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tod 1 en orolig tid

arlden befinner sig i en tid av osdkerhet och

férandring. Nyhetsrapporteringen préglas av

konflikter, spadnningar och ovisshet om
framtiden. For oss pa Invidzonen dr dessa hédndelser
inte bara rubriker - de paverkar direkt de familjer
och anhdriga som vi varje dag stottar. Nar svensk
personal skickas pa uppdrag utomlands, foljer deras
néra och kdra varje utveckling med oro, hopp och
stolthet.

I tider som dessa blir vart arbete dnnu viktigare.

Vi vet att bakom varje insats, varje tjanstgéring och
varje uppdrag star familjemedlemmar och vianner
som lever med en sirskild verklighet - en vardag fylld
av bade stolthet och saknad, men ocksd av fragor och
oro. Vi pd Invidzonen fortsdtter ofdrtrutet vart
arbete for att erbjuda stéd, samtal och gemenskap for
dem som behover det.

Invidzonens verksamhet riktar sig framst till nédr-
stdende till personer pa internationell tjdnst. Men vi
ser ett stort behov av stod dven f6r andra yrkesgrupper
och myndigheter. Darfér lanserar vi nu pilotprojektet
1Z-forum.org, en motesplats for alla som dr nédrsta-
ende till ndgon inom ett riskfyllt yrke.
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Oavsett hur vérldsldget férandras,
star vi fast vid vdr uppgift.
Genom vara forum, stodsamtal
och gemensamma méten
skapar vi en trygg plats dér
anhoriga kan hitta forstaelse
och styrka. Vi vill pAminna
alla som kdnner oro eller
ensamhet att de inte
behdver bara bérdan
sjdlva - vi finns hér, vi
lyssnar och vi stottar.

I denna tid av
osdkerhet dr
samhorighet

och stod viktigare
dn nagonsin.
Tillsammans gor
vi skillnad.

Tack till var duktiga
redaktion for 4nnu ett
fint nummer av var
tidning!

FOTO: STEFAN TELL

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i brevliadan!

Gé in pa var hemsida www.invidzonen.se
- medlemskapet dr kostnadsfritt.

Vart mentornitverk

Nu kan du kontakta vara mentorer direkt pa var

hemsida www.invidzonen.se. Dédr kan du ldsa om vilka vi ar.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Férsvarsmakten
och Domstolsverket. Invidzonen dr en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell férening fér anhoriga till personal
pa internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Férsvarsmakten och Domstolsverket.

Ring var stodtelefon: 0761-66 33 17
Vi har tystnadsplikt!
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Kort & gott

Nyheter och viktiga datum.

Matilda Tjerneld

Skédespelaren som gor komik om att vara gift med en militér.

Kulturkollen

Det &r fler jubileum &n n&gonsin inom kultursektorn 2025.

1Z Forum

Vi har 0ppnat upp ett nytt forum, som &ar 6ppet for fler.

Anhorig

Den stora fragan varfor. Varfor véljer en partner att
3ka pd en insats? Sofia svarar om sitt uppdrag i Mogadishu.

Coacha dig sjilv

Har du svart att fa det gjort? Vi har 16sningen som far dig igdng!

Sportzonen: Trina ihop

Traningen blir bade roligare och du blir mer motiverad
med en trédningskompis.

V d o Vi dr mé&nga som har konserver och batterier hemma, ," s N
ar agsprepplng men har vi egenberedskap? /' IKTIG 8 “
; INFo
Fra h Var huspsykol A lasarfra berd v ATTHy .:
raga Hanna ar huspsykolog svarar pa lasarfragor, som berdr. \ K

\\\ TILL HANDS /,I

3 INVIDZONEN NR 1 - 2025



et finns fortfarande chans att vara med pd ndgon av arets

familjehelger 27-29 juni och 17-19 oktober.

Invidzonens familjehelger ger en perfekt méjlighet for bade
vuxna och barn att umgds och uppleva en hérlig tid tillsammans,
oavsett om ni dr inf6r, under eller efter en insats. Helgen innehaller
en blandning av roliga aktiviteter f6r barnen och inspirerande
foreldsningar om anknytning och férildraskap for vuxna.

Det blir en fin chans att knyta band och dela erfarenheter

med andra familjer.
M An sa linge finns nigra platser kvar men for att
sékra din plats, anmal dig redan nu!

Aktiviteten ar kosinadsfri.

Datumen f6r helgerna dr 27-29 juni och 17-19 oktober.
Deltagarna ombesdrjer sjalv resan till och fran familjehelgen.
Mer information mejla oss pa kontakt@invidzonen.se
Sista anmalningsdag 6 juni for familjehelg i juni, och senast
den sista september for familjehelg i oktober.

=)

(=]
Frvamote

Den 23 mars hélls Invidzonens arsmote och pa agendan i
ar stod bland annat, genomgang av styrande dokument
och arsbokslutet 2024. Vi tackade dven av tidigare styrelse-
ledamot Anders Liitz samt valberedningsrepresentant
Anders Carell och vélkomnade in Ann-Catrin Andersson
som nya styrelseledamot pa Invidzonen. Vi vill ocksé passa
pa att tacka Jens Lindh for att han aterigen stallde upp som
extern ordférande och hall koll pa vart mote med bravur.

Alla medlemmar i Invidzonen har réstrétt pa arsmétet
men vi vdlkomnar dven dig som @nnu inte dr medlem att
delta pd motet. Med fler aktiva medlemmar stérks ocksa
den demokratiska processen. Vill du ocksa bli medlem hos
Invidzonen? Ga in pa var hemsida och anmal dig!

I bérjan av februari arrangerade Invidzonen en ma bra-dag i
Skane. Men vad dr en ma bra-dag? Anna Nybling pa Invidizonen
berattar:

- M3 bra-dag &r en dag dédr du kanner dig balanserad, glad och tillfreds
bade fysiskt och mentalt. Och far delta i aktiviteter som bidrar till
valmaende.

Varfor dr en ma bra-dag bra fér just anhériga?

- Fo6r anhoriga till personer i riskfyllda yrken dr en ma bra-dag extra
viktig eftersom deras vardag ofta praglas av oro, ansvar och kanslo-
massig pafrestning. Att prioritera sitt eget vdlmaende hjdlper dem att
orka vara ett stdd for sina ndra och samtidigt ta hand om sig sjalva.

Kommer ni ha fler ma bra dagar?

- Vi kommer anordna tillfdllen att tréffas pa lite olika satt. Digitalt och
fysiskt om vi upplever att det finns behov och efterfragas. Information
om eventuella traffar finns pa var hemsida.
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Ett sdkert vartecken numera dr Veterandagen den 29 maj.
En hogtidlig ceremoni vid Sjohistoriska museet for att hylla
Sveriges veteraner och hedra minnet av de som betalat det
hoégsta priset for fred. Arets veterandag uppmérksammar
sdrskilt de veteraner som tjdnstgjort pa insatser i vdrlden
under dren 1948-2000 och som inte blivit sdrskilt uppmérk-
sammade tidigare. Det giller bland annat Kosovo, samt

obeservatorsinsatser, katastrofhjilp, faltsjukhus och ovriga

typer av insatser i Afrika, Asien, Europa, Nordamerika och
Sydamerika. Invidzonen 4r sjdlvklart pa plats och som
vanligt delar vi ett tdlt pa gérdet tillsammans med vara
samarbetsorganisationer Svenska Soldathemsférbundet,
Sveriges Veteranférbund, SMKR och Idrottsveteranerna.
Vi ses vil?!

Pask- och sommartider i var chatt

Har du fragor eller tankar som ror livet pd insats pa

hemmaplan? Vill du komma i kontakt med n&gon som gatt

igenom en liknande situation som du sjalv &r i?

Valkommen till Invidzonens chatt. I chatten kan du prata

med en mentor, en erfaren anhdrig till ndgon som har
gjort uppdrag utomlands. I och med att de ocksé varit

anhdriga har de en helt annan forstéelse for hur det kan

kénnas. Ofta récker det med att
bara fé lyfta en tanke, ett
problem eller f& hora att allt
du kédnner ar helt normalt
och ok. Ofta rédcker det
med att fa prata en
stund med nagon som
verkligen forstar!
Nagon som lyssnar
och inte ifragasétter.

A\ Cioss!

Alla vira mentorer har erfarenhet av minst
en insats p4 hemmaplan, de har tystnadsplikt
och du kan vara helt anonym.

OPPETTIDER
Torsdag och séndag 21.00-22.00.

PASKOPPET

Skértorsdag, 21.00-22.00
Léngfredag, 21.00-22.00
Paskafton, 21.00-22.00
Paskdagen, 21.00-22.00
Annandag pésk, 21.00-22.00

SOMMARTIDER I CHATTEN
Under juni-juli-aug ménad har vi 6ppet
endast sondagar, 21.00-22.00.

Vid akuta héndelser pa négot av véra insats-
omraden dppnar vi chatten vid behov. Hall d&
utkik pé startsidan for aktuell information.
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Utvecklat stod for sarade och skadade veteraner

Forsvarsmakten har startat en arbetsgrupp inom ramen for veteranstrategin
som syftar till att utveckla stédet till sirade och skadade utlandsveteraner.
Nu efterlyser Forsvarsmakten soldater (sarade/skadade) som tjanstgjort
efter 2010 for att understka hur de upplever sin situation. Invidzonen sitter
med i arbetsgruppen for att belysa de anhorigas situation.

Ar du nirstaende till en sarad eller skadad veteran?
Forsvarsmakten har startat en arbetsgrupp inom veteranstrategin for att
utveckla stddet till sdrade och skadade utlandsveteraner. Just nu efterlyser de
soldater som skadats efter 2010 for att f& en béttre bild av deras situation.
Invidzonen deltar fér att lyfta nirstdendes perspektiv. Om du vill dela med
dig av dina erfarenheter eller fa stéd, kontakta oss pa kontakt@invidzonen.se.

GEMENSKAP OCH AVKOPPLING PA SOLDATHEM | LETTLAND

Soldathemmet i Lettland har &ppnat upp och dr i full gang med verksamheten. Har liksom

pa 6vriga soldathem erbjuds en meningsfull fritid med gemenskap i en hemtrevlig miljc.
Har kan vdra tjanstgérande spela spel, kolla pa film, fika eller bara umgas.

Antligen myndig!

2025 fyller vi 18 4r som organisation, och ddrmed vi fram en verksamhetsberidttelse som tydligt
kan vi dntligen kalla oss myndiga. I arton ar har visar alla vara viktiga aktiviteter och dér vi

vi funnits for vara anhoriga och sjdlvklart fortsdtter redovisar hela foregdende verksamhetsar i

vi att finnas och utvecklar var verksamhet efter siffror. Hela berittelsen finns pa hemsida under
de behov som finns. Infor drsmotet varje dr tar fliken styrelsen.

INVIDZONEN I SIFFROR
Varje dr utvérderar vi vart stod genom enkdten Behovs vi?

Siffrorna talar sitt tydliga sprak — var organisation behovs.

Utvalda nyckeltal for 2024

; Antal kontakttaganden: 5441 . ) , g
@E Unika webb-bestkare: 4614 . . b
¥ ":j‘ Fysiska tréffar: 38 deltagare ’ R -

Digitala tréffar: 56 deltagare

J /

: V4
Q Stodirenden (mail, chatt, telefon): 133
3t liehel del
Familjehelger: 54 deltagare
™ 18 & INVIDW
ZONEN
Vi ser att vart stod gor skillnad — och vi fortsétter finnas dédr f6r de som behover oss. R ALORGA
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Du har sett henne pa vita duken, TV och i den egna Instagram-kanalen
dar hon gor roliga sketcher. Nu kan du &ven se Matilda Tjerneld i sketcher
gjorda speciellt for Invidzonen, for hon ar inte bara skadespelare, utan ocksa

anhorig till en man i uniform.

n toapappersrulle som sldngs in i bad-

rummet som en handgranat. En romantisk

maltid som slevas in pé nolltid eller ett
forsok att halla andan i badkaret. Det dr bara
nagra av de videos som Matilda Tjerneld har
gjort under den trdffande vinjetten ”Att vara gift

med en militdr” pa Instagram. De samsas med
flera roliga videos hon har lagt upp, ofta
baserade pa ordvitsar eller ren pappahumor,
som har fatt miljontals visningar. Runt om i
virlden, inte minst i Indien.

Men vi far nog backa bandet lite.
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Matilda Tjerneld har en diger meritlista och varit med i filmer, TV-produktioner och scenuppsattningar.

...han hade en
missionsring som
han berdttade att

man fick bara forst
efter 90 dagar...

Det svarai

att inte kunna
planera. Den biten
tycker hon @r lite
av en utmaning.

Att Matilda skulle bli skddespelare var ingen
hogoddsare:

- Jag kommer fran en skadespelarfamilj. Bada
mina fordldrar var fast anstéllda pa Vdstmanlands
teater, sd jag dr praktiskt taget uppvuxen pa en
teater och sag alla repetitioner och héngde i
sminket. Sa linge jag kan minnas har det hér
varit det jag ville géra, sédger Matilda.

Och skadespelare blev hon och du har de
senaste snart 20 aren kunnat se henne pa film,
TV och pa scenen i allt fran Let’s Dance, Parterapi,
Beck-filmer och pjdser eller som rést i animerade
filmer och dataspel. Hon 4r sambo med Jens
som upp till nu varit militdr och pluggar till ett
annat uniformsyrke. Att han var militdr blev hon
varse redan forsta dejten for tre ar sen.

- Dd sa han lite i forbigdende ”... innan jag
dker...”. Aker? Vart ska du? ”Jag ska till Mali i ett
halvér...”, minns Matilda och beréttar att hon
tdnkte att hon kanske skulle ldmna dejten dér
och da.

Men hon stannade kvar och de hann dejta i
3-4 ménader innan han dkte. De férberedelser
de gjorde var mest pa det mentala planet,
eftersom de inte delade bostad &n.

- Han gjorde en vildigt fin gest, han hade en
missionsring som han berdttade att man fick
bidra forst efter 90 dagar. Och eftersom han inte
fick bira den undrade han om jag kunde ha den
tills han kom tillbaka. Det betydde jattemycket
for mig, det var ett riktigt comittment, sdger
Matilda och visar ringen som fortfarande hdnger
i en kedja runt hennes hals.

Hon berédttar att de flyttade ihop nér Jens kom
hem efter ett halvar. Aven om han inte varit ivig
pa fler utlandsuppdrag sa har Matilda helt klart
ként av hur det kan vara att bo ihop med en
militdr. Nédr det plotsligt dyker upp en 6vning.

Nér det forsvinner en helg. Nér hon inte vet var

8 INVIDZONEN NR 1 - 2025

han dr. Det svara i att inte kunna planera. Den
biten tycker hon &r lite av en utmaning. Men
omvint dé, vad dr det bista med att vara sambo
med en kustjdgare?

- Man maste ju ha vissa egenskaper for att
klara av det yrket, och det dr egenskaper som jag
tycker dr vdldigt tilltalande. De har ju genomgatt
s& himla manga provningar och blivit testade i
sitt jobb och med det kommer ju en viss
sjalvkédnsla som jag tycker dr véldigt fin och
trygg. Att leva med en ménniska som rannsakat
sig sjdlv sa och som har en feedbackkultur inom
yrket ddr de hela tiden dr 6ppna for att ta emot
kritik och &r villiga att se sina brister och jobba
med dem, dr vildigt fint.

Och sa &r han vil duktig pa att packa?

- Ha ha... ja och jag har faktiskt en sketch
planerad om just packning, avsléjar Matilda.

For hur var det med sketcherna? Matildas
kollega Johan Rodin, som har ett stort
Instagramkonto, ville ha hjdlp med att filma en
sketch. Men ndr Matilda dok upp tyckte han att
de skulle géra ndgot om henne istidllet. Hon var
helt of6rberedd.

- Jag hade ju inget manus, men dd sa han ”...
du 4r ju ihop med en militdr, gér ndgot om det,
det finns ju hur mycket material som helst dar.”
Vi spelade in en sketch och den fick 6ver en halv
miljon visningar. Det var vildigt méanga som
kdnde igen sig i situationen nédr ndgon bara drar
ivdg i nagra veckor pa en 6vning.

Matilda borjade géra egna videos och nédr hon
gjorde en julkalender pa Instagram rasslade det
verkligen till, speciellt ndr artisten Pink delade
hennes inldgg. Over 13 miljoner visningar har
det blivit och folk har tittat pa hennes videos
over hela jorden. Inte minst i Indien.

- Ja jag lade upp en video for tva veckor sedan

som redan har 8,5 miljoner visningar dér. Jag



-— = ——————
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tycker att det dr fantastiskt att man kan skratta
over landsgranserna. Det kan lata klyschigt men
humor kan verkligen forena folk, det 4r universellt.
Nér Invidzonen delade Matildas videos blev
responsen ocksa stor, mycket tack vare igen-
kédnningen. Kansliet fragade om inte Matilda ville
samarbeta och om hon kunde gora material kring
de kdnslor som kan uppsta ndr man dr anhorig.
Just det hédr uppdraget brann hon lite extra for.
- Nér Jens var i Mali hade jag himla mycket
glddje av att kdnna gemenskapen i Invidzonen,

att lyssna pa poddarn och fé ta del av andras

upplevelser, av personer som &r i samma
situation som en sjdlv. Dd kidnns det extra fint
att kunna ge nagot tillbaka, eftersom jag vet hur
viktigt stodet dr. Sen &r ju skratt forlosande, det
kan vara skont att kunna skratta at det som &r
jobbigt, at oro eller ilska.

Mitt i allt detta, vad sdger sjdlva killan till
manga av Matildas roliga videos, hennes Jens?

- Han tycker att det 4r jdtteroligt och bjussar
pa det. Allt som 4r ret dr ju med kirlek och de
genomsyrar alla sketcher, det dr bara kirlek,
avslutar Matilda.
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...jag lade upp en
video for tva veckor
sedan som redan
har 8,5 miljoner...

...det kan vara
skont att kunna
skratta at det som
dr jobbigt...




En 15-dring, en 20-dring, en 50-dring, en 60-daring och till och med
en 100-dring - 2025 Gr dret for flera jubilarer inom kultursektorn, fran Laleh
till Malmé Konsthall. Men ddremellan kommer lite fiskbullar och
dans ocksd, for sd dr det inom kulturen, allt far plats och speglar
livet och far oss att ma bra.

| ar firar vérldens basta Laleh 20 ar som artist. Sedan 2005
har hon levererat hits som Live tomorrow, Goliat, Some die
young, En stund pa jorden och Det kommer att bli bra.

Hon firar jubileet med att ge sig ut pd sommarturné och
den 12-13 juli spelar hon tvé konserter i maktiga Dalhalla.

Uisfestivalen i Udsteruik firar 60 ar

I3
Fotografiska AR o
Det dr den festival i vdrlden som har hallit pa langst utan avbrott, hela

o
flrar 15 60 ar sedan 1965. Har har ”alla” spelat fran en ung Ted Gardestad, som

En majdag 2010 slogs dérrarna upp pa Bjorn och Benny tog med under inspelningen av hans debutplatta,

det anrika Tullhuset vid Stadsgérdskajen en okdnd Lars Winnerback till Tomas Ledin som gjorde sin forsta

i Stockholm, ett helt nytt museum fér solospelning i slottsruinen, varvat med giganter som Povel Ramel,
fotografi. 15 &r och 272 utstéllningar Monica Zetterlund, Alice Babs, Per Gessle, och Marie Fredriksson,
senare firar Fotografiska med hela 18 och GES. Fér att nimna ndgra. Festivalen har utvecklats till att vara
uttdliningar, bland annat med svenska mer singer/songwriter &n visa och i &r &r det Albin Lee Meldau, Sofie

masterfotografen Hans Hammarskiold

Zelmani, Asa Jinder, Markus Krunegard och Eric Gadd som &r
(som rakar fira 100-arsjubileum 2025).

affischnamnen. Nar &r festivalen? Alltid vecka 28, i minst 60 ar till.

' THE LAST OF US

Varen och sommaren &r rdddad nar hyllade serien The last of us, baserat pa TV-spelet

med samma namn, kommer med sdsong 2. Dystopiskt och spannande ndr dverlevaren
Joels méter flickan Ellie, som kan vara I6sningen pa virusproblematiken. Eller?
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Opera kan vara s& mycket mer d4n hégpitchade arior och utdragna dédscener.
I Malmo Operas barn- och ungdomsforestillning Mandag &r fiskbulledag far
vikliva in i ett skolkok dér Irene och Ritva jobbar. De dr varandras olikheter
dér Irene vill férnya och servera barnen panpizza, medan Ritva bestdmd
hdvdar att pd mandagar, da 4r det fiskbullar. Forestdllningen 4r nyskriven av
Lars Ljungberg, har svingiga jazzinfluenser och framfors pa slagverk och
vibrafon. Jazz, vibrafon, bambatanter och fiskbullar — dédr har ni ett recept
for succé.

KLASSIKERN

| ROCK

De firar 50 &r som band sedan debuten
High Voltage 1975. Fa kunde vél ana att
AC/DC fortfarande skulle vara aktiva fem
decennier senare. Men efter dver 200
miljoner salda album - varav skivan

Back in black, varldens nést mest salda
album, star for 50 miljoner - och flera
medlemsbyten s ar de ute pa turné,

¢ med gitarristen Angus Young som enda
- dansarna och koreograferna Joanna Holewa Chrona och Yared Tilahun Cederlund  :  originalmedlem. Det &r kanske passande

Forestéllningen [...it is contained in...] 4r en hyllning till vattnet, dess fenomen,
kraft och rérelse. I en fingslande duett, skapad och framford av Land before time

~ far vi uppleva en dans fylld av filosofiska undertoner. Musiken &r specialkomponerad i att just han fick vara pa omslaget p&
av Yared Tilahun Cederlund och sangen framfors av Ntsika Fana Nxganga, vilket i debutskivan. Den 28 juli och 1 augusti
fordjupar upplevelsen och skapar annu stérre kinslomissigt djup. Dyk ner i en :  intar den pigga 70-aringen Ullevis scen,

. . . 4 . o . ivetvis i keps och skoluniform.
strém av magisk dans, pa turné med Riksteatern fran 25 april. g P

Sa manga ar firar Malmo Konsthall 2025, vilket firas
med specialutstdllning under aret som berdttar bade
om dess arkitektur och om alla spdnnande forestll-
ningar som passerat genom dren.
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Ar du narstaende till nigon med riskfyllit
yrke eller uppdrag?

""\\ Prata med andra

i vart forum Chatta med en
medmadnniska

Artiklar
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IZ-forum - for alla

Nér nagon tjanstgor internationellt via Forsvarsmakten aktiveras ett omfattande
stod som innefattar bade anhdrigstdd och veteranstdd. Invidzonen ar en av fem
utpekade resurser for anhoriga till dem som tjénstgor pa ett IMI-avtal. Nu tar vi
nasta steg - med IZ-forum far alla anhoriga, oavsett avtal och om tjanstgéringen
ar nationell eller internationell, tillgéng till en gemensam plattform for stod och
erfarenhetsutbyte.
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Ivar lanseras www.izforum.org som ett pilot-
projekt, en efterfragad digital plattform for
nirstaende till personer med ett riskfyllt yrke.
For Férsvarsmakten och andra utsdndande
arbetsgivare innebdr detta en mojlighet att samla
alla anhériga, oavsett avtal, pa en gemensam
plattform. Tidigare har stodet varit begrénsat till
Forsvarsmaktens IMI-avtalade och Domstols-
verkets anhdriga, men nu 4r det 6ppet for alla.

En efterfragad gemenskap

Manga anhoriga och tjdnstgérande har hort av sig
- poliser, utrikeskorrespondenter, tullpersonal,
anhoriga till personal inom Likare utan granser
med flera. De beskriver liknande kidnslor av oro
och ansvar, dven om varje situation dr unik.

Att ha en nédrstdende pa uppdrag, oavsett om det
dr inom Forsvarsmakten, Polisen, rdddningstjansten
eller en annan utsatt tjdnst, kan innebédra
utmaningar. Att det 4r olika utsdndande
arbetsgivare gor ingen skillnad for upplevelserna
pa hemmaplan.

- Det nya forumet dr en unik méjlighet for
alla anhoriga att hitta gemenskap och stod
anonymt, siger Cesilia Karlsson, generalsekreterare
f6r Invidzonen.

1Z-forum &r direkt kopplat till Invidzonens
webbplats. Bestkare pa invidzonen.se som
vill skriva i forumet hamnar automatiskt pa
IZforum.org. Ingen fordndring krdvs — stédet
finns dédr du 4r van att hitta det.

BLI MENTOR!

Har du erfarenhet av att vara nérstaende till ndgon med ett
riskfyllt yrke? Har du sjélv gatt igenom utmaningar och hittat
verktyg for att hantera dem? Vill du vara med och skapa en

trygg plats for andra i samma situation?

Att vara nirstaende innebér ofta att man
balanserar mellan stolthet och oro. Med
IZ-forum vill vi skapa en gemenskap dér vi
kan stotta varandra. Genom erfarenhets-
utbyte blir forumet en plats som skapar
igenkdnning, ger verktyg for att hantera
tankar, kénslor och utmaningar, fortsitter
Cesilia Karlsson.

Det som skiljer IZ-forum fran tidigare
stodformer dr att det nu 4r Oppet for alla inom
Forsvarsmakten och andra utséndande aktorer.
Ju fler som kan st6tta varandra, desto klokare

blir vi - vi 4r vara egna resurser.

Urval av volontdrer for trygghet och kvalitet
For att bibehalla en hog niva av stéd kommer
Invidzonens engagerade mentorer att finnas pa
plats och nya kommer att rekryteras. Mentorerna
ar duktiga samtalsstodjare med egen erfarenhet
av att vara nirstdende till ndgon pa riskfyllt
uppdrag som kommer bidra till att forumet
och den anonyma chatten forblir en trygg

och inkluderande plats. IZ-forum drivs av
Invidzonen, som har 18 ars erfarenhet av
anhorigstod.

- Det dr viktigt att poéingtera att allt annat
stdd, som Invidzonen.se erbjuder, fortfarande
ar riktat till dem som har ett IMI-avtal.

Men just forumet och chatten dr nu 6ppna for
alla ndrstaende, oavsett avtal och uppdrag,
avslutar Cesilia Karlsson.

Vi soker dig som:

riskfyllt yrke.

Med 1Z-forum
vill vi skapa en
gemenskap dar
vi kan stotta
varandra.

...forumet och
chatten @r nu 6ppna
for alla nirstaende,
oavsett avtal och

uppdrag...

M Har egen erfarenhet av att vara ndrstaende till ndgon i ett

B Forstar behovet av stdd och har hittat strategier for att

hantera utmaningar

M Vill anvdnda din erfarenhet for att stotta andra i liknande

Vi sdker nu ett begrdnsat antal volontdrer som vill vara en del av
nagot storre - en digital motesplats for ndrstdende till personer
med riskfyllda yrken. Har far du majligheten att gora skillnad, bidra
med dina erfarenheter och vara en del av var omtanksamma och
kloka mentorgrupp.

Vad innebdr det att vara volontdr mentor?

Som mentor bemannar man stodchatten och deltar aktivt i
forumet med stdd och erfarenheter for att skapa en varm,
inkluderande och trygg miljo fér andra narstdende. Man far
gdrna delta pd informationstréffar och andra arenor som kan
vara relevanta.

situationer.
Vi kommer att genomf&ra en urvalsprocess fér nya volontarer.
Utbildning och information ges I6pande till vara stédfunktioner.
Skicka in din ans6kan och berétta kort om dig sjalv:
Vem dr du, vad dr din bakgrund och hur ser din erfarenhet
ut som nérstaende?

Kontakt: hej@izforum.org
Valkommen att ansoka!
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I juni 2024 fick Sofia ett samtal som kom att forédndra hennes och familjens
tillvaro radikalt. Ville 6versteldjtnanten bli stallforetradande missionschef

i Somalia under ett ar. Hon sade néstan genast ja. Men vad ligger bakom ett
sédant beslut, och vad tyckte familjen? Invidzonen mailade ett antal fragor
till Mogadishu och hér &r Sofias insiktsfulla svar.

Den 28 juni 2024 hade Sofia semester och fick
ett SMS fran arméchefen som ville prata om
kommande befattning utomlands.

Vad ténkte du da?

Min forsta spontana tanke var: Oj! Den sag jag
inte kommal... vilket var precis vad jag sade till
arméchefen nér vi pratade senare den dagen.
Jag var absolut inte forberedd pa fragan om att
jag skulle ta en befattning i Somalia under ett
ars tid.

Var det sjilvklart for dig att aka?

Jag behovde inte fundera ldnge, och stodet fran
min man var tungt vigande. Det méste finnas
stod hemifran for att det skall fungera bra under
tiden man 4r borta. Arméchefen sade att jag
hade en vecka pa mig att fundera pa ett svar,
men jag svarade redan pa mandagen att jag dr
positiv till att ta befattningen!

Manga anhériga och andra kan undra vad
som driver nagon att aka utomlands pa
en insats, vad var “’drivet” hos dig?

Det finns tva stora skél till vad som drev mig att
sdga ja. Den ena dr erfarenheten av att ha varit
pa mission. Jag har haft, och kommer ha, flera
olika chefsbefattningar. Hittills har jag enbart
kunnat forestdlla mig hur det 4r att vara pa
mission, men jag har haft manga understéllda
som varit det. For mig &dr det en viktig del i mitt
ledarskap att kunna dela erfarenheter med mina
kollegor. Om nédgon av mina understéllda
uttrycker nagot om hur det var att vara pa
mission, framfor allt om det inneburit jobbiga
upplevelser, sd vill jag kunna séga att ”Jag vet
hur det ar”.

Nej, jag kommer aldrig kunna veta exakt hur
det dr i alla olika missioner som mina kollegor
varit pa, men jag kommer kunna dela erfarenheten
av att ha varit pd mission.
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Jag var absolut inte
forberedd pa fragan
om att jag skulle ta
en befattning i
Somalia...

...jag kommer
kunna dela
erfarenheten av
att ha varit pa
mission.



Vem dr jag att sitta
och bestimma om
andras framtid...

Det dr ju en jdttebra
befattning for dig!
Klart du ska sdga
jatill det!

Vad var det andra skalet?
Det 4r att jag kommer sitta pa beslutet att skicka

ivdg kollegor pa utlandsmission, kanske mot
deras vilja. Vem 4r jag att sitta och bestdimma
om andras framtid, om jag sjdlv hade sagt nej
ndr arméchefen uttryckte sin vilja att jag skulle
ta befattningen i Somalia. Det hade varit lite av
att hyckla. Manga hamnar i situationen att de
maste sdga nej till en utlandsmission, for det
funkar inte for familjen just det tillfdllet, men
jag anser att man kan inte varje gdng sdga "Det
passar inte nu... men kanske senare”.

Sedan finns det alltid undantag - vissa
familjer har en situation som gor att den som 4r
forsvarsmaktsanstilld inte kan aka ivédg, och jag
vill inte heller att man skall behéva sdga upp sig
for att det helt enkelt inte gar.

Vad var din makes reaktion?

Min man sade direkt: ”Det dr ju en jdttebra
befattning for dig! Klart du ska sédga ja till det!”
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Han var ndstan mer positiv 4n jag sjdlv inled-
ningsvis!

Men han insag s klart att han skulle fa dra ett
tyngre lass hemma. Han dr sjdlv militdr och har
varit pa mission, sa han vet hur mycket en sddan
erfarenhet ger. Han gick direkt in i ”16snings-
mode” och bérjade prata om hur vi skulle £a allt
att funka nér jag dr i Somalia. Den instdllningen
var oerhort viktig for mig.

Vad sa era barn, da?

Vihar en 21 4rig son som har bott sjilv sedan
han var 16 ar, dd han flyttade for att ga pa
idrottsgymnasium. Vanligtvis ses vi en gang
varannan manad. Nér jag berédttade att jag skulle
aka till Somalia fragade han forst om det inte
var farligt ddr. ”Jo — det 4r lite darfor vi behovs
ddr,” svarade jag. Han frdgade om det fanns
tillrdckliga sdkerhetsatgirder vilket jag svarade
ja pa, och sen fragade han hur ofta jag far
komma hem. Nar jag svarade 4 ggr pa ett ar



funderade han lite och svarade: "Det dr ungefdr
lika ofta som vi ses nu... sa... det gar bra.
Du far dka!”

Hur reagerade er dotter?

Dottern tog det lite hérdare och blev forst
véldigt ledsen. Hon och jag har ett vdldigt starkt
band, och det 4r till mig hon védnder sig till nar
hon behover mentalt stod i allehanda situationer.
Efter att jag berdttat varfor jag tackat ja sade hon
att hon sd klart aldrig skulle kréva att jag inte
skall dka, men att hon kommer sakna mig
fruktansvért mycket.

Bada barnen dr vana vid att det bara dr en
fordlder hemma pa veckorna, eftersom bade min
man och jag veckopendlat mycket, men att jag
skulle vara borta ett helt &r och bara komma hem
fyra gédnger har tagit tid for henne att smélta.

Nu sé hér i efterhand, nér jag varit i Somalia en
manad, sa upplever jag att det fungerar bra
hemma och saknaden verkar inte vara allt for
otverkomlig. Mellan raderna kan jag ldsa att hon
dr ratt stolt 6ver sin mamma som arbetar “for en
battre vdrld” i ett land ldngt, langt bort.

ekt

Du har sjilv gjort insats pA hemmaplan,
paverkade det ditt beslut att aka,
eftersom du visste vilken situation din
make skulle ha hemma?

En stor skillnad nu och ndr min man var i
Kosovo 2009 var att barnen var mycket mindre.
Men sen tyckte jag inte att det var speciellt
jobbigt eller en uppoffring att vara hemma nér

han var i Kosovo. Klart att det var jobbigt
stundtals ndr bada barnen hade magsjuka och
sen dkte man pa det sjdlv med, och samtidigt
skulle man ta hand om barnen. Vid sddana
tillfdllen tog jag hjdlp av det "tunga gardet” i
form av mina fordldrar. Man fér inte vara for
stolt 6ver att be om hjilp och vi hade bade Linas
matkasse och stddhjdlp under den tiden.

Hur forberedde ni infér din mission,
fick ni hjilp?
Praktiskt har vi nog inte gjort nagot alls som

forberedelse pa hemmaplan. Min man lagar mat
och dottern stidar — det funkar bra (verkar det
som i alla fall!) Sjilvklart pratade jag och min
man mycket om hur det skulle bli och vilka
farhdgor vi hade infér mitt ar i Somalia. Det tror
jag ar viktigt att man gor — att man liksom
”spelar pa planen”! Jag hade ju, som jag skrev
tidigare, farhégor kring hur det skulle bli
”hemma i huset” och dér tog jag hjédlp av
Invidzonen for att far lite “verktyg” for hur
framfor allt var dotter kunde hantera saknaden
som var hennes storsta oro. Jag och dottern
triaffade en av invidzonens mentorer vid tre
tillfdllen, och mentorn triffade dven min man
vid ett tillfdlle. Jag upplevde att det var ett stort
stod att tillsammans med dottern fa prata med
nagon som varit anhorig sjilv, och som jobbar
professionellt med dessa fragor. Min dotter var
lite skeptisk till att tréffa invidzonen och visste
inte riktigt hur det skulle hjdlpa henne nér hon
saknar mig, men for mig blev det viktigt att det
finns ndgon som kan ringa dottern lite dd och
da och kolla ldget. En som forstar — en som
varit med forut och kan komma med andra
perspektiv.
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Man far inte
vara for stolt dver
att be om hjalp...

...for mig blev
det viktigt att det
finns nagon som
kan ringa dottern
lite da och da och
kolla laget.



Om den som aker
ivdg inte kdnner
fullt stéd hemifran
kommer tiden

i missionen ocksa
bli tung...

Jag har varit
medlaren i
familjen, och
vem skulle nu
vara det ndr jag
inte dr dar?!

Med tanke pa att ni varit i liknande
situation tidigare vad var den stérsta
lirdomen ni tog med er fran den perioden?
Den storsta lardomen 4r nog den att den personliga
instdllningen dr oerhort viktig for bédda parter,
bade den som aker ivdg och den som 4r "kvar”
hemma.

Om den som dr kvar hemma inte riktigt
stottar beslutet ens partner tagit om att aka pa
mission, dd kommer nog tiden hemma bli
mycket jobbigare mentalt eftersom man kanske
kdnner sig just ”1dmnad”. Om den som dker ivdg
inte kdnner fullt st6d hemifran kommer tiden i
missionen ocksé bli tung, eftersom man kdnner
att man sviker sin partner och man oroar sig
hela tiden for hur de mér.

Om man som “hemmavarande” ddremot har
instdllningen att ”Det hdr kommer ga bra, jag dr
stark och kommer klara det hir fint”, samt att
man tar emot den hjédlp som erbjuds eller fragar
om hjdlp ndr man behover, dd kommer man sjilv
fd en mycket bidttre upplevelse hemma - och
man véxer som person ndr man kdnner att man
klarar av situationen. Aven den som #r ute pa
mission kommer fa en béttre upplevelse och kan
gora sitt jobb bdttre dd han/hon vet att familjen
dr trygga och mar bra hemma.

En mission 4r ju trots allt ett Teamwork — det
dr inte nagot bara den som &r i missionen
utrdttar — bada parter, och barnen, dr ju en del i
att fa missionen att fungera. Det maste funka
hemma f6r att individen som &r i missionen ska
ma bra och kunna utfora sitt uppdrag. Det maste
fungera i missionen for att individen som 4r

hemma skall kunna gora sitt jobb utan att oroa

sig for mycket f6r den som 4r i missionen.
Teamwork helt enkelt!

I skrivande stund har du varit borta i cirka
en manad, hur gar det for dem dir hemma?
Min storsta oro infor att aka till Somalia var hur
det kommer vara "hemma i huset” nér jag inte 4r
dar. Det dr ingen hemlighet att var dotter och
min man inte alltid dragit jamnt. De dr valdigt
lika pa manga sitt, och dd hénder det att olika
viljor krockar. Jag har varit medlaren i familjen,
och vem skulle nu vara det nér jag inte dr dédr?!
Aven dottern har varit orolig ver hur hon
kommer hantera saknaden efter mig, och hur det
kommer bli ”hemma i huset” nér jag inte dr dar.
Min man har haft samma funderingar.

Sonen &r av praktisk natur, och funderade
mest 6ver vem som skall hjdlpa honom med
praktiska saker som hyreskontrakt och val av
telefonabonnemang, eftersom det &r till mig han
véant sig med sadana fragor.

Jag har en kdnsla av att det fungerar mycket
battre dn vara farhdgor. Det har pé flera sitt
varit bra for pappa-dotter-relationen att jag inte
dr hemma och medlar hela tiden. De har tagit
ansvar for sin relation, som de troligtvis inte
hade behovt gora om jag hade varit hemma och
”lagt mig i” hela tiden. De har hittat sina rutiner
och jag har inte fatt ett enda samtal frdn ndgon
av dem om att de dr ovdnner - vilket dr oerhort
sként ndr man 4r pd andra sidan jorden (nistan).
Aven om de kanske inte alltid 4r 6verens sa dr
det inget de viljer att "stéra” mig med, vilket
ocksa dr fint av dem. Jag kdnner mig mycket
trygg hdr nere att de mar bra ddr hemma.




Fidetgjort! V]

Har du nagonsin ként att dagarna gar men att du inte far nagot gjort?
Du kanske har en ldng att-gora-lista, men det kdnns som att du star och
stampar pa samma stille. Oroa dig inte - du dr inte ensam men det

finns tips for att f& saker gjorda.

tt fa saker gjorda handlar inte bara om att
vara upptagen, utan om att arbeta smart
och fokuserat.

Klargor ditt varfor och prioritera

Innan du ens borjar skriva ner uppgifter och planera
din dag, ta ett steg tillbaka och fundera &ver varfor
du vill fa saker gjort. Har du ett stdrre mal i sikte?
Att ha en tydlig mening med ditt arbete ger dig
motivation och riktning. Aven om det kanske &r
svart att tydliggtra till en borjan sa dr inte alla saker
lika viktiga. Har finns fyra enkla steg som du kan
félja for att reda ut vad som faktiskt ar viktigast

for dig.

Sortera enligt foljande fyra kategorier:
Viktigt och bradskande
Viktigt men inte bradskande
Inte viktigt men bradskande
Varken viktigt eller bradskande
Fokusera pa det som dr viktigt och se till att de
braddskande uppgifterna hanteras i tid.

Planera din tid smart
Manga fastnar i féllan att bara reagera pa vad som
dyker upp under dagen.

Ta kontroll genom att:
Skapa en daglig eller veckovis plan
Anvdnda tidsblockering f&r att avsatta tid for
specifika uppgifter
Lamna marginal f&r oférutsedda saker

Sluta multitaska

Att jonglera flera uppgifter samtidigt kan verka
effektivt, men i verkligheten leder det ofta till Iagre
kvalitet och hogre stress. Testa darfor istdllet att

arbeta i fokuspass, lista dina olika fokusomraden och
lagg sedan tjugo minuters fokus pa en uppgift, ta
sedan en paus pa fem minuter och sedan tar du dig
an ndsta omrade. Viktigt att du bockar av varje
fardigt omrdde, vi vagar lova dig att kénslan dr
oerhort tillfredsstéllande!

Skapa en inspirerande arbetsmiljo

Din omgivning paverkar din produktivitet. Se till att
du har en ren och organiserad arbetsyta, minimalt
med distraktioner, bra belysning och en bekvdm??2.

Hantera prokrastinering

Om du ofta skjuter upp saker, fraga dig sjdlv:
Vad dr det som hindrar mig?
Kan jag bryta ner uppgiften i mindre delar?
Hur kan jag géra starten s enkel som mojligt?

Ta hand om dig sjalv

Gl6m inte att din energi och produktivitet dr direkt
kopplade till din hdlsa. Se darfor till att du far
tillrackligt med sémn, ror pa dig regelbundet, ater
balanserat och dricker vatten

Det kanske later fanigt men sma
forandringar i ditt forhaliningssatt

kan andra hela din instdllning och

faktiskt gora hela skillnaden.

Att & saker och ting gjorda \
handlar om att vara strategisk med —
sin tid, skapa en stédjande
arbetsmilj6 och ta hand om
din energi. Med ratt
instdlining och metoder

kan du nd dina mal \’
och f& mer gjort med
mindre stress.
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Aven om det
kanske dr svart att
tydliggdra till en
borjan sa dr inte
alla saker lika
viktiga.

Att fa saker och ting
gjorda handlar om
att vara strategisk
med sin tid...




...0ka chansen
att traningen blir
av ndr man ar
tva som peppar
varandra.

Trana tillsammans
med en kompis

Att ge sig ut sjélv pa ett 10parpass kan vara skont, men det kan ocksa

vara olidligt trakigt och inte sa motiverande. Botemedlet ar att trdna i par,
med en kompis eller din partner.

Ibland kan det vara svart att hitta motivation for ndr man 4r tva som peppar varandra.

trdning och da kan 16sningen vara en trénings-

kompis. Det kan bli bade roligare och mer Hir kommer tva forslag pa pass du kan gora
effektivt samt 6ka chansen att trédningen blir av tillsammans med en trdningskompis.
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Pass 1 Parintervaller

Detta pass kombinerar styrka och puls. Ni trdnar bade hjdrta och lungor men
ocksa musklernas férméga att arbeta,

Virm upp med gemensam 16pning ca 5-10 min. Bestdm sedan en strdcka pa
ca 300-400 meter som den ena springer medan den andra utfér 3 styrkeévningar

under tiden som upprepas tills den andra &r tillbaka. Dérefter byter man av och

fortsdtter sa i ca 15 min sd att bada har sprungit lika manga génger.

Under tiden en springer gor den andra
M 10 stycken kndbdjshopp (alt kndbaj)
M 10 stycken armhédvningar

M 10 stycken situps
Upprepa tills den andra &r tillbaka
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Ni trdnar bade
hjdrta och lungor
men ocksa
musklernas
formaga att
arbeta.



Pass 2 Parovningar

Passet ska bygga upp muskuldr uthallighet och styrka med inslag av puls.
Inga redskap behovs. Valfri gemensam uppvdrmning 5-10 minuter.

BLOCK 1
5 6vningar - 30-45 sek per individ sedan byte
1. Skuggboxning mot kamraten

2. Hoppa bock och krypa genom benen

3. Bulgarian split squat

4. Lopning med kamrat-"broms” (hénder pa hofterna)
5. Dips pa fyrfotastdende kamrats rygg

Genomfor 2-3 varv i foljd

BLOCK2
3 6vningar - 20-30 sek per individ sedan byte

1. Planka dar kamrat ldgger extra tryck pa kompisens ryggslut

2. Sidoplanka vanster (kompis trycker hoft)

3. Sidoplanka héger (kompis trycker hoft)

Genomfor 2-3 varv i foljd

Valfri nedvarvning t ex jogging, gang eller stretch

Gemensam nedvarvning med promenad, jogging eller stretch
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Har du ténkt att du girna skulle vilja anmla dig till ndgot lopp men
IZLOPPET | SEPTEMBER aldrig riktigt vagat. Nu vagar du.

IZloppet dr ndmligen ett lopp helt utefter din egen férmaga. Det enda som &r forutbestamt dr sjalva dagen for
loppet och strackan som @r 5 kilometer. Du véljer sjalv om du vill springa eller g&, om du gor det sjélv eller
tillsammans med nagon och du vdljer dven var du springer. Blir det en skogsrunda, eller i elljus sparet? Kanske
blir det runt om i kvarteret ddr du bor? Det enda du behdver gora dr att skicka en anmalan via var hemsida, vi
skickar en nummerlapp och ndr dagen &r kommen snérar du pa dig skorna att tar dig runt.
Varmt vilkommen att delta i rets skdnaste lopp!

| &r kor vi IZloppet i september och vi kommer med narmare info senare pa hemsidan och sociala media.
F6lj oss pa instagram @invidzonen_officiell och @invidzonen pa facebook.
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Ju ldngre tiden
gick sd insag

jag att det var
hemberedskap jag
hdll pa med...

Att ha en god beredskap hemma for en eventuell kris handlar mer om att

ha konserver och batterier pa lager. En kris kan handla om andra saker &n
stromavbrott eller naturkatastrofer, den kan vara personlig. Da géller det att
ha god egenberedskap, tipsar preppingexperten Martin Svennberg.

et hela borjade med en zombieapokalyps.
D Martins son var i de yngre tondren och

Martin tyckte att han spenderade allt for
mycket tid med sin ipad. Ett sitt bryta vanan var
att far och son borjade lajva.

- Vi borjade med en zombieapokalyps och gav
oss ut i skogen tillsammans och dédr var vi
tvungna att ldra oss hur man gér upp eld och
hur man haller sig torr nir det dr blott ute. Jag dr
ju en san som gillar att dela med mig nér jag
paborjar nagonting och bloggar gédrna om mina
intressen, forklarar Martin.

Sa givetvis borjade han dela med sig av det han
och sonen ldrde sig. Snart blev han anammad av
dldre preppers som tyckte att det var jdttebra att
Martin ldrde upp sin son och som dessutom fick
tips och kunde ldra sig ett och annat av amattrerna.
S borjade det.

- Ju ldngre tiden gick sa insdg jag att det var
hemberedskap jag holl pa med, eftersom jag tog
det steget vidare fran att bara klara sig i skogen.
Det ledde till min blogg, sen poddcast och Youtube-
kanal. Malet dr att fa med de som inte dr sa
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forberedda eller precis har bérjat, sdger Martin
och forklarar att ndr han pratar med kompisar
om beredskap sa tycker de att troskeln dr hog
och att det &r ett stort projekt, som dessutom
kan vara kostsamt. Martin:

- Dér grundades vart mantra for vardagsprepping
- Man tar det i sma steg. Man bérjar inte med att
bygga en bunker, utan man kanske képer extra
konserver eller sitter undan pengar.

Martin skiljer pa beredskap, det finns hem-
beredskap, det vill sdga att just ha konserver,
batterier och en vevradio hemma. Visst bygger vi
ett sikrare och robustare Sverige om alla har en
god hemberedskap. Men, det blir &nnu mer robust
om vi har individer med en hog egenberedskap,
forklarar han. Vad 4r da det?

- Precis som man inte borjar med att bygga en
bunker sé férbereder man inte sig sjdlv for ryssen
eller ett krig, utan vilka risker och kriser som
dr verkliga for mig. Vad kan de facto hinda mig.
Da landar man ofta i ekonomin. Jag kan bli av
med jobbet, langtidssjuk, skilja mig.

Han kallar det "personlig apokalyps”, det som



kan drabba oss som individer, till skillnad mot
ett landsomfattande stromavbrott som paverkar
alla. En viktigt del 4r att bygga upp en buffert,
Martin har lagt undan pengar varje médnad i fem
ars tid och skulle idag kunna klara sig mer dn
sex ménader.

- Tipset 4r att vara strikt. Det dr inte alltid
roligt, men gor man det i sma steg sa mérks det
inte lika mycket i vardagen.

Nar du har sett 6ver det personliga, som dven
inkluderar vita arkivet, kan man fortsitta med
att se over var man befinner sig rent geografiskt.
Bor du i Givletrakten kan det vara bra att ta hojd

for 6versvamningar, bor du i Skéne néra ett

kdrnkraftverk kan du tdnka pa en plan for hur

du ska skydda dig vid ett lickage. Martin beréttar
att han pa sin profil Vardagsprepping pa Tiktok
gjorde ett inldgg om den virsta férberedelsen
man kan gora, ndmligen att skriva ett brev till
sina anhoriga for Vita arkivet.

- En del blev lite upprorda, eftersom det 4r sa
mycket barn och ungdomar pa Tiktok, men om det
ar nagon sak som &r given for oss alla, sa dr det ju
att vi nagon gang ska do, den krisen kommer
inte vi eller vara anhoriga undan.

Men dr det verkligen sunt att g omkring och
oroa sig for kriser och férbereda sig och tdnka pa
det virsta hela tiden? Martin gér tillbaka till
brevet till de anhoriga och drar parallellen till
att det dr fa som skulle opponera sig om du kdpte
en brandsldckare till hemmet. Dér fungerar det
tvdrtom, du kan kidnna dig tryggare om du har
ett brandlarm och sldckare hemma.

- Det dr samma sak med exempelvis den

ekonomiska bufferten, den gor att jag kdnner
mig tryggare och slipper oroa mig.

Martin hdnvisar till vara farfordldrar som
nistan alltid stoppade undan pengar om nagot

skulle hdnda. I dagens samhille 4r det manga

som har gatt ifran bufferttdnket. Man koper inte

hem extra mat, for det gar alltid att bestdlla och
&4 maten levererad. Istdllet for att tdnka "just in
time” maste vi tdnka ”just in case” istéllet,
menar Martin. Han sdger att istdllet for att gora
allt med en gang, sa gor man lite hela tiden, i
vardagen. Koper tva pasta istdllet for en, ldgger
undan lite pengar, inte hela 16nen.

- Rom byggdes inte pd en dag. Det forsvann
inte heller pa en dag. Det blev bara nagot annat.
Vidrlden kommer inte heller att upphora i en
apokalyps, avslutar Martin.

Har hittar du Martin
och Vardagsprepping

www.vardagsprepping.se
Tiktok #vardagsprepping
Instagram #vardagsprepping
Youtube Vardagsprepping SE
X vardagsprepping
Facebook Vardagsprepping
Pod vardagsprepping
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Tipset dr att vara
strikt. Det dr inte
alltid roligt, men
gor man det i sma
steg s3 marks det
inte lika mycket i
vardagen.

Rom byggdes
inte pa en dag.
Det forsvann inte
heller pa en dag.
Det blev bara
nagot annat.




“Jag vill
skiljamig”
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Vad hénder nédr den trygga punkten i familjen far nog av att sambon

aldrig dr hemma och borjar tédnka pa skilsméssa - och far enormt

skuldpaslag? Var psykolog Hannah svarar.

FRAGA

Hej. Jag har fatt nog. Min sambo har varit anstélld inom Férsvarsmakten

i tio ar, och han har varit ute pa uppdrag pa annan ort en stor del av tiden
plus en massa utbildningstillfallen pa annan ort. I tio &r har jag vantat och servat,
varit forstdende, varit en trygg punkt, stannat hemma, skjutsat barn, tagit hand
om sjuka barn, varit orolig, ledsen, kdnt mig ensam. I tio &r har jag forsokt att na
min sambo vid hemkomst, forsckt f& kontakt och forsckt att prata och f& forstaelse
for hur jag kdnner men utan resultat. Han séger bara att han forstér men att det inte
ar nagot han kan géra nagot at. NU har jag tréttnat, jag vill skilja mig frén honom
men hamnar direkt i en kénsla av skuld. Framf¢rallt for barnens skull. Hur ska jag
gora for att kunna ta mig vidare och kunna prioritera mig och mina kénslor for en
gang skull, jag kdnner mig helt fast i ett liv jag inte onskar. / Desperat

Hej. Att kinna sig fast i ett liv

man inte 6nskar dr verkligen
inte en hérlig kdnsla. Det later som att du hade
andra férvintningar och férhoppningar for hur er
relation tillsammans och med barn skulle bli och
att dunu insett att det inte blivit s&. Det finns en
slags sorg i det tdnker jag.

Du skriver att du nu fatt nog och att du vill skilja
dig efter att ha forsokt na fram till din man under
flera ar utan resultat. Och da kommer en kéinsla av
skuld och, vad jag ldser in, skam. Da din fraga dr
hur du ska kunna prioritera dig och dina kénslor &dr
det det fokuset jag har hér. Beslutet om skilsméssa
eller inte tédnker jag kommer ini det oavsett.

Sa, hur kan man da prioritera sig sjdlv och sina
kénslor? Forsta steget ténker jag dr att bena ut exakt
vad man vill prioritera. Ett sétt dr att borja fundera
over sina védrderingar, vilket dr en stor och viktig
del i Acceptance and Commitment Therapy (ACT).
Hér menar man att vara vérderingar fungerar som
en inre kompass som hjilper oss att navigera i livet
och att fatta beslut som gar i den riktning vi vill.
Har vi koll pa vara vdrderingar blir det alltsa ldttare
att fatta beslut, bade i stort och smatt, da vi vet
vilket hall vi vill réra oss at. Da kan vi titta pa var

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

Mark mailet med Fraga Hannah.

situation nu jamfort med den vi 6nskar och sen
forhoppningsvis ldttare hitta delmdl och handlingar,
stora som smd, som gor att vi kommer ndrmare
det vi vill.

Sa, hur vill du leva ditt liv, vad dr viktigt for dig?
Det finns olika livsomrdden, exempelvis familj,
relationer, karridr och personlig utveckling dér vi
har olika vdrderingar. I din situation verkar det
vara omradena familj och relationer som dr mest
aktuella. Hur ser dina vdrderingar ut inom dessa
omrdden? Vad dr viktigt for just dig om du kunde
Onska fritt? Hur kan du gora for att rora dig i din
vérderade riktning? Kan du se ndgra delmal?

Nésta steg dr att hantera de hinder som
finns - vilket ofta innefattar svdra och
jobbiga kédnslor som rddsla, angest eller
skam. Med en tydlig bild av vart du dr pa vag
kan dven detta bli ldttare att hantera, da
du vet att det dr en del av resan.

En sista sak jag vill lyfta dr att ta
stod fran andra. Att prata med en
vén, familjemedlem eller nagon
professionell kan hjdlpa dig att
reda ut tankar och kinslor

och hitta en vig framat.
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Han sager bara
att han forstar
men att det inte
ar nagot han kan
gora nagot at

Med en tydlig bild
av vart du dr pa vig
kan dven detta bli
lattare att hantera,
da du vet att det dr
en del av resan.




AKUT STOD - vart viander jag mig?

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

Forsvarsmakten

Fragor som berdr uppféljning, stéd och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stod till anhoriga:
Kontakta lokal anhdrig- eller veteransamordnare pd ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vaxel 08-788 75 00

Vid akut behov av att kontakta din anhorig som &ri ett

insatsomréde se Férsvarsmaktens hemsida:

www.forsvarsmakten.se >> Utlandsveteraner och anhdriga >> Kontakt och resurser
Domstolsverket

Telefon véxel 036-15 53 00

E-post domstolsverket@dom.se VIKTIG INF
3 @)

Stodorganisationer ATT [p :
- hit kan du ocks3 vinda dig for att fa stod . TILL Ha NDS

Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Domstolsverket)

kontakt@invidzonen.se W00 ad
www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

; Sveriges veteranforbund (militdra och civila veteraner)
kansliet@sverigesveteranforbund.se

Telefon 08-25 50 30

Stodtelefon 020-666 333

) Svenska Soldathemsforbundet (gier Forsvarsmakten)
www.soldathem.org

Telefon 070-571 02 34

info@soldathem.org

Stodtelefon 070-570 99 91

stodsamtal@soldathem.org

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




