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Hur fungerar familjepusslet

nir ena foraldern ar poli-s?

Mot anhoriga Linda och familjens
terapeut, hunden Sam.
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Tillsammans
1 en ny ansvarsfull tid

veriges intrdade i Nato markerar borjan pé en

ny era, bade for vart land och for véra framtida

internationella insatser. Vi stdr inf6r en tid av
okad global ndrvaro och ett skarpare tonldge i varldens
alla horn. Férsvarsmakten forbereder nu bland annat
en kommande Nato-insats i Lettland. Sjdlvklart gor
vi detsamma, vi som arbetar som medméinniskor
finns for de nérstdende pa hemmaplan f6re, under
och efter insatstid.

Invidzonens verksamhet handlar om igenkdnning
och stéttning, men ocksd ibland om att ha en strategi
for hur man ska hantera det oférutsedda. Att rusta sig
for olika scenarios och att vara férberedd. Vi matas
av information om att det dr av vikt att vi alla tar
vart ansvar och forbereder oss f6r eventuella kriser.
Oavsett om det handlar om sma eller stora hdndelser
kan vi behova ha slipat pa en plan. P4 Invidzonen
anordnas med jdgmna mellanrum krisberedskaps
kurser for den som vill ha inspiration och védgledning.
Nista gar av stapeln i slutet av september och dr
online. Sikra din plats och héng pa!
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Ibland &r det ett stod i sig att prata med andra som
ocksa varit i liknande situation eller som har samma
typ av vardag. Ibland behover man

det gemensamma perspektivet for
att kunna tanka styrka och
energi. Nagon som kan ge goda
rad ndr man 4r radvill som kan
bekrifta att kdnslorna som
finns hos en &r ok att kiinna.
For det 4r med det stodet och
bekriftelsen tillsammans
med den dér planen och
de olika strategierna
som vi kommer klara
av och hantera det
mesta, och det ar
dédrfor var organisa-
tion dr sa fantastisk!
Tack till var redaktion
for 4nnu ett spdnnande
nummer av tidningen!
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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. Dér kan du ldsa om vilka vi dr.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Forsvarsmakten
och Domstolsverket. Invidzonen dr en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell forening for anhoriga till personal
pa internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Forsvarsmakten och Domstolsverket.

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



KULTURKOLLEN

SPORTZONEN

4 Kort och gOtt Nyheter, bokcirkeln och viktiga datum.

6 Kulturkollen Tv-serier, nostalgiska konserter

och massor bra hdsttips.

Linda berattar om det komplicerade familjepussel

8 Anhorlg tlll n pOllS som géller nér din partner &r polis.

Hur paverkar intrddet i Nato stddet till
utlandsveteraner och anhdriga?

12 Veterancentrum och Nato

Vi lyfter kdnslorna som kan uppsté hos oss anhdriga.

14 KaHSIOr: Ensam OCh arg Det &r inte ovanligt att vara arg.

Att vara forédlder ar bédde underbart och en utmaning. I hdst kommer

17 CoaCha dlg Sjalv tvé bdcker pa dmnet som tydligt séger att good enough récker bra.
. Efter flera av makens insatser valde
1 8 Mentorn: Annlka Annika sjélv att bli mentor.

Nu &r det snart hogsésong for vinterbad,
s& hiér férbereder du dig.

20  Sportzonen

Ulf Henricsson berédttar om den férsta R4

24 Sherlffen 1 Vares FN-bataljonen i Bosnien. ; T SID 2
i VIKTIG oy,
27 Frﬁga Hannah Var huspsykolog svarar pa ldsarfragor, som beror. ‘\‘\ TILiT;AP]é
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3 augusti var det dags fér Marinens dag som dr en del av Karlskronas
skargardsfest och en dag for Forsvarsmakten att visa upp marinens
verksamhet. Besdkare fick mjlighet att testa pa en rad olika aktiviteter
for att fa en inblick i hur det dr att verka inom Férsvarsmakten.

WEBBINAR

Det fanns fartyg och andra spannande fordon fran Helikopterflottiljen.
Invidzonen var sdklart ocksa pad plats tillsammans med vara
samarbetsorganisationer som arbetar med stdd till anstdllda inom
Férsvarsmakten och till deras anhdriga.

Prepping & egenberedskap

Prepping handlar om att vara férberedd infor
en eventuell kris pa fler sédtt dn att bara lagra
konserver och toapapper. Martin Svennberg
dr grundare till plattformen vardagsprepping
och enligt honom &r begreppet brett och
kan ocksd handla om att forbereda sig for
personliga utmaningar som skilsméssa eller
andra ekonomiska pafrestningar sasom
arbetsloshet.

Den 23 september bjuder Invidzonen in
till ett webbinarium om egenberedskap.

-l-—"""'""‘ Tullverket pa besok

I somras besokte Tullverket Invidzonens kansli. Vi berdttade
om var verksamhet och larde oss att Tullverket ar en av de
myndigheter som bidrar med personal internationellt inom
ramen for Frontex, som hjélper EU-lander och grannldnder att
gora EU:s Schengenomrade sakrare och tryggare.

Ett givande mote med tvd representanter som vet vrdet av
att backa upp de hemmavarande under internationella insatser
och inte minst, att genom ett upprattat stod kan visa erkdnsla
och respekt eftersom anhériga gor en insats mojlig.
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Under webbinaret far du védrdefulla tips och
rad av Martin Svennberg om hur du kan
tanka och forbereda dig for alla mojliga
sorters kriser. Martin vill gora egenberedskap
till en naturlig del av din vardag — pa ett
annorlunda sitt.

Missa inte chansen att ldra dig hur du kan
skapa en tryggare och mer férberedd tillvaro

pa ett inspirerande sitt.

23 september 19.00-20.00

Anmélan sker via var webbplats invidzonen.se

INVIDZONENS FORUM

- plats for igenkéanning
och gemenskap

Du vet vél att du kan anvénda
dig av vért forum? Har kan du skriva
om hdgt och lagt, berédtta om din
vardag, stélla fragor eller bara
uttrycka dina kanslor.

Sjalvklart d@r du helt
anonym!




Energi och mental hilsa

- tema for hostens bok i Invidzonens Bokcirkel

Antligen host och dags att starta igng Invidzonens

L1
H l A R N bokcirkel. Den andra oktober gar startskottet och den

hér gangen tar vi oss an boken Hjdrnsmart. Att varamed i en
S M A R I bokcirkel 4r ett

Boken beskriver hur hjdrnan fungerar och hur du bast tar hand om roligt och socialt

satt att fordjupa sig
i litteraturen och

I VERET Y den for att bli mentalt hallbar och samtidigt na dina mal genom
\ STARKARE HJARMA

hjarnsmartmetoden.

J—

# g e, Hjdrnsmartmetoden, bestar av sju steg, ddr far du enkla och
praktiska dvningar och reflektioner. Du lar kdnna dig sjalv, skapa dela [dsupplevelser,
riktning framat, leva halsosammare och sétta meningsfulla mal i livet. tankar och
Genom mikrovanor, positiva affirmationer och tacksamhetsévningar reflektioner med
starker du din hjdrna for att bli den basta versionen av dig sjalv. andra.

Genom att forsta, varda och trana din hjarna kan du skapa verklig

M A AR och bestdende fordndring i ditt liv!

Vi ldser ett kapitel i taget for att sedan, tillsammans i grupp,

Hur gﬁr gd igenom och reflektera kring de 6vningar som finns i boken.

Vi tréffas digitalt vid 8 tillfillen.

[] Bokcirkeln handleds av var samtalsterapeut Anna Nybling.
bokcirkeln

. Varje deltagare far boken hemskickad till sig.
tlll') START 2 OKTOBER - varje onsdag 8 veckor framat.
¢ Anmal dig hér via var hemsida!

very tile curunak
Ekar kassan tom efter semestern? Kénner du att du lever
16nedag till 16nedag utan att kunna spara eller &r du en sén
som har en god ekonomi, men nda inte har koll pa var
pengarna tar vigen?

Mathilda Vernersson dr ekonomibloggare pa nyheter24 och ansiktet
bakom instagramkontot @overtillannat. Med hennes budgetmetod
“kontotricket” vill hon hjdlpa privatpersoner och gora sparande lite
roligare. Invidzonen 4r inspirerade av bloggerskan och vill
att fler ska fa ta del av hennes enkla
metoder for att fa mer 6ver till annat!
Darfor lottar vi nu ut Mathildas bok
till er som kommer med era bésta spartips

infor hosten.

For att delta i utlottningen gor sa har:
G& in pé Invidzonens forum, valj ett alias, skriv ditt spartips, skicka

sedan din adress ditt alias till info@invidzonen.se. Lycka till!
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Lotk Prllihs odst

Hosten innebdr alltid en nystart och
det gdller dven fér kulturutbudet pd scener och skdrmar.
Inget fdr en att md sd bra och reflektera o6ver livet
o som en god kulturupplevelse.

&

Sa lange
hjartat slar

N&r Coronaviruset slog till i Sverige stod manga
handfallna och utan rutiner och kunskap.
b Sé ldnge hjartat slar handlar om Hanne som
HYLLNINGSKONSERTE jobbar pa ett dldreboende ddr ledningen menar .,;"
att allt &r under kontroll. Hanne, som spelas av W
Bianca Kronlof, ser dock stora brister och (3
Flera artister firar utgivningen av sina mest legendariska skivor i host. tvingas gora ett val: vara lojal mot arbetsgivarna _""
Lisa Ekdahl kér sin Vem Vet Vintage Tour for att uppméirksamma att det eller mot de dldre vars liv kan vara i fara. 1
Nar ingen lyssnar gér hon till media, vilket
inte uppskattas av huvudkontoret. Vissel-
till Sverige med sin Illmatic 30 Year Anniversary Tour i oktober och bldsardramat har premiar 27 september och 4r

samma manad dterférenas Fugees pa Tele 2 Arena i Stockholm, 30 ar efter inspirerat av P1-dokumentéren Det illojala
vardbitradet och regisseras av Ella Lemhagen.

dr 30 ar sedan hon gav ut sitt hyllade debutalbum. Rapparen Nas kommer

att debutalbumet sldpptes.

HELIKOPTERRANET

Netflix - Baserat pa Jonas Bonniers roman med samma
namn om ett av Sveriges mest spektakuldra ran genom
tiderna.

TUNNA BLA LINJEN

SVT - Antligen 4r den tredje sisongen om Malm&polisen
har efter den hdgst dramatiska och sorgliga avslutningen
av sdsong tva.

THIS IS NOT SWEDEN
SVT Play - svenskar vallfardar till Spanien, men hur

~ ar de f6 j ar de fl hit: far vi
TV HOSTENS SVENSKA SERIER [sfifihessiivintivichoriiiistesiey

la Langhammar i huvudrollerna.
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Litteratu

Nardet é#bule_nt i'omvériden viljer vi ofta négot som &r tryggt, .
bekant-och litt nostalgiskt. Det blir extra tydligt nér vi ser néf'i av

hostens 'premTa'rer pa teatrarna som &r baserade pa bokklassilier,
- laddad med mérk och traffséker humor.

Sanger fran andra vaningen

f : s 4 I r
r pal chn Regissdren Roy Andersson gjorde

storstilad come back &r 2000 efter ha
hallit sig borta fran langfilmen i 25 ar.

Nu var han formmdssigt fullindad och

DEN LANGA FLYKTEN
Familjeforestdllning pa Kulturhuset Stadsteatern i Stockholm om en
flock vildkaniner som tvingas fly sitt fdlt. Baserad p& Richard Adams

klassiker med samma namn.

GATSBY
F. Scott Fitzgeralds Den store Gatsby har filmatiserats flera gdnger och far
nu nytt liv pa Goteborgs Stadsteater i en sprakande uppséttning.

ROSENS NAMN '
Umberto Ecos spdnnande thriller blev film 1986 med Sean Connery som i
Roy dr ater aktuell, men nu som objekt i
dokumentdren Fyra brdder. Regisséren

den klurige Franciskanerbrodern som l6ser mordgator. I host ges detektiv-
dramat pa Uppsala Stadsteater.

VREDENS DRUVOR Johanna Bernhardson skildrar bréderna

John Steinbecks mésterverk fran 1939 dr ett episkt drama och régknas som som gled isdr, en av dem blev heml&s, en

en av de viktigaste skildringarna 1900-talets USA, nu sitts den upp pa annan smalfilmare, en tredje Johannas

Dramaten. Onekligen tungt. pappa och den siste den vdrldsberdmde ;
filmskaparen Roy. Hon bestammer sig for f

KALLE OCH CHOKLADFABRIKEN att aterforena kvartetten, innan det ar @& \[

Roald Dahls lekfulla mésterverk om den fantastiska chokladfabriken blir f5r sent. d ¢

musikal pa Goteborgs Operan i host. Willy Wonka spelas av Ola Salo fran
The Ark.

Nu nar man ar dod

Fa vissdngare har gjort sa stort avtryck och levt sa mycket
révare som Cornelis Vreeswijk. | G6ran Greiders
dokumentdrroman Nu nédr man &r déd far vi félja pojken som
vaxer upp i krigets Holland och kommer till Sverige ddr han
blir omhuldad visartist. Aven om han har en mjuk fasad var
livet hart, inte minst med missbruk av droger och sprit.

Men bakom alla I6psedlar och skandaler finns en latskatt,
som fortsdtter att tala till oss dn idag.

MAGNUS CARLSON, | WEEPING WILLOWS, om
konserten i Dalhalla i september ddr herrbandet
gdstas av inga mindre dn stjdrnskotten Sarah
Klang, Maja Francis och Daniela Rathana.
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...eftersom jag

ar uppvuxen med
militirer sa dr det
nog lite det man
faller for hos

en person...

Om det dr ndgon som har erfarenhet av rollen som anhérig &r det Linda. Hennes pappa
var militdr, hennes bror &r militér och idag &r hon gift med en polis. Att vara anhdrig till en

polis skiljer sig dock markant i jamfrelse med nagon inom férsvarsmakten, forklarar hon.

ag dr ett bra exempel pd en anhorig. Jag har Micke har varit ett par i 11 dr och hon visste
nidstan alla titlar man kan ha. Jag har levt mycket vl vilken yrkesbana han valt eftersom
med det som dotter till min far som var de tréffades nédr han gick sista halvaret pa
inom marinen, sen som anhorig syster till min polisutbildningen.
storebror som blev militdr och gjorde insatser - Jag pluggade till sjukskoterska och eftersom
utomlands. Nu &r jag anhorig som fru, det saknas jag dr uppvuxen med militdrer sd 4r det nog lite
vdl bara att jag blir anhorig som mamma ocksa, det man faller for hos en person, ndgon som ocksa
forklarar Linda och berdttar att det skiljer sig vill vara med och skapa ett bittre samhille. Man
markant pa att vara anhérig till ndgon inom har lite lika syn, sa det foll sig vdldigt naturligt.
Forsvarsmakten och inom Polisen. Idag bor de pa en gard i mellansverige med tva
Men vi dterkommer till det. Linda och maken barn och ett tredje pa védg. Det har ett livspussel
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som 4r minst sagt utmanande. Micke jobbar

oregelbundet varje vecka, framst kvéllar och
helger. Hon forklarar att det som 4r struligt med
att leva med en polis dr att de har s& mycket
overtid. Hon vet aldrig riktigt ndr han kommer
hem. Eftersom Linda &r sjukskoterska skulle hon
egentligen ocksa jobba skift, men:

—Jag har en vildigt forstaende och fin chef
som ger mig mycket dagtider och inte sa manga
helger, samt mojligheten att jobba hemifran nér
det dr tufft. Men det 4r mycket pusslande och
byten av pass med kollegor for att fa det att ga
ihop.

Sjalvklart har de 6verviégt ett vanligt
9-17-jobb, men:

- Dé skulle vi ju inte gora ndgot vi tycker om.
Fordelen med vara jobb &r att vi tycker sd
mycket om dem, d& mar man bra och blir en
bittre mdnniska ocksa.

De forsoker dela pa arbetet i hemmet sa gott
det gar. Linda tar mycket av barnbiten eftersom
hon dr mest hemma och vaken nér de dr vakna.
Sen hjdlps de at med tvitt, handling och stddning.

— Ibland &r det sa klart tufft for barnen, att de
saknar sin pappa. Samtidigt 4r de vana och
uppvuxna med att ha en pappa som sover pa
dagarna och kanske inte kan vara med pa
traningen. Men jag upplever att de dr stolta over
de yrken vi har. De pratar mycket om det och jag
pratar mycket med dem. Det dr inget de far illa
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...det ar mycket
pusslande och
byten av pass med
kollegor for att fa
det att ga ihop...



...Micke har
standigt daligt
samvete och sager
att ndr han gar

pa ett skift s3
saknar han oss
direkt...

av utan snarare vixer de i och med att de far

hjédlpa till och ta ansvar. De 4r med mig dér jag
dr och forstar hur livet funkar.

Hon berdttar att manga av hennes vénner inte
forstar hur de orkar att fa ihop det. Om deras
partner dr borta en helg sa dr det jdttejobbigt,
men Linda menar att allt handlar om perspektiv.
Hon kédnner sig sjdlvstdndig och trivs med att
rodda saker och ting sjdlv. Men hon har ocksa
familjens hund Sam som stdndigt sdllskap.

— Det dr en véldigt bra terapeut i tuffa tider, for
béade stora och sma. Samhillet behéver fler med
hundars mentalitet, som alltid dr i nuet och alltid
ger ovillkorlig kédrlek. Det 4r min bdsta hdriga vén.

Micke kldmmer in sa mycket pappatid han
kan. Det kan vara att spela lite Fifa pd morgonen
med barnen. For det dr dd det finns tid. Det
handlar inte om antal timmar, resonerar de,
utan vad man fyller dem med. De spelar,
snickrar och dker traktor.

- Jag tror inte de saknar pappatid eftersom
han fyller de med sa bra saker ndr han 4r hemma.

Men Micke har stédndigt daligt samvete och
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sdger att ndr han gar pa ett skift sa saknar han
oss direkt. Det har blivit mer patagligt sedan
barnen blivit storre.

Allt dr en balansgang, Micke vill s& klart vara
ledig med familjen, men han kan bli inkallad pa
kommendering pé mycket kort varsel. Ndr Linda
kollar kalendern fér mars—april i var sa var
Micke borta varannan vecka i tva manader pa
allt fran Eurovision till utbildningar, kravaller
och demonstrationer. Precis som yrken inom
Forsvarsmakten dr polisyrket forenat med
risker. Linda sdger att hotbilden fordandrats
drastiskt de senaste aren med vérldsldget,
koranbrdnningar och gédngkriminalitet.

- Vibor i en relativt liten stad s vi undviker
att synas ute tillsammans. Vi dr sillan ute och
dter och gar jag ut gor jag det tillsammans med
mina tjejkompisar. Det dr sa ldtt att hitta ndgon
idag. De blir filmade om de tar ndgon pa stan
och sen ldggs det ut en bild och sa kan de skriva
7100 lax f6r hans huvud”.

Hon sédger att Micke aldrig uttryckt att han &r
rddd utan snarare 4r trygg med sina kollegor och



myndigheten och i sin yrkesroll.

- Jag gor det kanske virre dn vad det dr, men jag
vill inte riskera ndgot for barnens skull. Jag
jobbar ju inom sjukvéarden sa man stoter
exempelvis pa dem med psykisk ohdlsa och det
kan verkligen sla slint dér, sédger hon.

De har tva tuffa yrken och Linda berédttar att
de far ta del av hdndelser och ta hand om
personer som manga i samhéllet aldrig méarker
av eller moter. Det dr ofta tragiska hédndelser och
misdr. Det kan bokstavligen vara sa att Micke tar
hand om négon i en trafikolycka som Linda
”lappar ihop” efterat. De gor sd klart att de har
stor forstaelse for varandras yrken och Linda
berdttar att ndgon av deras ndrmaste vanner
ocksa dr poliser och syrror. Man 4r med
likasinnade som har en grundforstaelse for
varandra. Eller som Linda uttrycker det:

- Det dr inte ménga ekonomer i var
umgingeskrets...

Stodet nir det dr svart finns hos vinnerna,
kollegorna och familjen. For det finns inget
anhorigstdd inom Polisen lingre.

- Det dr egentligen sorgligt, for det finns ett
stort behov. Jag har kollegor och vénner att prata
med, men jag kan kdnna nédr han dker ivig pa
kommendering, som Eurovision nér det var
terrorhot, att jag hade behovt stod. Man ldser
pa Aftonbladet att en polisman 4r skadad, sen
far man som anhorig vdnta linge pa besked

innan man far reda pa vem det var. Att ha en

Ar man anhorig
till en polis sa
ar det ett helt
yrkesliv av oro.

organisation nér det hdnder stora saker vore bra.
Linda séger att hon sjdlv skulle stélla upp som

mentor, hon som har livsldng erfarenhet av att

vara anhorig. Hon tror ocksd pa Invidzonens ...det kénns
upplidgg med styrkan av att prata med personer otroligt viktigt att
som har samma erfarenheter. Hir skiljer sig fanga upp de
upplevelsen av att vara anhorig till en polis anhdriga for de
jdmfort att vara det till ndgon inom Férsvars- som inte har nigon
makten, menar Linda. att bolla med

- Oron finns i bada fallen men som militdr- hemma.

anhorig dr den ofta kopplad till en begréansad
tid, ett visst antal ménader som insatsen varar.
Ar man anhérig till en polis s #r det ett helt
yrkesliv av oro. Jag lever med den oron varje
dag. Det dr en vildigt viktig faktor att ta hinsyn
till for alla polisfamiljer. Utan att for den sakens
skull forringa militdranhorigas oro, det 4r bara
olika. Men det kdnns otroligt viktigt att fanga

upp de anhoriga for de som inte har
nagon att bolla med hemma.

Linda och Micke dlskar sina
jobb och skulle aldrig byta
dem eller den livspussel-
situation de dr i.
Hosten ser ljus ut,
de ska satsa pa héns
och far pa garden
och inte minst
kommer barn
nummer tre i
oktober.
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Joakim Kar! qqiét.,

Att jobba med
Nato dr egent-
ligen inget nytt.
Men, nu ndr vi ar
en del av Nato
forandras vissa
saker...

=

Hur kommer stédet till utlandsveteraner och anhériga att se ut framat efter intrédet i Nato.

Det dr fraga som Veterancentrum arbetar med just nu. Vi ringde upp Joakim Karlquist,

Chef Veterancentrum, for att hdra hur arbetet gar och vad som géller fér den forsta

Nato-insatsen i Lettland 2025.

Hej Joakim Karlquist, Chef Veterancentrum,
hur kommer stédet till utlandsveteraner och
anhériga paverkas av vart intride i Nato?
Om jag borjar med Nato och veteranfrdgorna s
dr en grundbult att veteranhantering, anhorigstod
och personaltjanst dr nationella angeldgenheter,
alla anslutna lander gor lite olika vad det géller
veteranstod, det finns ingen 6vergripande
styrning fran Nato kring det.

Vi har ju jobbat med Nato foérut innan vi blev
medlemmar, exempelvis insatsen i Afghanistan
var en Nato-ledd insats och den vi deltar nu i
Kosovo dr ocksa det. Att jobba med Nato &r
egentligen inget nytt. Men, nu ndr vi dr en del av
Nato fordndras vissa saker och vi kan se nya
typer av insatser. Exakt hur stodet ska se ut for
dessa insatser dr nagot som vi pa Veterancentrum

och Férsvarsmakten héller pa att jobba med, ur
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ett veteranperspektiv. Allt dr inte klart dn, det 4r

viktigt att ndmna.

Vad gar ert arbete ut pa?

Vi héller pa att utveckla Sveriges Veteransstrategi
med handlingsplaner och ddri dr en av de saker vi
arbetar med definitionen av vad en veteran dr och
vad en utlandsveteran dr. Definitionen som finns
dr att det ska omfatta personer som ingarien
vépnad trupp i ett insatsomrade som riksdagen
fattat beslut om.

Men, en Nato-insats #r inte alltid av den
kategorin. Den kan vara i Tyskland, i Polen eller
inom ett annat Nato-omrade och kan vara
utbildnings- eller beredskapsinsatser.

I Lettland, den insats som ligger ndrmast till
arsskiftet 2025, s handlar det om en beredskaps-
insats i ett Nato-land.



Vilken niva kommer anhérigstédet ligga
pa for insatsen i Lettland?
Riksdagsbeslutet kommer under hdsten men

Forsvarsmakten har beslutat att det &r IMI som
giller, det vill sdga Internationell Militdr Insats,
och da har vi samma avtal och regelverk for den
styrkan som for internationella insatser som
exempelvis EUTM Somalia.

Det innebdr att alla verktyg som finns till fér-
fogande kan man anvinda sig av, som anhorigstod
och veteranstod, och det ser vi som vildigt positivt.

Kan vi se det som en fingervisning om att
det &r sa veteran- och anhérigstédet
kommer att se ut dven framat?
Vi kan inte svara pa om det kommer att vara sa
framat ocksa, det far Forsvarsmakten arbeta med
for kommande insatser. Nu fattades det hér beslutet
for den hér insatsen, och det dr som sagt mycket
positivt eftersom det dr sa lattarbetat och alla
resurser finns. Sen far man utvédrdera efterhand.
Mycket beror pd att uppdragen kommer att
skilja sig at. Insatsen i Lettland har dessa villkor,
sen kan du arbeta som stabsofficer i Belgien eller
Holland och da &r det andra villkor som géller.
Det gdr att jamfora lite med hur det dr inom EU,

dér har vi officerare i EU-staben i Bryssel med en

viss ersdttning och vi har en utbildningsinsats i

Somalia med en annan typ av ersittning.

Aven om det dr svart att siiga just nu,

vad hdnder framat?

Det man kan gora en bedomning om ar att vi ser
att det dr nya typer av insatser utomlands som
kommer och att vi kommer att ha mer personal
utomlands framgent 4n vad vi har nu. Det kommer

...om man tillhor

averk . ..
att paverka oss Forsvarsmakten,
I forlangningen, om man tillhor Forsvarsmakten, o
i i ) sa kommer det att
sd kommer det att vara en naturlig del av sin .
e vara en naturlig del
karridr att genomfora tjanstgdring utomlands.

Det kan vara insatser, beredskapsinsatser eller av sin karridr att

tjinstgdring som stabsofficer, utbildningar eller genomfra
ldngre dvningar. Det dr ndgot man kan forbereda tjanstgoring
utomlands.

sig pa och planera for.

Nir kan det komma ett beslut kring
veteran- och anhdrigstodet?
Forsvarsmakten och samarbetsorganisationerna
jobbar med detta nu och det kommer f3 effekt
ganska omgaende. Veteranstrategin arbetar vi
vidare med i host och 6vriga fragor kommer
sannolikt att klarna under slutet av dret och
bérjan av 2025.

SVERIGES VETERANSTRATEGI 2024-2030

Sa har star det i En aktiv och inkluderande veteran-
politik — Sveriges veteranstrategi 2024-2030, som
gavs ut tidigare i ar, om vagen framat:
”Veteranstrategin ska kunna omformuleras och
kommer att utvecklas. Det kan till exempel handla om
att 6verse mojligheterna till en vidgad definition av
begreppet veteran sa att dven soldater och sjéman
som genomfort nationella insatser eller operationer

Veteranstrategins fyra delmalséttningar:
M Veteraner och anhériga till veteraner ska fa st6d.

M Veteraner och anhériga till veteraner ska fa erkénsla och uppskattning.
M Veteranforskningen ska vara kontinuerlig, allomfattande och bidra till utveckling.

M Veteraners kompetens ska tillvaratas

inom ramen for avskrdckning och férsvar i Nato
omfattas.

Det kan ocksa med hanvisning till omvarldsutveck-
lingen innebdra att fler individer och omraden kan
komma att omfattas av strategin.

Likasa kan fragan om att inkludera civil personal fran
andra myndigheter dn Férsvarsmakten som genom-
fort nationella eller internationella insatser ses éver.”
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ENSAM
ARG

Att ha en nérstdende pa insats kan innebara en hel del kénslor. For vissa ar
det slitsamt rent praktiskt, andra kdmpar med saknad, vissa kanner oro,
andra att det bara ar skont. Alla kénner olika - och alla kanslor ar OK.

i har pratat med flera anhdriga for att

veta vad just de kdnner eller har kidnt nér

en ndra familjemedlem varit pa insats
utomlands eller 6vning pd en annan ort, hur har
deras kinslor varit och hur har de hanterat det.
Anna har varit anhorig néstan hela sitt vuxna
liv, for henne har kénslorna pendlat 6ver aren
fran att inte ha kdnt sa mycket till att bli oerhort
frustrerad och arg, till att hitta en mellanvig
och ett sétt att hantera det. Det hdr 4r hennes
historia.

- Anna traffade sin exman 1999. Han var anstalld
inom Férsvarsmakten innan de blev ett par sa
att han skulle ha en del arbete pa annan ort var
klart fran forsta borjan. Den forsta insatsen
minns hon inte sa mycket av.

- Vi hade inga barn och jag jobbade som ldrare
och la all min tid pa mitt arbete. Jag tyckte d& att
det gick bra att han var ivdg pa insats, sdger Anna.

Déremot fordndrades férutsdttningarna under
relationens gang, precis som det dr i livet. Nar
det var dags for ndsta omgang hade de hunnit fa
deras forsta son som da var tvd ar.

- Sjdlvklart var det en del kdnslor och tankar
att vara ensam med en tvaaring, hund och
arbete men jag har inga storre upprérda kdnslor
fran den tiden. Jag tyckte att det 16t pa ganska
bra. Ddremot har jag ett starkt minne av att var
son var véldigt avvaktande till sin pappa nér

han vdl kom hem. Han kinde inte igen honom,
beréttar hon.

Ett antal ar senare och ytterligare tva barn var
det dags for nédsta insats. Denna gang var Anna
inte alls n6jd med beslutet. Barnen var 1, 3 och
7 ar gamla, de hade hund och hus att ta hand om.
Exmaken skulle vara ivdg under vinterhalvéret,
en arstid som Anna tycker dr jobbig oavsett
insats eller €j.

- Jag var tydlig med att jag inte ville att han

F o
¥
N\

skulle dka och han var medveten om detta men
valde att dka 4nda.

Anna berdttar att hon minns valdigt starkt hur
hon satt i tv-rummet dd hennes man kom in i
rummet:

—Jag vill inte att du ska dka, sa jag. Svaret blev;
jag vet det men jag kommer att aka dnda.

Trots att Anna stundtals funderade 6ver hur
han kunde vilja att aka mot hennes vilja ville
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Jag var tydlig med
att jag inte ville att
han skulle aka och
han var medveten
om detta men valde
att aka dnda.

Min ilska bestod

i en kdnsla av att
vara dvergiven att
ha blivit lamnad
med allt.



”Jag hade inget vidare talamod
och jag var inte speciellt trevlig

att umgas med”

Jag hade
kampande tagit
mig genom halva
insatsen och
resten av insatsen
gick nu sa

mycket ldttare.

hon vara forstdende, det var ju hans yrke, hans
jobb, det var ett viktigt uppdrag. Hon var oerhort
splittrad i sina tankar dédr hon rent logiskt kunde
forsta att det var hans arbete men kidnslomadssigt
inte ville.

For att underldtta for tiden nédr han var borta
forsokte de 16sa mycket praktiskt kring huset
och vardagsbestyren innan. Men trots det sa
vaxte en ilska inom henne. Hon kdnde sig
ensam, overgiven och vildigt arg.

- Min ilska bestod i en kinsla av att vara
overgiven att ha blivit ldmnad med allt. Det var
ingen trevlig kdnsla att ha. Jag hade inget vidare
talamod och jag var inte speciellt trevlig att
umgds med, berdttar Anna.

Telefonsamtalen gick mest ut pa att Anna
berdttade hur ledsen hon var, hur tungt allting var,
att hon inte orkade och att hon kinde sig ensam.

— I detta fanns ocksa massvis av daligt samvete
gentemot barnen, att jag inte var glad. Jag grat
mycket och skillde mycket pd dem helt utan
anledning, sdger Anna.

Men sé en 16rdag var det dags for anhorigtraff
hos Férsvarsmakten och Anna akte ut till
Livgardet. Dér trdffade hon stolta och stéttande
fordldrar och partners.

- Jag minns att jag satt ldngst bak och kdnde
att det nog bara var jag som var arg. Men sd
plotsligt var det en kvinna som rédckte upp
handen och berédttade att hon var minsann inte
alls stolt, hon var ARG. Littnaden som det gav
Anna var obeskrivlig,

- Ah herregud sé skont det var!!! En till som
kénde precis som jag!
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Det blev Annas raddning.

Under triffen ldrde Anna kdnna Petra och Karin
som fran den dagen fanns i hennes nirhet, som
hon kunde dela alla kidnslor med och vagade vara
arg infor, hon var inte ensam langre. Hon traffade
dven Cesilia som dé hade startat Invidzonen.

- Jag hade kdmpande tagit mig genom halva
insatsen och resten av insatsen gick nu sa
mycket ldttare. Jag hade andra att prata med,
skicka sms till och dela kdnslor med. Min
ensamhetskénsla forsvann, sdger Anna.

- Jag blev sa stédrkt av att dela mina tankar med
andra som faktiskt férstod och som var i en liknande
situation som min. All medménskligt stod som
jag fick var verkligen mitt sdtt att ldka och orka.

o 9.

e

Annas biista tips for
dig somiir anhorig

W Forenkla i vardagen genom att forscka
lagga ner kraven

M Prata med ndgon som har liknande
upplevelse - eller ta professionell samtals-
hjalp - 13t inte de negativa tankarna ta 6ver

B Lyssna pd vad du behéver - bade i kropp
och sjal for att fylla pa med energi

.......................................



Sa kom hosten igen och de flesta av oss gar tillbaka till vardagen igen. Fér ménga &r

det en ldttnad att komma in i rutiner igen och kanske sérskilt for familjer med barn.

Men det innebér ju dven en hel del utmaningar.

tt hantera vardagen med barn 4r som att

navigera genom en storm — det dr en

upplevelse fylld av bdde utmaningar och
beldningar. Varje dag dr unik och bjuder pd sina
egna provningar, vare sig det handlar om
somnbrist, trotsiga utbrott, eller tidsbrist. Men
mitt i allt detta finns det mojligheter att véxa,
bade som forédlder och som person.

En av de storsta utmaningarna 4r att hitta
balansen mellan alla roller vi spelar: fordlder,
partner, yrkesverksam, och individ. Det dr ldtt
att kinna sig 6vervéldigad ndr man forsoker vara
allt for alla. Har dr det viktigt att paminna sig
om att du inte behover vara perfekt. Det rdcker
att vara “good enough”. Ditt barn behover inte
en perfekt forédlder, de behdver en ndrvarande
och karleksfull forédlder.

Ett bra sétt att hantera vardagens utmaningar dr
att skapa rutiner. Barn mar bra av forutsiagbarhet,
och rutiner hjdlper till att skapa en trygg och

Boktips
pa amnet

| hést kommer tva bra

strukturerad miljo. Men samtidigt, var flexibel.

Livet med barn dr ofrutsdgbart, och det dr okej

att inte alltid f6lja planen till punkt och pricka.
Sjalvomsorg dr ocksd avgorande. Att ta hand

om dig sjdlv dr inte sjdlviskt — det 4r nédvéndigt.

Nér du mar bra har du mer att ge till dina barn.
Hitta sma stunder under dagen for att andas,
reflektera och fylla pa med energi, oavsett om
det 4r genom en kopp te, en promenad, eller
nagra minuters stillhet.

Kommunikation dr nyckeln. Prata med dina
barn, men ocksd med din partner eller andra
vuxna i ditt liv. Dela med dig av dina tankar och
kénslor, och lyssna pa deras. Att kénna sig
stottad gor det ldttare att hantera vardagens
utmaningar.

Kom ihdg att varje utmaning du méter som
fordlder dr en mojlighet att ldra och véxa. Var
sndll mot dig sjdlv och kom ihag att du gor ditt
bdsta. Och det dr mer 4n tillrackligt.

Livet med barn

ar ofdrutsdgbart,
och det @r okej att
inte alltid folja
planen till punkt
och pricka.

Att kdnna sig
stottad gor

det [dttare att
hantera vardagens
utmaningar.

Vardag med varannan vecka,
barn pa deltid kénslor pa heltid
av Lisa Bjdrbo och Maria Farm

Handbok i (miss)lyckat
- foréldraskap av Stefan och
Michael Einhorn.

b&cker som férdjupar sig
i dmnet fordldraskap.
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“Jag har varit dar sj

...jag sjalv hade
fatt sa mycket stod
fran Invidzonen,
att det skulle
kdnnas bra att ge
tillbaka lite.

Hon firar snart ett decennium som en av Invidzonens mentorer. Annika hade stort stod
av att prata med andra i samma situation som hon var nér maken var pa insatser. Sen
ville hon ge tillbaka och anvénda sina egna erfarenheter for att stétta andra.

Hur ldnge har du varit mentor?

I snart tio dr, jag tror jag borjade hosten 2014.
Hur kom du forst i kontakt med Invidzonen?
Min man Ulf har varit ivdg pa tre missioner och
sen pa flera systemstddresor. Det dr kortare
perioder, den kortaste var i Mali i tre dar, en
riktig idiotresa... Hans forsta resa var till
Afghanistan 2008 och jag tror att jag hittade
Invidzonen da. Jag var mest inne pa forumet,
men jag kommer ihdg kdnslan av att det var
ménga som skrev “herregud... hdller jag pa att bli
dum i huvudet?” att kdnslorna svingde sa fran
toppen till botten. Det fanns en trygghet i det,
att hora flera, att det fanns ndgot “normalt mitt i
allt det onormala”. S& brukar jag uttrycka mig
ndr jag foreldser.
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Hur fortsatte det?

Nir han var ivdg igen hosten 2011 kom jag i
kontakt med en kvinna via forumet och vi hade
sedan kontakt under resten av insatsen. Det var
ett stort stod att ha den hdr kontakten. Ndr den
ena tyckte att det var jobbigt kunde den andra
skicka pepp-sms att det hér fixar du, det var
jatteskont. Efter ett antal mail visade det sig att
hennes son och min man jobbade vigg i vigg dir

nere, sa de kiinde varandra.

Hur gick det till ndr du sjdlv blev mentor?
Under hans tredje och sista insats 2014 drog
Invidzonen igang Anhorigkéren, da var jag och
min dotter med i den. Det var under den tiden

som Anna pa Invidzonen bérjade peppa mig att



v kanslomassiot”’

jag borde bli mentor, om jag inte hade funderat
pa det. Da kdnde jag att jag sjdlv hade fatt sa
mycket stod fran Invidzonen, att det skulle
kdnnas bra att ge tillbaka lite.

P& nagot vis kdnner jag att det ger en storre
mening med insatserna om jag kan anvédnda
mina erfarenheter till ndgot bra. Dd kidnns det
inte bortkastat utan mina erfarenheter blir till
verktyg som kan komma andra till gagn.

Mentorskapet gar mycket ut pa att mentorn
har haft samma erfarenhet som den anhérige,
beritta om dina erfarenheter?

Jag forstar och kan sédtta mig in i kdnslor som de
har, for jag har varit ddr kdnsloméssigt sjalv.
Under dren har jag sparat pa mig olika tricks hur
jag ska ndrma mig den jag pratar med och dela
med mig. ”Vill du vet hur jag gjorde” eller ”jag
har hort andra anhériga gora si eller sa”, lite
forsiktigt foresla olika saker.

De flesta av oss mentorer har nog haft hela
kénsloregistret som den anhorige vi dr i kontakt
med, manga har dessutom haft alla kdnslorna
under loppet av nagra minuter.

Vad dr den viktigaste uppgiften

for en mentor?

Att lyssna och att bekrédfta. Ndr vi dr ute pa
traffar, att se individen, jag hor vad du sdger och
det dr helt ok hur du kdnner. Manga kédnner sig
ocksd ensamma med sina kdnslor. De har vinner
som 4r oroliga for att deras partner ska vara
borta en helg, de har svart att forsta hur det
kdnns ndr nagon 4r borta i ett halvar. Nér vi
sdger jag forstar vad du sdger” klingar det
sékert dkta hos den anhdrige pa ett annat vis.

Bor | Mdlitorp

och ett barnbarn

Vilka dr de vanligaste fragor eller

situationer som anhériga hor av sig om?

Det 4r mycket irritation, mycket for att de
hamnar i ett vakuum. Att de inte vet nér nésta
mojlighet till kontakt 4r, ndr leaven kommer, om
den kommer, ndr medaljceremonin 4r, ndr han
ska pa 6vning... och nu blir allt dndrat igen.

Jag tror, utan att veta, att anhoriga kanske inte
kédnner sig sd viktiga som Forsvarsmakten sdger
att de dr. Ar dui ett férhallande med nagon
inom Forsvarsmakten sé kan man nog kénna sig
som prio 2, som ett ofrivilligt andrahandsval.

Nér kdnner dig n6jd pa ”jobbet™?
Nér jag ser eller moter nagon och ser att den
som varit jattestressad har fatt ett lugn.

Eller ndr jag sitter i chatten och nagon tycker
det dr skitjobbigt, och sa bollar vi, och de kanske
hittar egna verktyg att préva. Ndr jag har givit
nagot som betyder négot for dem, inte bara for
stunden utan hela insatsen. Dd kdnns det som
en bra dag pa jobbet.

Du har varit mentor i 10 ar, kommer

du att fortsdtta?

Jag var lite tveksam innan var konferens i varas.
Men det hdr mentorsgédnget dr ju sa otroligt
generdsa och kirleksfulla och varma personer,
sa hir vill jag vara med och hédr behovs jag. Det
vi gor dr viktigt och nu ndr vi har gatt med i
Nato och stodet eventuellt utvecklas, da behovs
jag och vi dnnu mer.

Jag blev sa 6vertygad pd konferensen att det
behover finnas nagon som lyfter de anhérigas
rost och for deras talan, och ibland sétter ner
foten. Vilket kansliet dr otroligt duktiga pa.

Namn Annika Gustavsson
Familj Man, han har en son och jag har en son och en dotter,
Fritid Jag dr mycket ute i trddgdrden och odlar, garna i mitt

tunnelvaxthus, jag paddlar kajak, handarbetar, syr och
ibland sjunger jag i kor.
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De flesta av oss
mentorer har nog
haft hela kdnslo-
registret som den
anhdrige vi dri
kontakt med...

...hdrvill jag
varamed och
hdr behdvs jag.
Det vi gor dr
viktigt...
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D4 &r det utmérkt att borja vénja sig redan i tidig hdst da vattnet inte hunnit bli
for kallt. Men vad beh&ver jag veta och tidnka pa for att komma igang?

interbad, dven kdnt som kallbad eller Vinterbad innebdr att man badar i mycket kallt

isbad, har blivit trendigt under de senaste vatten, ofta under vintern nér vattentemperaturen

aren och det sdgs att ha manga fordelar ar ndra eller under fryspunkten. Det kan ske i en
nir det géller hdlsan. Enligt forskning kan man isvak, kallbadsbassédng eller naturliga vattenkéllor. Det 4r sikrare
dock inte pavisa vilka riktiga hilsoeffekter bad i Det dr viktigt att vara forsiktig ndr man att kallbada
kallt vatten har men flera som utévar regelbundet kallbadar, sirskilt om man 4r ovan. tillsammans med

foresprakar det. v 1.
P andra, sarskilt

Manga anser att vinterbadet: Hir dr nagra saker att téinka pa: om .r.nz.m ar
Okar cirkulationen Graduvis tillvdnjning: Borja med korta dopp nybdrjare.
starker immunfdrsvaret och 6ka tiden i vattnet gradvis.
férbattrar mental hdlsa och varm upp efterat: Det &r viktigt att snabbt
minskar stress och angest fa pa sig varma klader och dricka nagot
ger snabbare dterhdmtning efter intensiv traning varmt efter ett kallbad.
och minskar muskelinflammation Bada aldrig ensam: Det dr sdkrare att kallbada

tillsammans med andra, sarskilt
om man dr nybdorjare.
Vill du veta mer eller leta efter inspiration kan vi tipsa de har Det #r viktigt
béckerna som fordjupar dig i vinterbadande: att vara forsiktig

ndr man kallbadar,

sarskilt om man

wUIRDISE & “iHTEHHAn ar ovan.
Y

i

Kalla bad Nordiska bad Vinterbad
av Linda Vagnelid & Linda Ahlgren av Ulrika Nordstrém av Lisa Bjerre, Heli Bjérkman & UIf Huett
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Sportzonen stillde frégor till tva stycken glada vinterbadare.

Vi ville veta hur de upplever att badandet i kallt vatten har
paverkat dem och vad har de for tips fér nigon som vill borja?

Kroppen

kdnns mjuk
och avslappnad
och man sover
riktigt gott.

ceE

Hur ofta badar du?

- Jag vinterbadar frén 1 gdng/veckan till 1 gdng/
varannan vecka. Det finns ett jattebra stille i
Skavloten i Tdby ddr man kan bada i bastun
efterat och jag brukar bada dar.

Varfor borjade du med kallbad?

- Jag borjade for nagra ar sedan da min vén och
jag ville testa pa. Vi gjorde badandet till en
tradition och fortsatte att bada tillsammans tills
min vén flyttade till en annan ort. Efter det har
jag dnda forsokt fortsitta med det.

Det finns ingen speciell anledning varfor jag
ville bérja med vinterbad. Det var bara sa
otroligt skont efterdt. For efter man har badat i
bastun och hoppat i kallbad i flera omgangar
kdnns det ndstan som att man har haft ett
ordentligt trdningspass. Kroppen kdnns mjuk
och avslappnad och man sover riktigt gott.
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Hur paverkar kallbadet din hilsa?

- Svart att sdga da jag inte gjort nagra veten-
skapliga tester pa mig sjdlv . Men eftersom min
somn har blivit béttre sen jag borjade med
vinterbad péverkar det positivt mitt maende pa
dagarna. Det hjdlper att komma igenom
vintermorkret dven om jag tycker om vintern.
Det kdnns som ndr jag vinterbadar kidnner jag
mig friskare och har inte &kt pa influenser som
man brukar f& pa vintrarna.

Dina bésta tips till ndgon som

vill borja med kallbad?

- Bara att gora det och se till att du har tillgéng
till bastu for att virma dig efter badet. Gor det i
din egen takt och jamfor dig inte med dem som
har hallit pa ldngre. Har du en lugn andning i
kallt vatten sd kan det hjdlpa dig att ligga kvar
lite langre. Andas lugnt in och ut. Tofflor 4r
jattebra att ha da marken 4r kall under vintern.
Det kan gora riktigt ont att g& i snén barfota.



Hur ofta badar du?
- Varierar men helst minst 2 génger i veckan,

ibland 5 ganger, forra sommaren varje dag

Varfor borjade du med kallbad?

- Det har alltid lockat mig, sd var det en bekant
som borjade och jag foljde med. Jag dlskade det
trots att det var iskallt. Forsta gdngen var i
februari eller mars om jag minns ritt. Jag var
fast direkt.

Hur paverkar kallbadet din hilsa?

- Jag far sadan positiv energi, ren lycka, det
bubblar i mig. Samtidigt minskar det min
upplevelse av stress. Vad det gor for humoret dr
den storsta skillnaden. Men dven hélsan. Jag
som jobbar i skolans vdrld trdffar manga virus
men tycker att jag klarar mig bittre sedan jag
borjade vinterbada.

Dina bista tips till nAgon som
vill borja med kallbad?
- Bada pd sommaren och fortsétt sedan nir

hosten kommer gédrna 2-3 ganger i veckan.
Kénn in din kropp och knopp, djupandas och
slappna av. Stanna inte i en viss tid av nagon
princip. Gar det inte att & ner pulsen eller du

inte kan sluta eller borjar huttra, avbryt och ge .
! v & Vad det gor

det en ny chans en annan dag. f5r humd
or humoret

Doppa inte hdnderna, hall armarna néra

kroppen 4r tips som kan fungera for ett mer dr den storsta

avslappnat bad, men prova dig fram. skillnaden.
En ldng badkappa, gdrna lite mer vindtit dnen i
frotté hjdlper dig f4 upp vérmen igen. Likasd badskor
och/eller raggsockor och vantar och mossa.
Nagot varmt att sta pd ndr du byter om
underldttar.
Ndr det dr riktigt kallt ute géller det att ha bra
organisation sd du kan byta om snabbt.
Gérna nagot varmt att dricka. Alltid sdllskap!
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Stodet till anhoriga ar idag val etablerat. Men hur ség det ut for
Sveriges forsta FN-bataljon i Bosnien 1993? Det vet Overste av férsta graden
Ulf Henriesson som ledde bataljonen och vars upplevelser nu ocksa

blir en TV-serie med Johan Rehborg i huvudrollen.



Den som vill veta mer om tiden i Bosnien kan nasta ar se TV-serien ”A Life’s Worth” som handlar om den férsta
FN-bataljonen i Bosnien. Ulf gestaltas av Johan Rehborg.

nom Férsvarsmakten dr han nagot av en

levande legend, en vél meriterad veteran

som nyligen tilldelades Svdrdsorden for sina
insatser i Bosnien i borjan pa 1990-talet. Dér
och da var han chef for den forsta svenska
FN-bataljonen pd plats. Men egentligen hade
han siktet instéllt pa Namibia.

- Det var en styrka som aldrig kom ivég. Vi stod

startklara pd kaserngérden och vi gjorde allt - utom
att aka ivdg. Det var en stor besvikelse, minns Ulf
idag nédr vi trédffar honom i hemmet utanfor Jarna.

1993 ringde OB:s chefsutvecklare och fragade om
Ulf ville bli bataljonschef pa Balkan. Ulf tvekade
inte en sekund.

- Eftersom jag var sd besviken 6ver Namibia
och ség det hir som sista tdget innan jag skulle
bli for gammal sé svarade jag ja, direkt. Men nér
jag lagt pa luren kom jag pa, hur fasiken skulle
jag forklara det hir for hustrun... Aven om hon
visste hur jag var, sd var det kanske inte s
hinsynsfullt mot mina anhoriga att sdga att nu
drar jag, sdger Ulf och berittar att deras fyra
soner i princip var sjalvgaende vid tidpunkten.

- Hon visste att hon inte kunde fa stopp pa mig.
Det handlar om yrkesetik och val. Har man gétt
alla utbildningar och 6vningar for att bli
brigadchef sa far man stélla upp nér det behovs.
Tycker jag, det &dr inte alla som tycker sa.

Pa den hir tiden fanns inget anhorigstéd med
mojlighet till stéd och rdd innan, under och efter
en insats. Ulf kanske var snabb i vindningarna
med sina egna anhoriga, men han var mycket
noga med att informera sina soldater och
officerare om vad de skulle ge sig in pd. De
kunde inte forvénta sig en "semestertripp”
precis. Han lade en stor del av foérberedelsetiden
pa att aka runt till soldaterna for att berétta vad
de skulle gora, varfor och att det var fullskaligt
krig det handlade om, med allt vad det innebar.
Information var A och O och Ulf rdknade med
att det skulle ge ringar pd vattnet.

— Vi ldt soldaterna fylla i Vita arkivet. Det var
bara for att ge signalen att nu dr det allvar.

Det blev ju pa sa sétt ocksa i sin tur en signal
till de anhoriga, via soldaten.

De ordnade dven anhdrigdagar pa alla
utbildningsplatser dédr det informerades om
uppdraget.

- Jag fick en hel del kritik for att jag pratade
om liksdckar. ”Det far du inte sdga”, men vad
skulle jag sdga istédllet? Det dr battre att vara
drlig, folk lyssnar och tar éndé bara in sa mycket
de vill och klarar att hantera. Mina chefer
stéttade mig, men politikerna var sura 6ver
ordvalet, minns Ulf.

Ulf berdttar att de trdffade en hel del anhoriga
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Hon visste att
hon inte kunde
fa stopp pa mig.
Det handlar om
yrkesetik och val.

Det dr bdttre att
vara arlig, folk
lyssnar och tar dnda
bara in s mycket
de vill och klarar att
hantera.



...att man far
prata med nagon
som sjdlv har
samma erfaren-
heter och dirmed
en helt annan
forstaelse...

Han saatt den
har inspelningen
var det roligaste

jobb han har gjort
sa det tycker

jag var latt
uppmuntrande.

och fortsatte med information och att vara drliga.
Han sag ocksa till att fa med sin ordinarie
brigadldkare som var psykiatriker pa missionen,
vilket ifrdgasattes av vissa. Skulle han inte hellre
ha med en kirurg? Men Ulf menade att en
psykiatriker var precis vad de behévde ha med
for bataljonens vdlmdende, kirurger fanns det
gott om. Brigadldkaren kom &dven att spela en
viktig roll vid insatsens slut. Ulf menar att det pa
manga sétt var da hemkomstprogrammen féddes.

- Innan kom man hem till ingenting. Man
slangde in sin persedelpase och akte hem. Men
nu hade man insett att det krdvdes lite mer och
Forsvarsstabens personalavdelning hade satt
ihop ett program som skulle ledas av psykologer
ivita rockar. Men det sade vi emot, men gick till
slut med om en kompromiss. Psykologerna fick
vara med, men programmet skulle ledas av
soldaternas befdl. Vi fick det ocksa @ndrat fran
ett antal timmar till tva tre dagar.

Aven om psykologerna i sig kunde vara duktiga
minns Ulf hur fel det kunde bli nédr en soldat
berdttar att han har tillbringat ett halvarien
PBV och psykologen fragar ”Vad dr en PBV”?
Diarfor var det viktigt att ha med befilet, en
person som sjdlv varit pa plats och har samma
upplevelser i bagaget. Det dr principen dagens
anhorigstdd mycket dr baserat pa, att man far
prata med ndgon som sjilv har samma erfarenheter
och dédrmed en helt annan forstéelse. Mycket har
hint for de anhoriga sedan insatsen, men flera
frén sdddes rorande soldatens vdlmaende och i
forlangningen de anhorigas.

Den som vill veta mer om tiden i Bosnien kan

ndsta ar se TV-serien ”A Life’s Worth” som just
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1 B\Lb FRAN TV-SERIEN ”A LIFE’'S WORTH”

handlar om den forsta FN-bataljonen i Bosnien.
Manuset till dramat 4r baserat pa Magnus
Ernstroms roman ”Ett halvt ar, ett helt liv”. Ulf
har ocksa gett ut en bok om tiden — ”Nér Balkan
brann” - som dr hans sammanstéllda dagboks-
anteckningar. Ett tag efter utgivningen fick han
ett telefonsamtal fran Ernstrom.

- Han ville beritta att han aldrig hade kunnat
skriva sin bok utan min bok. Det dr ocksd han
som varit i kontakt med produktionsbolaget som
gjort serien. Det enda jag har varit inblandad i &r
att jag har tréffat skadespelarteamet och berdttat
om mina erfarenheter och upplevelser, sdger
Ulf som i TV-serien gestaltas av Johan Rehborg.

- Han sa att den hédr inspelningen var det
roligaste jobb han har gjort, sa det tycker jag
var latt uppmuntrande.

Men hur kommer det sig att Ulf kallas
Sheriffen i Vares? Det far man bland annat reda
pa i TV-serien, men vi ldter Ulf sjdlv berdtta.

- Det pagick plundring i staden Vares. Jag
hade med mig 200 soldater till en stad pd 7000
invanare. Tack vare vart upptrddande lyckades
vi stoppa det. Jag gjorde klart for de stridande
parterna nér de skjutit pa oss. Passar er nu
javligt noga for vi har laddat och nu skjuter vi
skarpt. Jag har bittre soldater, jag har béttre
utrustning och jag skjuter. D4 avtog viljan att
braka. Vi hade alltid med media i bakhasorna
och Reuters legendariska krigskorrespondent
var med och skrev i Newsweek att de svenska
soldaterna omtolkar reglerna och sen stod det
”There’s a new sheriff in Vares, and he’s a
Swede.”



Nar pappan blir
hela guldkanten

Nér pappan kommer hem blir det stdhej och guldkant for
att fira lite. Medan ”tjatmamman” far ta vardagen och
vara den trakiga fordldern. Det hér skapar en obalans.

- h

Hej. Min man &r borta stora delar av vardagen da han ofta arbetar pa annan ort,
blir det jag och barnen som hénger mest har hemma om veckorna. Nar pappa
kommer hem #r det alltid lite extra uppsténdelse och st hej”, vi vill ju passa pé att njuta
av att ha honom hemma. Tyvarr har det ocksa inneburit att jag blir den trékiga foraldern
som far tugga vardag och stér for tjat och brék medan han symboliserar tid for guldkant.

...jag blir den
trakiga forildern

som far tugga
Barnen blir valdigt pappiga och jag kédnner mig ganska osedd och blir till och med ganska
9 . PR . . vardag...
ledsen emellanat. Det hér har skapat en obalans i vart fordldraskap och tyvarr spiller det
dven Over pa var relation. Hur ska vi gora for att undvika det har? / Osedd tjatmamma
HANNAH SVARAR Jag ty.cker det léte.r som. att Qu Och det &r il;lte sdkert att din fna.n ref.lek.terat over

och din man behdver hitta tid det heller, da han sdkert ocksa vill prioritera att

for att prata om det hdr. Att man under perioder ha roligt med barnen och bygga relation och Det ir klokt att

drar mer av lasset hemma 4r i sig inget konstigt, skapa minnen nér de faktiskt ses.

ta upp det innan

dé de praktiska forutsdttningar som finns kan se Finns det mojlighet for dig och din man att hitta 9ir frx 12
det gatt for langt,
olika ut. Det behover inte paverka relation eller tid sa ni verkligen kan prata med varandra? Det eftersom det
madende pa lang sikt sd ldnge man sa smaningom brukar underlédtta om man har lugn och ro och R
redan nu later

kan aterga till en jaimnare fordelning som bada &r inte riskerar att bli avbrutna mitt i. Kanske kan

kampigt.

nojda med. Det jag ldser in hir 4r dock att du inte barnen vara hos négon sldkting eller ndgra

alls kdnner dig n6jd just nu. Det 4r klokt att ta upp kompisar sa du och din man far tid for er sjilva?

det innan det gatt for langt, eftersom det redan
nu later kimpigt. D4 din man dr borta mycket dr
det annars létt att det bara flyter pd i samma stil
om ni inte aktivt férdndrar nagot.

Att barnen dr ”pappiga” och att det kdnns som
att de viljer honom Gver dig forstar jag dr nagot som
gor att du kdnner dig osedd och att det kan sdra,
sdrskilt nédr du 4r den som finns dér hela tiden.
Och det kan ju faktiskt vara en del i det. Du finns
didr som en stdndig trygghet, medan de far ”passa
pa” att vara med pappa nér han vil 4r hemma
- eftersom de vet att han inte alltid dr det.

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

Mark mailet med Fraga Hannah.

Det kan ocksa vara bra att férbereda din man pé
att du vill ha ett samtal och vad det handlar om, s&

han inte kdnner sig helt éverrumplad. Forklara
for honom hur du kdnner och hur du upplever
att det blir for dig, utan att det blir anklagande. F
Lat dven honom dela med sig av sin version e
och hur han upplever det. Lat det ta o
tid sa ni verkligen forstar varandra.
Férst ndr ni bada ser nuldget kan ni
tillsammans understka vad ni har

for 6nskat ldge — och vad ni kan
gora for att na dit.

27 INVIDZONEN NR 3 - 2024



AKUT STOD - vart vinder jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhériga till
personal i internationell tjinst inom Forsvarsmakten
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 (militira och civila veteraner)
kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30
Stodtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsforbundet (géller Forsvarsmakten)
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




