Mentorer

Sa har fungerar

var “fallkniv”

Stodtelefon

Via var hemsida
och sociala medier
kan anhériga fa
tillgang till stod
och information...

Tidning

POy,

]

Familjehelger & anhérigtraffar

Invidzonens st6d bygger pé igenkénning, alla vira mentorer har sjédlva genomgatt

minst en insats pd hemmaplan och stddet bygger till stor del pa ideella insatser.

For anhoriga som ofta kan kénna sig ensamma i sina upplevelser, erbjuder

vi en trygg plats ddr du kan dela erfarenheter och fa hjélp att bearbeta

dina kénslor.

nvidzonen erbjuder mentorskap ddr mer

erfarna anhoriga fungerar som mentorer for

de som dr nya inom anhorigrollen. Genom
mentorskapet far den anhorige en direktkontakt
som kan ge praktiska rad och kdnsloméssigt
stod. Manga som fatt hjalp genom mentorskapet
vittnar om att det skapar en ldngvarig relation
som ger styrka och trygghet i vardagen.

Stodet innefattar ockséd samtalsstod, utbild-
ningar och information. En av Invidzonens mest
uppskattade stodformer dr samtalsgrupperna,
ddr kan anhoriga motas och dela erfarenheter
med andra som befinner sigi en liknande
situation.

Dessa samtalsgrupper leds av personer med
egen erfarenhet av att vara anhorig till militédr
personal, vilket skapar en unik forstdelse och
oppenhet. Att triaffa andra som forstar situationen
kan ge ett betydande stéd i att bearbeta kdnslor
som oro, ensamhet och ibland ocksa frustration.
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Via vér hemsida och sociala medier

kan anhoriga fa tillgang till stod och
information, och Invidzonen erbjuder dven
samtalsforum ddr anhdriga anonymt kan dela

sina tankar och kinslor.

Aktiviteter for att stdrka upp

Forutom samtalsstod och mentorskap, erbjuder
Invidzonen bland annat féreldsningar, pt-grupper
och bokcirklar som syftar till att ge anho¢riga
verktyg att hantera stress, forsta sin situation
bittre och stédrka sin fysiska och mentala hélsa.

Manga anhoriga uttrycker att dessa tillfdllen
fungerar som en form av friskvard - ett tillfélle-
att andas ut och reflektera tillsammans med
andra i liknande situationer. Under vara aktivi-
teter far vi tillfdlle att reflektera och diskutera
dmnen som beror livet pd hemmaplan. Tex hur
man kan hantera relationer pa avstand, hur man

far en god kommunikation med mera. Att ha en



Handledning

partner, ett barn eller en ndra vén langt borta, ofta

i riskfyllda situationer, kan skapa en vardag
préglad av oro. Genom att ldra sig strategier for att
hantera dessa kédnslor kan anhériga stédrka sin
egen psykiska hilsa.

Anhérigrollen - en del av

sambhillets forsvar

Invidzonen arbetar ocksa med att skapa storre
forstaelse och acceptans for anhdérigas situation i
samhéllet. Att vara anhorig till militdr personal

innebdr ofta att leva ett liv praglat av osdkerhet
och att manga ganger sta ensam i sin oro. Genom
att arbeta for att 6ka kunskapen om de utmaningar
som anhoriga stélls infor, hoppas Invidzonen
skapa ett mer stodjande samhallsklimat.

Anhoriga spelar en viktig roll i Sveriges
forsvar, dven om deras insatser ofta inte syns lika
tydligt som militdr personal i uniform. Ett starkt
anhorigstdd dr ddrfor inte bara viktigt for den
enskilda familjen, utan ocksé for Férsvarsmakten
som helhet.
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Vid otillracklig
somn stdrs hjarnans
process att bilda
minnen...

Vi pratar ofta om vikten av att ta hand om vara kroppar i form av fysisk aktivitet och
rorelser, men gldmmer kanske ibland bort hur vi tar hand om véra hjérnor. Hjdrnan &r
en av véra viktigaste verktyg i kroppen och hjélper oss att funka i rorelse och aktivitet,
men jobbar ocksé konstant med vara tankar och kénslor. Att ta hand om hjdrnan dr
ocksa viktigt for ett dkat vdlmaende. Genom &terhdmtning hjilper det oss till en battre
kénslomassig reglering och hjélpa oss att géra mer medvetna handlingar.

indrmar oss helger med extra ledighet.

Forhoppningsvis en tid for mer aterhdmtning

och nya tag infér det kommande aret.
Infor ledigheten och det nya dret kanske det kan
vara bra att fundera 6ver hur vi kan skapa bra
forutsédttningar for aterhdmtning, bade for vara
kroppar och véra hjdrnor.

Minniskan behover aterhdmtning, det dr en
forutsittning for att vi skall fungera. Utan
aterhdmtning i var fysiska trdning bryter vi ner
kroppen och skaderisken ¢kar samt att effekten
vi vill uppna av trdningen, uteblir.

Aterhdmtning behévs i form av semester men
de kortare pauserna i vardagen kan vara dnnu

viktigare.
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Varfor dr da aterhdmtning sa viktigt?

En otillrdcklig dterhdmtning kan ¢ka risken for
ohilsa. Det kan handla om béade psykiska besvir
sésom fysiska.

Aterh#mtning dr en process som bade bidrar
till Idkning och uppbyggnad av strukturer som
muskler och ligament men paverkar ocksa
hjdrnans processer positivt genom att minska
stressen och skapa ny energi.

Aterhdmtning #r ett stort begrepp och vad
som aterhdmtar dr olika f6r olika ménniskor.
Det handlar om att ha en balans mellan arbete
och fritid. Samt balans mellan aktivitet och vila.
Gemensamt for dessa aktiviteter 4r att de skall

vara kravlosa och ge oss en stimulans och en



KROPP *
ochen KNOPP

som skall ma BRA

positiv kdnsla. Exempel pa aterhdmtande
aktiviteter kan vara sémn, fysisk aktivitet eller

traning eller sociala aktiviteter.

Somn: Under sémnen bearbetar vi var dag och
alla dagens intryck processas och omvandlas till
minnen som lagras i var hjarnbark. Vid otillricklig
sémn stors hjarnans process att bilda minnen
och att dterhdmta sig, vilket ocksd bidrar till att
vi blir mer mottagliga for stress. En simre somn
har ocksé en paverkan pa vart immunforsvar

och gor oss mer utsatta for infektioner.

Rorelse: Rorelse #r en viktig faktor for att
stdrka var kropp i stort men har ocksa en central
funktion i var dterhdmtning. Framforallt dr
aerobtrdning eller uthéllighetstrdning en bra
aterhdmtande trdning. Rorelse och aktivitet
hjdlper oss att bygga upp en okad tdlighet for
stress och fysisk aktivitet i sig har en stress-
reducerande funktion.

Ett bra val d4r ocksa att ga i skogen och
naturen. Manga soker sig till skogen for att
aterhdmta sig fran stress och fd en paus fran den
hektiska vardagen. Skogens lugn och fridfullhet
har visat sig ha positiva effekter pa hilsan.

Meditation hjédlper till att minska nivderna av
stresshormonet kortisol i kroppen, vilket kan
leda till en kédnsla av lugn och avkoppling.
Genom att fokusera pa andning, kroppsliga
fornimmelser eller ett mantra kan du skapa ett

mentalt utrymme ddr tankarna fér vila. Detta
gOr att kroppen kan ga in i ett tillstdnd av
avslappning, vilket frdmjar dterhdmtning.

Diarfor kan rérelse och fysiskt aktivitet vara
ett bra sétt att aterhdmta sig. Om du ar aktiv och
har svart att vara still kan en lugnare aktivitet
vara ett sétt att dnda aterhdmta dig.

Kravldsa aktiviteter och kreativ aktivitet:
Har ocksa visat sig ha en positiv effekt pa var
aterhdmtning. Genom att testa nya lustfyllda
aktiviteter och att fa vara kreativ hjdlper hjairnan
att skapa nya kopplingar och har en aterhdmtande
funktion genom frisdttning av stressreducerande
hormoner. Vaga ddrfor testa ndgot nytt som
som upplever lustfyllt.

Vad dr aterhdmtning for dig?
Det dr darfor viktigt att fundera 6ver vad du mar
bra av och vad skapar dterhamtning for dig?
Aterhdmtning #r till stor del individuellt, men
att tillse att vdra basala behov som kost och sémn
dr uppfyllda sd kan vi bygga pa med stimulerande
aktiviteter i var vardag for att ma bra.

Sa var fraga till dig, vad

blir din dterhiimtande aktivitet

under kommande ledighet

och hur skall du planera in

den i dina julplaner?
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Rorelse och
aktivitet hjalper
oss att bygga upp
en okad talighet
for stress och
fysisk aktivitet...




Du far linkar
till traningspass
som anpassas
efter dina mal
som du tranar
pa till nista
gruppmate.

All fysisk
aktivitet som
pagar minst
15 minuter
rdknas.
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INFO OM PT-GRUPP SOM STARTAR | JANUARI

!

”Trdana med Niina, dar du ar” ar tillbaka!

En ny digital PTgrupp startar i januari 2025.
Behdver du stdd for att komma igdng med
fysisk aktivitet dr detta en grupp for dig.
Invidzonens egna PT Niina Frolid leder
PT-grupper for anhériga som vill ha lite extra
push i sin tréning. Vi vill att alla deltagare ska
ha majlighet till fysisk aktivitet och traning i
den livssituation de dan befinner sig i. Lika
viktigt dr att den anpassas till den egna
kroppsliga férutsattningar samt att det inte
spelar nagon roll var i Sverige ni bor.

Nyarsutmaning for vuxna 2025 W
- Malet 10 pass i manaden

Sportzonen utmanar dig att komma igang
med fysisk aktivitet efter helgerna.
Genomfdr 10 st valfria traningspass under en
manad. Ett pass kan vara en rask promenad,
I6pning, skidakning, snéskottning, hemma-
traning, styrketraning, yogapass, simning
etc. All fysisk aktivitet som pagar minst

15 minuter rdknas. Skicka in ett ifyllt
traningsschema eller en skairmdump pd den
till oss senast den 10 februari och var med
pa utlottningen av fina priser.
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Vi ses digitalt 2-3 ganger i manaden under
2 manaders tid ddr vi kan utbyta erfaren-
heter men dven peppa varandra. Du far
ldnkar till tréningspass som anpassas efter
dina mal som du trénar pa till ndsta grupp-
m&te. Passa pa att ge dig sjélv tid att trdna
efter egna f6érutsattningar och samtidigt fa
personligt stdd fran Invidzonens PT.
Aktiviteten dr kostnadsfri.

Hall koll pa hemsidan och sociala medier
fér mer info.

ZONEN
Adress: W
Invidzonen

Hantverkargatan 52

112 31 Stockholm

eller kontakt@invidzonen.se.

Du kan hitta tréningsschemat som
finns att ladda ner pa hemsidan
www.invidzonen.se/nyheter.

y

facebook for mer information narmare start.

Hall utkik via hemsidan, instagram och

NIINA, SPORTZONEN




GOREN W KNACKISEN Y /BYGG EN \
EGEN HINDER- | PAEN FRUSE S

- NOLYKTA
BANA VATTENPOL

LETA SPAR | \ \ SPELA

SNON/MARKEN ¥ SNOGUBBE
OCH TA REDA [ eerannan | FOTBOLL

PA DJURET | A  SNOFIGUR SNON

PLOCKA &' gRILLA ST

SKRAP | | | !
| KORV / f | FICKLAMPA
NATUREN /&
OCH REFLEX
| N 4

— ’ =
: / i A 4 GOR 5
GOR EN /' AKA skottA | Y ATAEN KULLER-
SNOANGEL M SKRIDSKOR | MALTID BYTTOR |
' SNON A

“FOLJA JOHN" § MALAMED W W/ HITTA
INAGONS | VATTENFARG [ | SIMHALL KARLA-
FOTSPAR A ISNON g ELLERISVAK B  yaGNEN

,

Invidzonen utmanar alla stora och sma att vara med i vinterns aktivitetsbingo. Fram till mars kan du spela bingo med
oss genom att forsoka genomféra sa manga aktiviteter som mojlighet. Vilj de aktiviteter som passar dig bast och fa fem
i rad - BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller e-post senast 13 mars sa dr du med en utlottning av fina
priser 18 mars. Givetvis kan dufrs6ka fa ihop sa manga rader som méjligt. Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier
med hashtag #1Zaktivitetsbingo. Bingobrickan finns dven pa var hemsida for utskrift.

Skicka din bricka till Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm, e-post kontakt@invidzonen.se
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Uppgivenhet

- en beddvande kansla
som garna tar over

Vi fortsétter var serie dr vi gar till botten till det som driver ménga av oss - kdnslorna.

Den hir gangen vinder vi och vrider pé kénslan uppgivenhet, en ofta aterkommande

kénsla nér situationen &r tuff, och ger tips p& hur du kan hantera den.

tt vara ndra anhorig till ndgon som tjanstgor

inom forsvarsmakten ar en livslang resa

fylld av bade stolthet och svarigheter. For
manga innebdr uppdraget langa perioder av tid isdr
och det kan vara pafrestande for relationen. Ofta
gloms den tjdnstgdrandes familjemedlemmar bort,
trots att de manga ganger bar en stor del av den
kianslomassiga tyngden och ansvaret pd hemmaplan.
For vissa anhoriga kan detta leda till en kidnsla av
uppgivenhet och isolering, eftersom de upplever
att ingen riktigt forstar vad de gar igenom.

Uppgivenhet 4r en djup, kvévande kédnsla av

hoppléshet och maktloshet som kan fé oss att
kdnna oss lasta, som om vi dr fast i en situation
utan utvég. Det dr en kdnsla som kan drabba oss i
svara perioder i livet — nédr vi moter misslyckanden,
upplever forluster eller kdnner att vi tappar
kontrollen 6ver var tillvaro. Uppgivenhet kan
paverka vart humor, vara tankar och var energi,
och det kan f oss att dra oss undan frdn andra
och att kdnna oss isolerade. Men trots att
uppgivenheten kidnns ¢vervildigande finns det
steg vi kan ta for att minska dess grepp och hitta
tillbaka till en kdnsla av hopp och styrka.

Vad orsakar kinslan av uppgivenhet?

Kénslan av uppgivenhet dr ofta ett resultat av langvarig stress, motgangar
eller kédnslan av att sta infér hinder som kdnns oméjliga att 6vervinna.

Nagra vanliga orsaker &r:

Misslyckanden och besvikelser - Om vi upplever upprepade motgéngar, som att

misslyckas i karridren eller i relationer, kan det skapa en kdnsla av hoppldshet och

tvivel pa var formaga.

Forluster och sorg - Att forlora ndgon vi dlskar, eller att behéva lamna ndgot som

varit viktigt for oss, kan gora att vi tappar fotfdstet och kdnner oss maktlsa.

Kronisk stress — Ndr vi utsdtts for langvarig stress utan aterhdmtning, exempelvis

pa grund av arbetsborda, ekonomiska problem eller hdlsoproblem, kan vi uppleva en

utmattning som leder till uppgivenhet.

Oférmaga att paverka sin situation - Nar vi upplever att vi har lite kontroll dver

var omgivning, exempelvis pa grund av externa omstdndigheter, kan vi borja tvivla

pa var férmaga att géra ndgon skillnad.
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For manga innebdr
uppdraget langa
perioder av tid isar
och det kan vara
pafrestande for
relationen.

...pagrund

av externa
omstandigheter,
kan vi borja
tvivla pa var
formaga...



Hur vi kan hantera och komma ur
kanslan av uppgivenhet

Trots att uppgivenhet kan kdnnas 6vervildigande ‘ denna kédnsla. Hér dr nagra strategier som kan

och patrdngande dr det mojligt att arbeta sig ur hjédlpa oss att aterfa kraft och hopp:

Genom att

Acceptera kdnslan och ge den utrymme
Ibland forsdker vi undvika kdnslor av uppgivenhet eftersom de kdnns for jobbiga eller skrammande.
Men att tillata sig sjdlv att kdnna och acceptera den uppgivna kénslan kan vara ett férsta steg mot
att komma ur den. Nar vi accepterar vdra kdnslor istallet for att trycka undan dem, far vi en
mojlighet att borja bearbeta dem.

sdtta ord pa
vara kénslor blir
de ofta mer
hanterbara...

Dela dina kdnslor med andra
Att prata med ndgon vi litar pa om var kénsla av uppgivenhet kan géra stor skillnad. Det kan vara
en vdn, familjemedlem eller terapeut. Genom att satta ord pa vara kdnslor blir de ofta mer
hanterbara, och att hdra andras perspektiv kan hjdlpa oss att fa en ny syn pa situationen.

Sitt sma, realistiska mal
Uppgivenhet kan ofta kannas férlamande, men genom att satta sma mal kan vi ldangsamt
borja réra oss framat. Borja med nagot litet och Sverkomligt - kanske att stdda en del av
hemmet, ta en kort promenad eller att planera ndgot enkelt infor morgondagen. Sma framsteg
kan ge en kdnsla av kontroll och prestation, vilket hjalper till att motverka hoppldsheten.

Att ta hand
om sin hdlsa ar
en viktig del av

Bryt negativa tankemd&nster
Ndr vi &r uppgivna ar det vanligt att fastna i negativa tankemonster, som att tdnka “Det kommer
aldrig bli béttre” eller “Jag klarar ingenting”. Forsck att identifiera och ifrdgasatta dessa tankar.
Att ersdtta dem med mer realistiska och positiva tankar kan hjdlpa oss att bryta kanslan av
hoppléshet. Exempelvis kan man pdminna sig om tidigare situationer dar saker trots allt blev
battre eller pdminna sig om sma saker man faktiskt klarat av.

h Ta hand om kropp och sinne

Att ta hand om sin hélsa dr en viktig del av att hantera uppgivenhet. Regelbunden fysisk aktivitet
kan minska stress, forbattra humdret och Ska energinivan. Aven att prioritera vila, somn och
halsosam mat kan géra en stor skillnad fér vart mentala vélbefinnande. Mindfulness eller
meditation kan ocksa vara effektiva satt att lugna tankarna och minska stress.

att hantera
uppgivenhet.

Hitta nya perspektiv genom sjdlvreflektion
Stall dig sjalv fragor som ”Vad i denna situation kan jag faktiskt paverka?” eller “Finns det nagot
positivt jag kan ldra mig av detta?”. Att reflektera ver vad som dr viktigt for oss och om det finns
andra vagar framat kan hjalpa oss att hitta tillbaka till hoppet och mening i tillvaron.

Bygg ett stodnatverk och omge dig med positiva manniskor
Stod fran andra kan hjalpa oss att kdnna oss mindre ensamma och stédrka vart mod att ta oss
igenom svdrigheter. Forsok att umgas med personer som ger energi och uppmuntrar dig - att fa
vara med manniskor som dr stédjande och omtdnksamma kan gdra stor skillnad.

Hopp och tillit till processen

Att komma ur kidnslan av uppgivenhet 4r en ha verktyg for att hantera svara kénslor som

Invidzonen

finns har och
kan vara

ett lyssnande
ora...

process som tar tid och anstrdngning, och ibland
kdnns det som tva steg framat och ett steg
tillbaka. Men genom att arbeta med att forstd och
hantera sina kdnslor, samt genom att ta sma steg
framat, kan vi langsamt bygga upp en ny kénsla
av hopp och tilltro till var egen férméga. Livet dr
fyllt av bade upp- och nedgangar, men genom att
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uppgivenhet kan vi béttre mota de prévningar
som kommer var vdg. Sist men inte minst kom
ihag att du inte dr ensam! Invidzonen finns hir
och kan vara ett lyssnande 6ra, en stottande
medmaénniska och hédr kan du dven triffa
andra som kanske dras med samma kénslor

som du sjdlv!
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Minska din synlighet pa internet
och skydda din integritet

Idag finns mycket information om oss online.

Vi lagger ut allt ifrdn vart vi befinner oss genom
bland annat vara semesterbilder till vad vi dter
till frukost och vad vi shoppar. Men trots att vi
till stor del lever vara liv genom vara sociala
medier 4r det inte alltid vi inser hur mycket vi
faktiskt blottar av oss sjdlva och inser att det
faktiskt kan innebdra risker for var integritet.

Hér dr ndgra konkreta atgédrder for att minska
din synlighet pa nétet och skydda dina person-
uppgifter.

Begidr att uppgifter raderas

Enligt GDPR har du rétt att krdva att féretag
raderar dina personuppgifter. Anvdnd Integri-
tetsskyddsmyndighetens mall for att kontakta
foretag och begédra radering.

Skydda din adress och personliga information
B Spdrra adressandring hos Skatteverket:
Forhindra obehériga dndringar med BankID.

B Adresslaset hos Adressindring: Hindra
obehdriga fran att eftersédnda din post.

Ta bort uppgifter fran soktjinster

Svenska soktjanster som Birthday.se, Hitta.se
och Ratsit.se publicerar ofta personlig information.
Du kan begira att dina uppgifter tas bort:

M Google: Fyll i formuldret for att radera
soktraffar.

M Hitta.se: Anvind deras kontaktformuldr med
BankID. Att rensa dina uppgifter kan ta tid men

minskar din synlighet online.

Skydda dig pa sociala medier

M Ténk pa vad du delar: Undvik att publicera
kédnsliga detaljer eller platsinformation.

W Stdng av platstjanster: Begridnsa GPS, Wi-Fi
och Bluetooth nér de inte behovs.

B Skydda mobilen: Anvind starka l6senord
och sdkerhetsfunktioner som fingeravtryck.
Var forsiktig med okdnda appar och ldnkar.

Undvik avlyssning och osdkra natverk
Oppna Wi-Fi-nitverk kan vara riskabla. Anvind
VPN for att kryptera din trafik och undvik att
diskutera privata d&mnen pa offentliga platser.

Atgirder vid forlust av mobilen
Om du tappar mobilen, 1d4s den omedelbart och

radera kidnslig information via fjdrrfunktioner.

Sammanfattning
Genom att rensa uppgifter fran scktjanster,
anvinda sikerhetstjdanster och vara forsiktig

med delning online kan du minska risken for att

din information anvidnds pa fel sitt. Med ratt
instédllningar och vanor skyddar du din integritet
och behaller kontrollen ¢ver din personliga

information.
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...trots att vi till
stor del lever vara
livgenom vara
sociala medier dr
det inte alltid vi
inser hur mycket vi
faktiskt blottar av
oss sjdlva...

Med ratt
instéllningar

och vanor
skyddar du din
integritet...







Jul och nyar, pask och midsommar &r arets stérsta helger, men det &dr ocksa

kélla till osdmja for att fa ihop logistik och alla familjer, som ibland inte

stortrivs ihop. Hur ska man lyckas hélla ihop humdoret och 16sa pusslet,

det reder var psykolog Hannah ut.

ERAGA S& var det dags att planera drets hogtider igen, och trots att det 4r meningen att
vara ledigheter ska vara ndgot att se fram emot &verskuggas det alltid av samma

tjafs varje ar. Vart ska vi vara, vad ska vi géra? Makens och mina familjer gar inte direkt ihop
(milt uttryckt), och eftersom de dessutom bor i varsin @nde av Sverige &r det béde stressande
och svért for oss med smé barn att £ ihop att umgés med badas familjer och fa egen tid.

Till saken hor att jag egentligen vill vara med mina fordldrar och syskon, medan han vill vara

Hur vi d@n gor
sa ar det alltid
nagon som blir
missndjd.

med sin familj. Samtidigt vill vi inte splittra var lilla familj (fér barnens skull), och det hela
resulterar i tjafs och brék. Hur vi &n gor s &r det alltid ndgon som blir missndjd. Hjdlp, hur

ska vi fa till logistiken kring detta s att vi kan f& en fin och hérlig tid tillsammans?
- Léangtan efter mysiga hogtider och ledigheter

Det dédr med hur och var man
firar hogtider, och kanske
sdrskilt julen, ndr man har sma barn 4dr verkligen
inte alltid det ldttaste. Det finns olika tankar och
idéer om hur det ska och borde vara, vad som
“maste” finnas med for att det ska vara en fin och
frojdefull jul. Det dr manga forvantningar fran
bédde en sjdlv och andra som inte alltid gar att
kombinera pd ett smidigt sétt. Som du skriver, det
ar alltid ndgon som blir missndjd. Men &r det sa
farligt d&?

Missforsta mig rétt. Sjdlvklart vill vi inte géra
andra ménniskor missnsjda med flit, men ibland
dar det oundvikligt. Sdrskilt ndr olika férvdntningar
och viljor krockar med varandra. Du skriver att
era familjer bor i olika dndar av landet och att ni
helst vill fira med er ”egen” del av familjen
samtidigt som ni inte heller vill splittra pa er.
Den ekvationen &r verkligen inte l4tt att fa ihop
och nagon solklar 16sning finns kanske inte.

Ett forsta steg hidr kan vara att verkligen ténka,
och kinna, efter vad som &r viktigt for er som
familj. Vilka delar av jul- och nydrsfirandet dr det
ni verkligen inte vill vara utan, och vad &r viktigt
att det finns med? Handlar det om vad ni gor, pa
vilken plats eller vilka ni gor det med? Forsok dven

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

Mark mailet med Fraga Hannah.

att gora en prioritering ¢ver vilka énskemadl som
dr viktigast.

Mitt forslag dr att ni sedan brainstormar fram Det 3r mnga
olika typer av 16sningsalternativ. Skriv ner alla forvintningar
forslag. Kan nagon hogtid vara hemma hos er, for fran bade en sjilv
att ni inte ska aka land och rike runt? Eller gar

.. L R och andra som
det att fa till en 16sning dér ni firar en hogtid med

familjen i ena delen av landet och en annan med inte alltid gar att

den andra, for att sedan byta ndsta ar? Férdelen kombinera pa ett

med ett fast schema dr att det minskar utrymmet smidigt sétt.
for osdkerhet och diskussioner som kan leda till
onddigt tjafs och osdmja.

Nér ni fatt ner ett gdng alternativ kan ni titta

pa dem tillsammans. Vilket alternativ kdnns

mest gérbart? Vilket alternativ far med mest av
det ni tycker dr viktigt? Férhoppningsvis finns
det da nagot ni kan enas om.

Det dr ju faktiskt mojligt att skapa nya
traditioner. Nér vi testar att éndra pa

det vi alltid gjort” kan vi upptécka
att det fungerade alldeles utmarkt
att gora pa ett annat sitt. De dér
sakerna som vi trodde var ett
maste kanske visar sig inte alls
vara det. Och ibland blir det
till och med bittre.
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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 pd 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 SR Rl N
Flygstaben  08-788 94 88 o
Marinstaben 08-788 94 04

Domstolsverket : VIKTiq IN

Telefon véxel 036-15 53 00 : AT

E-post domstolsverket@dom.se C ILL ;AHA
NDg

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

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

www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stddtelefon 0761-66 33 17

y. Sveriges veteranforbund (militdra 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




