte 16sa problem
egentligen, vi ska ldta dem ventilera det som de
kdnner och bekrifta dem, sdger Nina.

- Da dr det 4nda vildigt skont just med
chatten. D& hinner du fundera pa vad som stdr i
de dédr raderna i chatten innan du svarar pa en
tanke eller en fraga, menar Alexandra.

- Sen har vi ju massor av utbildning i ryggen
och vi dr experter pd att lyssna!

- Och erfarenheten saklart som gor att du kan
ga till dig sjdlv och stdlla dig fragan, har jag varit
med om liknande? Ja da kan jag berdtta hur det
blev i en liknande situation och ocksa ge
exempel pd hur jag gjorde.

- Och fortsitta lyssna in.. lyssna, lyssna, lyssna.

- Det dr mycket det som det handlar om.

—Ja, det dr aterigen det som blir trosten for
den anhoriga, att det finns en igenkdnning. Och
det dr det som ldker och det 4r det som gor
Invidzonen sa viktig och som gor att arbetsgivaren
inte kan ha denna form av st6d, for de har inte
varit i samma sits. De star pa andra sidan av

insatsen sd att sdga.

- Det och att det 4r normalt att vara arg,
besviken, ledsen eller kanske till och med tycka
att det hér var ganska skont och det fungerar
faktiskt bra.

Alexandras basta tips till anhdriga dr att vaga
be om hjilp, man behdver inte fixa allt sjalv. Hon
tycker ocksd att det dr viktigt att sdtta rimliga
mdl fér dagen och for veckan och vara extra
sndll mot sig sjdlv.

Nina podngterar ocksa att tipsen ockséd beror
pé vilken typ av anhérig man #r. Ar man i
relation dr det viktigt att jobba pa relationen och
kommunikationen med varandra. Innan, under
och efter en insats. Nina som har sma barn
menar att gillande tips for familjer med barn sé
dar det viktigt att anpassa sig efter hur gamla
barn man har. Har man tillrdckligt stora barn sa
tipsar hon om boken Nir jag lanar ut min pappa/
mamma till landet osams.

- Det var en bra ingdng for att prata om vad
pappa har gjort och varfor han dr borta och sa.

— Ett bra tips till fordldrar dr ocksa att vinda
sig till Anna pa Invidzonen eller delta pa nagon av
Invidzonens familjetréffar. Dd kan barnen dven
fa mojlighet att tréffa andra barn i liknande
situation.

- Det dr ocksa viktigt att hela familjen dr 6verens.
Om sa inte 4r fallet s& blir det ofta skav. Sa dr
det, avslutar Alexandra.
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n hjalpa till och avlasta néir det kanns tungt for en anhérig”

Ett bra tips till
fordldrar ar
ocksa att vinda
sig till Anna pa
Invidzonen...

...det dr aterigen
det som blir trosten
for den anhdriga,
att det finns en
igenkdnning.
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Invidzonens familjehelger

Aventyr och
lek pa schemat

Under Invidzonens familjehelger far anhdrigfamiljer med barn en mgjlighet att
traffas och ldra kdnna andra som &r i en liknande situation. For att foréldrarna
ska fa tid att prata med varandra far barnen hitta pa roliga saker tillsammans

med Invidzonens ledare.

udvig och Tilda dr 17 respektive 16 ar och

arbetar som tva av ungdomsledarna som

tillsammans med tre utbildade vuxna
ledare 4r med och tar hand om barnen under
dessa helger. Alla barnledare far en gedigen
utbildning innan de far borja arbeta som
barnledare hos Invidzonen.

Bada har varit barnledare pa Invidzonen under
cirka tva ar och deltagit pa tva familjehelger.

- Var roll dr helt enkelt att ta hand om barnen
och se till att de har det bra, siger Tilda.

- Det dr lite som att hélla i roliga fritidsaktivi-
teter, vi anpassar oss efter dldern pa barnen sa
det blir lite olika fran gang till gdng. Om det &r
sma barn sa brukar det vara populért att ta fram
nagra leksaker och sitta och leka tillsammans
med dem pa golvet. Nér det dr lite stérre barn
kanske vi ger oss ut pa dventyr ute i skogen,
sdger Ludvig som sjdlv har en bakgrund som
anhorig till en veteran.

- Vi anpassar oss som sagt efter alder och
efter vad de tycker dr roligt och vi foérsoker varva

lite med att vara bade inne och ute. Sjdlvklart
beror det pé vddret men vi kanske borjar med
nagon aktivitet inne under férmiddagen och sé
gar vi ut pa eftermiddagen, sdger Tilda.

- Forra gadngen nér vi var ute i skogen hittade
vi en bdck med vatten och det tyckte barnen var
jattespannande. De hittade pa egna lekar och
kastade ner pinnar och vi hade gott om tid att
utforska skogen.

Antalet barn varierar lite fran traff till triff,
men sist var det cirka tio barn som deltog och da
var det ganska jaimnt mellan dldrarna. Den yngsta
var nagra manader gammal och den dldsta runt
fem. Men det har ocksa funnits traffar ddr barnen
har varit upp till tolv ar.

- Det svara med trédffarna dr om glappet
mellan dldrarna &r for stort, dé far vi dela upp
oss lite och gora olika aktiviteter sa att det
passar alla, berdttar Ludvig.

En annan utmaning dr ju sdklart om barnen &r
lite blyga eller om de blir ledsna och vill vara

med sina fordldrar.
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Aven om nagra

ar lite reserverade
till en borjan brukar
de inte ta sdrskilt
lang tid innan de
kommer igang...
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Det dr
jatteroligt att
arbeta som
barnledare och
jag vill garna
fortsatta

med det.

0 LW

N

- Da far vi ju forsoka avleda lite genom att
aktivera barnet och hitta pa négot roligt. Aven
om nagra dr lite reserverade till en borjan brukar
de inte ta sdrskilt lang tid innan de kommer
igdng och borjar leka med varandra, sdger Tilda.

- Ja, det dr véldigt roligt att se hur néra
barnen kommer varandra pa sa pass kort tid.
Det blir som om de har kédnt varandra jitteldnge,
dven om de bara har kidnt varandra under en
helg, sdger Ludvig.

- Jamen de hinger ju néstan hela tiden under
tva, tre dagar, det dr jattekul att se att de blir s
bra kompisar, fyller Tilda i.

En familjehelg startar oftast pa en fredag, de
ses pa det stille ddr helgen ska vara och borjar
med en gemensam middag tillsammans,
fordldrar, barn och personal frdn Invidzonen.

- Alla far presentera sig och vi gar igenom
lite vad som kommer att hdnda, sdger Ludvig.

- Redan d4 dr det manga barn som hittar
varandra och borjar leka, menar Tilda.

P4 l6rdagens formiddag brukar det vara
en kurs for fordldrarna och da foljer barnen

med ledarna och leker tillsammans.

[T

Ludvig

Alder: 17 &r

Familj: Bor med sin mamma med

hennes sambo och tva bréder

Pa fritiden: Gillar att spela basket och vara
med kompisar pa fritiden.
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Vid lunch samlas de igen och ater tillsammans
och sen gar fordldrarna ivédg igen och ledarna
hittar pd en ny rolig aktivitet tillsammans med
barnen.

- Om vi inte hunnit avsluta var férmiddags-
aktivitet sd kanske vi avslutar den innan vi gar
ivdg pa ndsta, men det dér tar vi lite som det
kommer. Vi anpassar oss hela tiden efter vad
barnen tycker &r roligt och vad de vill gora,
sdger Ludvig.

Vid middagstid samlas alla tillsammans igen
och dter ihop, forédldrar, ledare och barn.

- Eftersom det var ganska smé barn sist
gick de flesta trotta och la sig efter middagen,
séger Tilda.

Inte konstigt kanske efter en fullspdckad dag
med bus och nya givande 4ventyr. Aven Tilda
och Ludvig tycker att helgerna ger mycket,

- Det &r jdtteroligt att arbeta som barnledare
och jag vill gdrna fortsitta med det, sdger Tilda,
det dr s kul att se hur bra vdnner barnen blir
under Invidzonens ldger, sdger Tilda,

- Ja, det blir en vildigt fin gemenskap mellan
barnen, avslutar Ludvig.

Tilda
Alder: 16 &r

Familj: Bor med sin mamma, pappa och storasyster.
Pa fritiden: Jag gillar att vara med vinner och sen
jobbar jag d@ven extra som barnvakt.



e ad

dnk om ndgon hostar pd mig sa jag blir sjuk?

Och sen smittar jag barnen? Om jag gor fel

pa jobbet? Om han aldrig kommer hem?
Orostankarna spinner ofta i vdag kring hilsan,
karridren, privatekonomin, barnen, samhillet -
och planeten. Aven om det kan finns goda skl att
oroa sig, kan fér mycket oro stora koncentrationen,
gora oss utmattade och forsdmra livskvaliteten.
Trots att man vill sluta oroa sig, kdnns det ibland
4nda helt omgjligt att sléppa taget om tankarna.
Detta tar psykologerna Erik Andersson och Tove
Wahlund upp i sin sjalvhjilpsbok Orosboken
(Natur & Kultur) som summerar de mest
verksamma sdtten att hantera oro.

- Nér vdrlden drabbades av covid-19-pandemin
ar 2020 fanns det saklart helt uppenbara skil att
oroa sig. Min kollega Erik Andersson och jag
ville gdrna hjdlpa till utifran den kunskap vi har
om att behandla och studera oro. Vi ville na ut
till allménheten for att lindra oro och avlasta
sjukvarden, men de befintliga behandlings-
metoderna inom psykologisk forskning verkade
for krangliga att lansera snabbt och brett. Vi
bestdmde oss darfor for att sammanstilla de
vanligaste strategierna for att hantera oro i ett
enkelt sjdlvhjdlpsprogram. Till var gladje gick
det att kondensera de mest vdlbeprovade,
effektiva strategierna i fem steg, skriver Tove i

tidningen Svensk bokhandel om boken.

dnk om...2 Minska d
Tank om...2 Minska din oro
Tank om jag missar motet? Om jag sdger fel? Om pengarna tar slut? Om

nagon blir skadad... Det finns mycket att oroa sig for. Men det finns ocksa
sdtt att forhalla sig till sina orostankar, for det &r just vad oro &r: tankar. 3

OROSBOKEN

De testade programmet for personer med oro
over pandemin i en stor vetenskaplig studie och
ndr det gav positiva resultat anpassade de
programmet for hantering av allmén oro, sa att
det passar for vem som helst.

- Jag tror att boken kommer att kunna hjdlpa
manga att hantera sin oro lite battre, men visst
har jag ocksa en och annan orostanke om hur
den forsta bok jag skrivit kommer att tas emot.
Som sagt, det finns ofta skil att oroa sig.

Det bésta séttet att forhalla sig till orostankar dr
att konstatera att de just dr det, ofta negativa, tankar
om framtiden. Inget har ju egentligen hint dn.

Tre vigar till minskad oro

Trots att man vill
sluta oroa sig,
kanns det ibland
dnda helt omdjligt
att sldppa taget om
tankarna.

Hdr dr nagra tekniker som deltagarna i KBT-behandling

mot oro far trina pa:

1 Medveten ndrvaro. Trdna pa att bli mer uppmarksam
pa dina orostankar, beskriva dem for dig sjalv och 1t
dem vara kvar i huvudet. Tanken kommer med tiden

att bli mindre skrammande.

2 Vdrstatanken. Lar dig att vaga forestélla dig det absolut
vérsta scenariot du kan komma pa, utan att férsoka lugna

dig sjalv.

3 Acceptans och exponering. Tréna pa att tdnka ”det far ga
som det gar” och utsatt dig medvetet for situationer som

du oroar dig for.
Kalla: Karolinska institutet
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Visst dr det dr meningen att vi ska varva ned pa semestern.
Men inte for mycket, har far du tips pa hur du haller igédng tréningen
trots att det sommarledigt.

Hur haller jag igang tran

I mdnga gym
finns det
instruktioner
pa plats for den
som dr osdker
pa utférandet.

ommar och semester dr tid for lata lediga

dagar och att kanske fa ta dagen som den

kommer. Det kan dock innebdra att man
faller ur sina rutiner och att det kan kdnnas
svart att fa till trdningen nér aktiviteter med
familj och vdnner tar upp mer av tiden eller att
man befinner sig i nya eller andra miljéer och
platser mot vad man dr van vid.

Sportzonen vill ddrfér forsoka ge lite stott-
ning pd vdgen i hur man kan tdnka men fram-
forallt ge lite tips pa hur man kan fa in trdningen
pa ett roligt och mindre stressande sitt.

Morgontraning

Semesterdagar kan ofta inneb4ra sovmorgon eller
langre morgonrutiner. Déarfor kan ett tips vara att
starta morgonen med att genomfora dagens traning
innan dagens aktiviteter sétter igang. Da behover
man inte kdnna stressen i att hinna fa in traningen
senare under dagen nér andra aktiviteter pockar
pa tiden och uppmérksamheten.

Att genomfora trdningen pd morgonen kan
ocksd vara ett bra tips da det kan kidnnas
behagligare att trdna nér det &r lite svalare om
det dr sa att dagen forvéntas att bli varm.
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Hitta till ndirmaste utegymmet

Det byggs utegym som aldrig férr och man kan
hitta en i de flesta stdder och kommuner idag. Pa
utegymmen kan man till exempel lyfta stockar,
anvinda ldttare maskiner eller gbra ¢vningar
med egen kroppsvikt. De dr alltid 6ppna och
tillgdngliga for alla. Dessutom gratis att trdna
pa. I manga gym finns det instruktioner pé plats

for den som dr osdker pa utférandet.

Aktiva aktiviteter
Att gora saker ihop dr alltid kul. Varfor inte
forsoka forena nytta med néje och boka in aktiva
aktiviteter som passar hela familjen eller hela
kompisgdnget. Det kan alltid ge extra energi och
glddje och vi alla mér ju bra av fysisk aktivitet
och rorelse.

Det kan handla om de sma aktiviteterna som

.
..

[}
att styra upp ett gemensamt s <

att spela fotboll i parken eller
tradgéarden eller att ta en
cykeltur. Till aktiviteter som
kraver lite mer forberedelse

som en dagsvandring eller

trdningspass i tradgarden.
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ingen under semestern?

Gor traning av leken

Att forena nytta med ndje dr alltid tacksamt. Att
till exempel ta sig till en lekplats kan ge
underhéllning for stora som sma. Varfér inte
hinga efter barnen i leken. Det kan bade ge
utmaning i att ta sig upp och ner pa lekplatsens
olika hinder. Eller varfor inte anvinda lek-
platsen som en hjdlp i trdningen som trénings-
redskap, till exempel step-up pd en upphojning
eller jobba med en roddévning i en kldtterstéll-
ning. Det dr fantasin som sitter granser och dér
kan sidkert barnen ge dig inspiration till nya

roliga 6vningar.

Sdnk ambitionsnivan
Kanske dr det virt att vara sndll mot sig sjdlv
och sdnka ribban under semestern. Istédllet for
langre pass kan man satsa pd kortare pass som
ar snabba att genomf¢ra. Man kan bestdmma sig
for fem enkla 6vningar som dr ldtta att gora
oavsett var man befinner dig.
For det stdmmer sa vdl med %
den gamla klyschan att den
bista trdningen dr den

7

som blir av.

ETT ENKELT CIRKELPASS ATT TA MED PA SEMESTERN. Passet ger b&de pulsen och musklerna nigot att bita i och inga
redskap behdvs. Gor varje 6vning 30 sekunder innan du byter till nésta. Upprepa fyra varv med 60 sekunder vila mellan varven.

1 Kndboj med eller utan hopp.

2 Bergsklattraren. | armhavningsposition, dra fram hoger kna mot hoger armbage. Strack ut benet tillbaka och véxla s att

vanster knd hamnar vid vdnster armbage.

3 Utfallshopp. Hoppa rakt upp och landa i ett utfall (ca 90 graders vinkel vid kndna). Upprepa med att vdxla benen.

4 Hoga kndn. Dra upp kndna vaxelvis sa hogt du kan utan att tappa hallningen.

5 Burpees. Sétt dig pd huk med handerna i marken och hoppa eller kliv bakdt med fétterna sa att du ligger ner med brdstet
och benen i marken. Hoppa eller kliv tillbaka till huksittande och gor ett hopp rakt upp och klappa hénderna ovanfor huvudet.

Man kan alltid vilja fem favoritdvningar istéllet och anpassa passet efter sin formaga och behov. Lycka till!
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Det stammer
sa vil med den
gamla klyschan
att den bdsta
traningen ar
den som blir av.



Genomfor 20 stycken valfria traningspass under din semester.
Ett pass kan vara en promenad, I6pning, intensivt tridgardsarbete,

hemmatréning, styrketréning pa ett gym, simning eller cykeltur.

All fysisk aktivitet som pagar minst 10 minuter réknas. Skicka in
en kopia eller skirmdump pa dina genomférda aktiviteter till

eller resten av aret.

Skicka ett meddelande till
kontakt@invidzonen.se och

fa en kalender hemskickad.

MALET: Tjugo pass under semestern

Kontakt@invidzonen.se
Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm

Sportzonen delar ut
10 traningskalendrar

Att behdlla gamla goda eller borja nya sunda vanor ar
inte alltid ldtt. Med en planering &kar chanserna att
lyckas och en trdningskalender kan vara en bra l&sning
i planeringen. Vi delar ut ett gang traningskalendrar
med fardiga traningsprogram och halsosamma tips

som hdller inspirationen vid liv under sommaren

D 4

oss senast den 16 augusti och var med pa utlottningen av
Sportzonen vattenflaskor.

TRANINGSPASS 1
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 6
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 11
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 16
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 2
DATUM/AKTIVITET

TRANINGSPASS 7
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 12
DATUM/AKTIVITET

TRANINGSPASS 17
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 3
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 8
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 13
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 18
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 4
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 9
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 14
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 19
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 5
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 10
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 15
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 20
DATUM / AKTIVITET
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kl!i-"
KOM OCH VAR MED PA VAR AKTIVITETSBINGO!

Invidzonen utmanar alla stora och sma tillsammans att vara Givetvis kan du forsdka fa ihop sa manga rader som mdjligt.
med i aktivitetsbingo. Under sommaren kan du spela bingo Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier med hashtag
med oss genom att genomfdra sa manga aktiviteter som #lZaktivitetsbingo. Hall utkik pa Instagram och Facebook d&r
mdjligt. Valj de aktiviteter som passar dig bést och fa fem i rad du hittar mer information ndr vi narmar oss start. Mer

- BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller information finns pa var webbplats, invidzonen.se d&r du
e-post sa dr du med i en utlottning av fina priser i host. ocksa hittar en bingobricka du kan skriva ut.
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ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Valkommen i.styrelsen, Christer

Invidzonen har fétt tva nya styrelsemedlemmar. Vi ringde upp en av dem, Christer
Tistam, som berdttade om vem han &r och hur han ser pé styrelsearbetet framat.

Det var en
jobbig tid for
min hustru och
barnen som
var sma.

nda sedan Christer Tistam rykte in i

lumpen 1979 har han varit yrkesverksam

inom Forsvarsmakten och armén.
Yrkesmissigt har han varit chef pa nistan alla
nivaer, fran gruppchef, till férbandschef,
regementschef och slutligen i hans sista roll
direkt understilld Overbefilhavaren som chef
sdkerhetsinspektionen.

- Forsvarsmakten har gett mig sa mycket, jag
har haft féormanen att fa gd alla kompetensnivaer
och verkligen fatt en exklusiv utbildning, samt
att jag har fatt se hela landet, sdger Christer.

Nir han var aktiv kom ocksa internationell

tjdnstgoring in i bilden och han har verkat

utomlands och varit pa tre internationella

insatser under sin karridr. Han var i Bosnien 1999,
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Kosovo 2005 och i Afghanistan 2009-2010.
Hemma hade han sin fru Marianne och deras
tvd barn.

- Pa min forsta insats i Bosnien skrev vi brev
till varandra, och vi hade véldigt lite kontakta
per telefon. Det var en jobbig tid f6r min hustru
och barnen som var smd. Det blev béttre efter
hand, ju fler insatser jag akte pa. Férsvarsmakten
byggde upp ett anhorigstod dven om delar av det
varisin linda da. Fran borjan handlade det mest
om erfarenhetséverldmning, men nér jag gjorde
min sista insats i Afghanistan fanns human-
perspektivet med pa ett bra sitt, sdger Christer
och berdttar att Invidzonen startades ungefdr
ndr han kom hem fran Afghanistan.

En av anledningarna till att Christer tackade ja




AFGHANISTAN

till att bli styrelsemedlem &r att han ser anhorig-
stédet som helt centralt fér den som &r pa insats.

- Om vi kan skapa en storre trygghet pa
hemmaplan s ger det en storre trygghet och
lugn for den som dker ivdg. Dé vet den som aker
pa insatsen att de som dr hemma har ett nitverk
av stod, och det dr jdtteviktigt, sdger Christer.

Han berittar att han hérde mer och mer om
Invidzonen efter sin hemkomst fran Afghanistan
och har en stor respekt for de som har engagerat
sig i organisationen.

- Den jag nu eftertrdder, Anders Carell, ringde
och fragade mig och jag var villig att ersdtta
honom. Han beskrev att tanken med samman-
sdttningen av styrelseledamoterna dr att det ska
finnas olika roller med olika insikter. Det var
givetvis bade hedrande och glddjande att bli
tillfragad, men kan inte bara sdga ja, utan man
maste ju kdnna att man kan delta och bidra.

Christer har just god insikt i den arbetsgivare
som Forsvarsmakten dr, dess organisation och
behov samt en arbetsgivare som bland annat
skickar ut folk pa insats. Han har ocksa insikt
och erfarenhet av att vara en del i en organisa-
tion som kan hamna i mycket svara situationer.

- Under min tid som férbandschef i Afghanistan
blev ju tvd av mina officerare och en tolk ihjél-
skjutna. Det har saklart medfort massor av saker,
och kinslor, i allt fran att vara pa begravningar
till anhorigkontakt. Nér jag och ddvarande OB
motte kistorna nir de kom hem... det var en
upplevelse som 4r svar att ens beskriva. Det dr
ocksa en sd ovanlig situation att uppleva i
arbetsgivarrollen.

Nu ser Christer fram emot att tillsammans
med nya ledamoten Lena Larsson och resten av
styrelsen ta sig an verksamheten. Han beskriver
det som en spdnnande tid framat, inte minst pa
grund av Sveriges intrdde i Nato.

- Den processen har startat och det ska bli
spannande att fa komma in och vara en del av
den diskussionen. Framgent kommer nog
Forsvarsmakten att stida bort begreppet insats,
utan det killarna och tjejerna kommer att vara
en del av dr snarare planerade operationer och
stdende bidrag till operationer, som kan vara en
langre tid 4n 6 manader. Vilket stod behovs da
till de anhoriga och hur kan Invidzonen vara en
del av det? avslutar Christer.

Christer Tistam, 63 ar

Familj: Marianne, tva vuxna barn, Alexander och Viktoria, samt barnbarn.

Bakgrund: Nu pensiondr, tidigare chef for Sakerhetsinspektionen i Hogkvarteret,
chef fér Livgardet och befélhavare fér Militdrregion Mitt. Han har gjort tre egna
utlandstjanstgéringar som samverkansofficer i Bosnien 1999, stéllféretrddande
brigadchef i Kosovo 2005, samt chef for Afghanistanstyrkan FS 18, 2009-2010.
Hobbies: Idrottsintresserad, tidigare “fotbollsveteran”. Ta hand om sommarbostaden
i Roslagen, med tillhrande liten daycruiser. Spelar gdrna golf. Forséker vara en

bra farfar och morfar.
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Vilket stod behovs
da till de anhdriga
och hur kan
Invidzonen vara
en del av det?

...jag och davarande
OB motte kistorna
ndr de kom hem...
det var en upp-
levelse som &r svar
att ens beskriva.
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Fast i kvinnofallan...

Aven nir han dr hemma fran insats, dr det hon som far skota det mesta
av markservicen i hemmet. Hur ska hon ta sig ur kvinnoféllan?

FRAGA

Kvinnofillan... Insatser med tillhdrande 6vningar pa bortaplan har inneburit att

jag behovt g ner till deltid for att f& ihop vardagspusslet. Det har numer blivit en

sjalvklarhet att det ar jag som skoter markservicen dven nédr sambon dr hemma. Visst hjalps
det till med att hémta barnen pa deras aktiviteter och en del handling av matvaror men i
Svrigt far jag gora allt. Tvitt, matlagning, stddning och 14x14sning. Jag &r helt slutkdrd och
det tér pé mig, var relation och framfdrallt gér det mig till en riktig surtant. Jag har tagit

Jag dr helt
slutkord och det
tér pa mig och
var relation...

upp det for diskussion men utan att fa ndgot vidare gehor. Dessutom bdrjar jag tdnka pa
hur det kommer att p&dverka min pension dé jag inte arbetar full tid med 16n dven om det
blir obetalt heltidsarbete. Vad ska jag gora for att ta mig ur denna kvinnofalla?

Maste jag skilja mig?

Den situation du beskriver
HANNAH SVARAR tror jag manga kan kidnna igen
sig i. Hur man helt plotsligt upptécker att det
blivit en sjdlvklarhet att markservicen tas omhand
av den hemmavarande parten i férhallandet,
oavsett om den andre dr ivdg eller inte.

Du skriver att du har tagit upp det for diskussion
men inte fatt gehor, men mitt forsta tips dr 4nda
att just ta upp det. Och att gora det sa konkret
och sakligt som det bara gar. Skriv ner varje
hushallssyssla pa lappar som ni tillsammans kan
gd igenom, se vem som oftast gor den sysslan och
ndr lapparna dr slut sa ser ni vem som sitter med
mest lappar pa hand. Det kanske kan gora att det
blir tydligare att faktiskt fa en dverblick Gver
férdelningen och se om den verkar rimlig? Da kan
ni sedan dela upp lapparna mellan er sa det kdnns
mer rattvist fordelat. Ha dven med i berdkningen
att vissa sysslor tar mer tid/energi 4n andra, sd att
dven det fordelas sa det kdnns okej for er bada.

Angdende den ekonomiska situationen tdnker
jag dven dédr att det dr viktigt att ha ett gemensamt
snack. Vad tdnker ni bada om er ekonomiska

situation och framtiden? Det kan ju finnas sétt for

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

Mark mailet med Frdga Hannah.

din partner att kompensera for att du inte kan
arbeta heltid just nu, genom att sitta av mer

sparande till dig exempelvis. Att vara gifta och
Din fraga om skilsméssa 4dr vdgen att ga for att .
. o . leva tillsammans
ta dig ur din situation var kanske inte helt

. . R dr ettval. Alla val
allvarligt menad, men det jag ldser in i frdgan dr

anda ett uttryck for att du inte orkar vara i det vi gor innebr att

. P
du drijust nu. Att du inte vill vara slutkérd och vi ocksa viljer

sur. Och det 4r fullt forstieligt. Att vara gifta bort ndgot annat.
och leva tillsammans &r ett val. Alla val vi gér

innebdr att vi ocksa véljer bort ndgot annat. Att

vélja att vara gift med person X innebar férdelar

iform av exempelvis trygghet, nérhet, roliga

samtal och s& vidare, men ocksé nackdelar som

att vara ensam nér hen dr ivdg pa jobb, att fa dra

ett tyngre lass med markservice eller andra saker.

Sa, om fradgan om skilsméssa 4r genuin, s g
tanker jag att du behover klargora for dig sjélv F
vad valet att vara kvar i dktenskapet innebér e
och vad innebdr valet att skilja dig. =
Vilka for- och nackdelar finns med
de olika valen? Vad 4r du villig att
kompromissa med? Svaret pa

den fragan har bara du.
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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 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
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 stod

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stddtelefon 0761-66 33 17

Sveriges Veteranforbund (militdra 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




