INVIDZONENS TIDNING NR 2, 2025

jalv. Inte ensam.

Varannan vecka aker Helenas man till Ukraina
och levererar material vid fronten. Nu skriver hon en bok
e om andra anhoriga i liknande situationer.

"'I:; SPORTZONEN MOT ANN-CATRIN FAMILJEHELGER
Kom igang med Véar nya Sa funkar de
traningen efter  styrelseledamot populédra
semestern helgerna
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Nya tankar och
planeringskalendrar

Det 4r nagot med hosten. Den kommer smygande, men
plotsligt mérker man att luften dr klarare, kvédllarna morkare
och stegen lite mer fokuserade. Det pratas ofta om nystart i
januari, men f6r manga av oss dr det under hosten som
forandringarna verkligen hdander. Nédr vardagen har satt sig
och vi far chansen att justera kursen, utan att behéva borja
om fran noll.

Vi lever stora delar av dret med blicken riktad mot nésta
semester. Den dédr utlovade tiden da vi dntligen ska {4 aterhdmta
0ss, ta vara pa dagarna och samla ny energi. Men det dr mycket

ansvar att ldgga pa nagra fa veckor. Och kanske 4r det inte

heller dédr den verkliga aterhdmtningen finns. Kanske ligger
den istédllet i de sma monstren vi bygger i vardagen — de dar
valen som gor livet lite mer behagligt, dag for dag.

Hosten har ofta ett rykte om sig att vara en prestations-
sdsong. Allt ska dras igang, planeras, levereras. Men det
gar att se pa det annorlunda. Kanske kan hosten fa vara
en tid for inre ordning. En period dér vi justerar tempot,
véljer vad som far ta plats, och tilldter oss att lata vissa
saker vila.

Det behover inte handla om stora livsprojekt. Ibland rdacker
det med sma saker. Att ibland ga hem en kvart tidigare och
inte kdnna daligt samvete. Att ldgga mobilen i ett annat rum

pa kvéllen. Att vaga sdga nej till sddant som tar mer 4n det
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ger, eller sdga ja till ndgot nytt, dven om
det kdnns ovant.

Hosten kan ge oss en chans att hitta
en lite lugnare rytm. En vardag dar
viinte behover fylla varje dag med
prestation eller kiinna att vi maste
“tavara pd” allt. Ibland 4r det just i
den lugna vardagen, dir allt inte
ska maxas, som den verkliga
aterhdmtningen far féste.

Sa oavsett om du star dir
med en ny kalender, nya
skor eller bara en ny
tanke i bakhuvudet
- ta vara pa hosten.
Inte for att du maste
bli en ny version av
dig sjdlv, utan for att du
far en chans att skapa den
dédr vardagen som just du
vill ha.

Tack till var kompetenta
tidningsredaktion f6r dnnu

en fin 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 mentorsnitverk

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!



STYRELSEN

Kort & gott

Bokcirkeln, veterandagen, en gripande film
fran Kongo och massor mer aktuellt.

ANHORIG

Ann-Catrin Andersson

Hon &r ny i Invidzonens styrelsen, men har l&ng
och mycket erfarenhet av att vara anhdrig.

10

Kulturkollen

Har du koll p8 hdstens premiérer pé scen och skdrm?
Det bjuder vi pa.

12

Familjehelg

S& hér fungerar de populdra
familjehelgerna Invidzonen anordnar.

14

Anhorig

Varannan vecka dker Helenas sambo ner
till Ukraina och ldmnar dver material, helt sjdlv.

18

Coacha dig sjilv

Vi tipsar om tre nya bdcker med handfasta rédd om
hur du kan bli béttre i relationen med dina barn.

20

Sportzonen

Det ar dags att komma igdng med tréningen efter
sommarens lata dagar. Vi har bra tips som far fart pa fléset.

24

Anhorignitverk

P& bade Karlsborgs och Halmstads soldathem har det
startats upp anhorignéatverk som ar mycket uppskattade.

27

Fraga Hannah

Véar huspsykolog svarar pa lasarfragor.
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Ar du sugen pa nagot
nytt infor hosten?

Vill du tréaffa nya vanner och samtidigt ldra dig
nagot du kan ha anvdndning av i din vardag?
Kom med i Invidzonens bokcirkel!

Vi ses digitalt s3 du kan vara med var dn i
landet du befinner dig!

Vill du vara med eller veta mer?

Hoér av dig till anna@invidzonen.se
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Nasta bok som vi tar oss an och djupdyker i dr:

Ta hand om din oro i fem steg av Erik Andersson och Tove Wahlund.
Oro kan ibland hjdlpa oss att ta tag i problem, men alltfor ofta snurrar
orostankarna bara runt och blir ett dltande utan slut. D& stér oron var
koncentration, gér oss utmattade och férsamrar livskvaliteten.
Orosboken bygger pa ett vetenskapligt utvarderat sjélvhjdlpsprogram,
ddr de tvd forskande psykologerna Erik och Tove har summerat de
fem bésta satten att hantera oro.

Vi startar cirkeln den 4 september!

Kom med, det blir bdde nyttigt och kul.

Behowy wi?

Invidzonen har alltid som héllning att utga fran anhorigas
behov. Det innebdr dven att vi da och dd rannsakar oss
sjdlva som organisation och helhet. Vi stdller helt enkelt
fragan till er anhdriga om ni tycker att det finns ett védrde
iatt invidzonen finns for att erbjuda stod till de som vill
och behéver. Mellan juli 2024 och juli 2025 har vi haft

en Oppen enkit via var webbplats och svaret dr tydligt,

vi behévs fortfarande for er anhérigal

For att Idsa mer om resultatet pa understkningen,  INVID¥
ZONEN

ga in pa var webbplats! www.invidzonen.se i

FOR ANHORIGA
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Veterandagen pa Gardet

Torsdagen den 29 maj holls arets Veterandag utanfor Sjchistoriska
museet pa Girdet i Stockholm. Mer dn 4 000 besckare, inklusive
veteraner, anhoriga och allmédnheten, samlades for att hedra de som
tjdnstgjort i internationella insatser.

Som vanligt fanns Invidzonen pé plats i utstédllningsomradet tillsammans
med véara samarbetsorganisationer Sveriges veteranférbund, Svenska
Soldathemsférbundet, SMKR och Idrottsveteranerna.

Ceremoni och uppméarksamhet

Klockan 14:30 holls den formella statsceremonin vid veteranmonumentet
Restare, ddr kung Carl XVI Gustaf och prins Carl Philip medverkade.
Ceremonin omfattade kransnedldggning, musik och medaljering - bland
annat utdelning av medaljer av H.M. Konungen - i ndrvaro av utrikesminister
Maria Malmer Stenergard, statsminister Ulf Kristersson och OB

AR DET DIG VI SOKER
TILL INVIDZONENS
STYRELSE?

Invidzonen dr Sveriges storsta ideella férening inom anhérig-
stod och arbetar for att stotta anhoriga till personer som 4r pa
internationella uppdrag. Som en partipolitiskt och religidst
obunden organisation erbjuder vi medménskligt stod genom
vart mentorndtverk, och arbetar forebyggande for att stdrka
anhoriga.

Vart stod bygger pa erfarenhet och forstaelse. Alla vara
mentorer har sjdlva varit hemmavarande och kan dérfor relatera
till situationen som véra stédsokande befinner sig i.

Genom vart samarbete med Forsvarsmakten, Domstolsverket
och andra myndigheter, erbjuder vi ett fristdende stod till anhoriga,
vilket ligger utanfor arbetsgivarens ansvar och majliggor
anonymt deltagande.

Stodet omfattar hela processen: fore, under och efter det
internationella uppdraget.
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med Jas-plan i “Missing man”-formation

Dagen i siffror

Besokare: Over 4000 personer deltog
Uppmirksammade insatser:

Mer dn 40 insatser i 5 vdrldsdelar
under perioden 1948-2000,
representerade 6000 befattningar.

Michael Claesson. En kort flyguppvisning ingick ocksa,

Vill du sitta i var styrelse eller vill du

nominera nagon annan?

Nu soker vi dig som vill engagera dig lite extra och ta en plats
ivar styrelse. Kanske &dr det just du som &r den rétta personen?
Du kan dven nominera nagon annan som du anser vara lamplig.
Observera att den nominerade personen ska ha gett sitt
samtycke innan nomineringen.

Ett mindre arvode utgar. Cirka tio mé&ten per ar, mestadels
digitala samt en arbetsdag i Stockholm. Inga férkunskaper
krdvs, Invidzonen vdrdesétter individer med olika bakgrund,
kompetenser och erfarenheter.

Du kan nominera fram till den 1 januari 2026 genom att fylla

iformulédret pa var hemsida www.invidzonen.se

Foreningens valberedning bestar av Anita Brunell och Anna Lundgvist.
Vid fragor, kontakta oss pa:

kontakt@invidzonen.se
Den nya styrelsen kommer att
vdljas in pd drsmotet 2026.

Lds om Ann-Catrin Andersson
var nyaste styrelsemedlem
hos Invidzonen pa sidan 8.



ens om
tldcn i Nato

Nér Jens Stoltenberg 2014 tilltradde som general-
sekreterare for Nato hade virlden borjat att fordndras.
Det decennium som sedan f6ljde kom att préiglas
av krig, diplomatiska kriser och beslut som hjilpte
att forma var gemensamma sikerhet.

I oktober kommer den forne generalsekreterarens
bok om upplevelserna pé posten.

Vi far kliva bakom de stédngda dérrarna och ger
en ovanlig inblick i hur vdrldens miktigaste
militdrallians hanterar olika kriser. Stoltenberg
berdttar om anstrdngningarna for att hélla thop
Nato, och beror centrala fragor som kriget i Ukraina,
Natos tillbakadragande fran Afghanistan, relatio-
nerna till Ryssland och Kina, och samarbetet med
virldsledare som Angela Merkel, Donald Trump
och Volodymyr Zelensky.

Trots svdrigheterna dr boken inte en beréttelse
om splittring. Det dr en berdttelse om enighet och
vénskap — och om varfor Nato
fortfarande har en roll att spela.
I sina reflektioner 6ver konflikter
och dilemman, visar Stoltenberg
hur 6ppenheten blir avgérande
for sammanhéllningen - och

for att mota morgondagens

utmaningar.

1Z-LOPPET

Du missar vdl inte det populdra IZ-loppet
13 och 14 september?

Loppet som sker helt pa dina villkor.

Du bestdmmer var, nar och hur langsamt
eller snabbt du vill ta dig igenom de

5 kilometer som loppet utgor.

Lds mer om hur du kan ladda upp med
hjalp av Invidzonens personliga tranare
Niina Frélid pa sidan 20.

Stort lycka till, nu kor vi!
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Starka berattelser
fran Kongo 1961

Vad hénde egentligen i Kongo i borjan pa 1960-talet. Vad
upplevde Lars, Lennart, Karl-Olof och alla deras kamrater?

I Sverige pa 1950-talet fanns knappt TV och vildigt & hade varit
utomlands. Nagra akte till sjoss for att se omvarlden. Pa radion
kunde man hora att det behovs pélitliga unga mén till Kongo.
Vart det nu ligger. Det kan bli ett dventyr.

"Det var rena helvetet,” mindes stabsfotografen Gert Gustavsson.

Kongo 61 dr en dokumentdr producerad av Pannrummet pa
uppdrag av Svenska Veteranférbundet och Kongoveteranerna.
Det dr en mycket stark skildring, inte minst for att mycket av
materialet dr fotat och filmat av dem som var pa plats i Kongo.

Totalt deltog 6 332 svenskar i FN-uppdraget ONUC, som var en
mission fylld av risker och harda strider. Nitton svenska soldater
atervinde aldrig hem. Tva saknas fortfarande. De som kom hem
och beridttade om sina upplevelser mottes av ett civilsamhélle
som hade svart att ta till sig deras beréttelser, de var 6verdrivna
och osanna.

Det 4r pa méanga sitt en mork film, bade pa grund av upplevel-
serna pa plats, men framforallt pa grund av det icke befintliga
stodet och erkdnnandet vid hemkomsten. Forst efter insatserna i
Bosnien uppmérksammar myndigheterna i Sverige att man maste
ha en plan fér hemvdndande veteraner.

Den starka och viktiga filmen gar att se pa Youtube, sok pa
”Kongo 617
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Familjehelg i host
8

17-19 oktober har vi familjehelg i Stockholm. En helg
full av roliga aktiviteter for savél vuxna som barn.

Helgen 4r laddad med foreldsningar for att ge dig
inspiration och stdrka digi ditt foréldraskap. Dessutom
innehaller den gruppaktiviteter, erfarenhetsutbyten
och utmaningar. En riktig boost for hela familjen!

For mer info och anmdlan, maila eller ring till
anna@invidzonen.se, mobil: 073-5089778.

M L3s mer om vara familjehelger pa sid 12

FN-dagen uppmiirksammas
utanfor Sjohistoriska museet

24 oktober uppmarksammas FN-dagen traditions-

enligt utanfor Sjohistoriska museet pa Géardet i

Stockholm. Invidzonen finns som vanligt pa plats for
att hedra de som sarats eller stupat i strid och fér att visa
stod for deras anhoriga. Evenemanget dr 6ppet for alla.

Vilkommen att delta i en fin stund av eftertanke och
gemenskap.






Eget anhorigperspektiv

- en viktig faktor i Ann-Catrins engagemang

Som anhorig till en son som varit p utlandstjénster vet Ann-Catrin hur
viktigt det &r med ett fungerande nétverk att dela sina erfarenheter i. Idag
sitter hon i Invidzonens styrelse, ett naturligt steg.

Nédr Ann-Catrins son dkte pa sin forsta utlands-
tjdnst till Afghanistan inom ISAF-styrkan 2011,
forandrades vardagen. Som anhorig upplevde
hon snabbt hur viktigt det dr att ha tillgdng till
stod, information och forstaelse, nagot hon fann
genom Invidzonen. Sedan dess har hon oljt
organisationens arbete med stort intresse och
engagemang. Ndr mojligheten att ta plats i
styrelsen dok upp kidndes det som ett naturligt
steg.

- Det 4r meningsfullt att fa bidra till en
verksamhet som gjorde sa stor skillnad for mig
personligen, sdger Ann-Catrin.

Hennes egen erfarenhet som anhdérig till en
son som tjanstgjort bade i Afghanistan och i
Mali - tvé mycket olika insatser under helt
skilda forutsdttningar - var en utmanande resa
praglad av bade stolthet och oro. Under de hir
perioderna blev det tydligt hur viktigt det dr att
som anhorig ha ett ndtverk ddr man kan dela
erfarenheter, kidnna sig forstadd och inte minst,
bli sedd.

- Den insikten bdr jag med mig in i mitt arbete
inom Invidzonen. Det handlar inte bara om att
stotta, utan om att bygga trygghet och skapa ett
sammanhang for ménniskor som ofta star lite
vid sidan av, men @ndé paverkas djupt, sdger hon.

I dag bor Ann-Catrin i Védstsverige, ndrmare
bestdmt i Goteborg, tillsammans med sin man
Robert. De har tva vuxna barn och fem barn-
barn. Till vardags arbetar hon som produktions-
chef inom fordonsindustrin, med ansvar for
omkring 430 medarbetare. Med en bakgrund
inom bdde Supply Chain och R&D har hon lang
erfarenhet av ledarskap, strategiskt arbete och
forandringsledning, ndgot hon gérna vill bidra
med i styrelsearbetet.

- Jag tror pa kraften i att utveckla ménniskor
och organisationer genom tydlighet, samarbete
och langsiktighet. Att dessutom fa gora det i en
organisation som Invidzonen, ddr hjdrtefragan
dr sd ndra min egen verklighet, kéinns bade
viktigt och inspirerande, sdger Ann-Catrin.

I ett fordndrat sdkerhetsldge med ckad
beredskap och fler insatser bade nationellt och
internationellt, ser hon Invidzonens roll som
viktigare d4n nagonsin. Att stodet till anhoriga
dr tillgdngligt, verklighetsnédra och baserat pa
erfarenhet gor en verklig skillnad, menar hon.

Med béde professionell erfarenhet och ett
djupt personligt engagemang vill Ann-Catrin
vara med och bidra till att Invidzonen fortsitter
vara en trygg plats for anhoriga - precis som den
var fér henne.

"Jag tror pa kraften i att utveckla mdanniskor
och organisationer genom tydlighet, samarbete

och langsiktighet.”
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Det dr meningsfullt
att fa bidrattill en
verksamhet som
gjorde sa stor
skillnad for mig
personligen.



Vi gar mot morkare tider...

Perfekt! Lige att se TV-serier, lyssna pd musik,
liisa en klassiker eller lyssna pd en podd.

Kulturhosten ar har!

TEATER e . y Stephen Kings psykologiska
i . } ; thriller &r bade som ett
r f - kammarspel och maktspel

mellan forfattaren Paul Sheldon, som efter en
bilolycka hamnar i en sdéng hemma hos sjuksystern
Annie Wilkes. Hon tar god hand om honom,
eftersom hon dr hans storsta fan, eller snarare av
bokserien han skriver om Lida/Misery. Ndr Annie
forstar att Paul avslutat serien och tagit livet av
Lida i den sista boken, blir det... obehagligt.
Samuel Fréler spelar Paul och Maria Kulle Annie,

i en uppsattning som gatt pa Broadway och som
regisseras av Uppsala Stadsteaters VD, tillika
skrdckfantasten, Rikard Lekander.

HALL UTKIK | DECEMBER.

TEATER

N1 LY

Vi dlskar ju Stellan Skarsgard och faktiskt annu lite mer nar

han spelar en filmregissér som ska géra comeback pa vita
duken. Han ger sin ena dotter en av rollerna i filmen, men nar

hon tackar nej kommer istdllet en ung Hollywoodstjdrna in i

Han retade gallfeber pé etablissemanget men roade lika bilden. Det har sétter hela familjerelationen i rérelse. Sa pass
manga med sina burdusa texter om brannvin, Volvobilar mycket att norrmannen Joachim Triers film vann Grand Prix
och punkjavlar. Eddie Meduza var riktigt stor ett tag, men vid filmfestivalen i Cannes i &r.

bakom framgangarna doldes ett m&rker. Den hdr komplexa - Sentimental Value &r en intim och néra film om en familj,
personligheten gor Regionteatern Blekinge Kronoberg en som jag hoppas att manniskor ska kdnna igen sig i, beskriver
fdrestdlining om under hésten. Vi hoppas pd turné. Joachim Trier sin film. Premidr 26 september.
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STRANGER THINGS - finalen

Den har blivit ett kultfenomen pé Netflix, den
retroosande skrackserien Stranger Things.

Nu ar den sista sasongen snart hdr, férsenad pa
grund av Hollywoodstrejken 2023. Spann fast
sakerhetsbaltena for avslutningen dér hela
génget behGver samlas en sista gang for att hitta
och likvidera Vecna. Kan de gdra det? De har en

femte och sista sdsong pa sig. Forsta avsnitten
slapps 26 november och finalavsnittet slapps
pa Nydrsafton.

Markera i kalendern, det ar da
Lady GaGa kommer till Sverige
for en spelning pa Avicii Arena
i Stockholm.

Puccinis opera i fyra korta akter fangar pa manga
sdtt essensen av vad det dr att vara ung. Inte
konstigt att den &r forebild for musikalen Rent.
Nu gdr den for fulla hus pd GéteborgsOperan
under hésten och Dagens Nyheter lovar att den
ar ”djupt gripande” samtidigt som Expressen - T
uppmanar att ta med ndsduk da den ”triggar 7 E&&h?ﬁﬁt
tarkanalerna”. Se sjalv fran 6 september till :

4 februari, 2026.

Hudiksvall Teater Tapet - En klassiker inom tapetvarlden. Férlagan patraffades under
restaureringen av Hudiksvalls teater i borjan av 1970-talet, men sjdlva tapeten &r dldre
an s3, fran 1880o-talet och inspierad av rendsansen. Finns i olika fargsattningar.

ﬂ-\  MrsDalloway
a Virginia Woolfs masterverk fyller

i 100 ar i ar. Men, sjdlva romanen

utspelar sig tva ar tidigare under
© en dag 1923 och inleds med att

i Mrs Dalloway bestdammer sig fér

Ndr de senast turnerade ihop var Podden Ursakta Lot g4 ut och képa blommor. Det
det som Jesus och Judas [ Jesus fyller fem ar 2025 finns egentligen ingen intrig utan

Christ Superstar. En succé som

salde runt 170000 biljetter. Nu ger och med dver berdttelsen ar lika vindlande som
sig Ola Salo och Peter Jéback ut p& 275 avsnitt sa tar : personerna vifoljer pd Londons
turné med ett 10-mannaband och Johanna Nordstrém | gator och deras inre monologer.
dansare. Rakna med en hel del hits, och Edvin Térnblom Mrs Dalloway fick en hyllning i den
duetter och sangdueller herrarna hela tiden i sig hyllade filmen Timmarna dar
i omvirlden och tre olika kvinnodden vdvs samman
A SHOW EXTRAVAGANZA h il Over tid. Den tredje onsdagen i juni
- Salo & Jgback startar Umo.motl fya firas dven Dallowday, till minne av :
9 oktober i Nykdping. nivaer. :

boken.
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Att fa diskutera
andras upplevelser
och fa nya tankar om
hur man kan gora

i olika situationer
var positivt!

var W/W‘qum

Bra innehall,
fantastiska ledare,
bade for vuxna och

barn. Fantastisk
upplevelse som
ger minnen bade
for barnen, vuxna
och hela familjen
tillsammans.
Oerhort tacksam
for denna helg.

Toppenbra ordnat
med bra balans
mellan upplevelser
med familjen och
utbildning.
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Invidzonens

Om®
familjehelger
- trygghet, gemenskap och
gladje fOr hela familjen

En av vara mest uppskattade insatser for anhériga &r vara populéra
familjehelger - en aterkommande aktivitet som skapar starka intryck och
fina minnen hos bade barn och vuxna.

dr en fordlder dr, har varit eller ska delta i

ett internationellt uppdrag paverkas hela

familjen. Det dr en sdrskild livssituation
som inte alltid syns utdt, men som mirks i vardagen
—1ioro, ildngtan, i fragor och funderingar. Vara
familjehelger finns for att skapa utrymme for just
det: att motas, dela och fa ny kraft.

Sarskilt fokus under helgen ligger pa fordldra-
skapet. Hdr ges tid och utrymme att reflektera
over hur du vill vara som férilder, hur du méter
dina barn - och vad du sjalv behover for att orka
ivardagen. Genom foreldsningar och aktiva
samtal i grupp - ledda av professionella
foreldsare och samtalsledare — far deltagarna
mojlighet att bade lyssna, tdnka, utbyta
erfarenheter och vixa.

- Det var forsta gangen jag verkligen stannade
upp och tdnkte pa mig sjdlv som forédlder. Jag fick
med mig insikter som jag fortfarande bar med mig,
berdttar en deltagare.

Foreldsningarna och samtalen ger:

e Ett medvetande om hur du vill vara som
fordlder

e Inspiration och stédrkta insikter i ditt
fordldraskap

e Forstaelse for hur ditt eget forhéllningssatt
paverkar barnen

e Trdning i att lyssna — bade pa dig sjdlv
och dina barn

Under tiden som forédldrarna fokuserar pa
samtal och utveckling, tas barnen om hand av
Invidzonens engagerade och trygga barnledare.
For barnen véntar en helg fylld av lek, naturupp-
levelser, gemenskap och dventyr tillsammans

med nya vénner i liknande situation.

Helgen innehaller bland annat:

e Foreldsningar och samtalsgrupper

e Erfarenhetsutbyte

e Lek, rorelse och upplevelser fér barnen

e Gemensamma maltider och kvéllsaktiviteter
e Tid for bade familjegemenskap och enskild

Alskade helgen. Det

flekti .
retiektion var helt fantastiskt.
o . Barnskétarna var
En helg - manga vinster
underbara och

For manga dr helgen mer 4n en paus. Den blir en
investering i relationer, i sjdlvinsikt och i framtiden. supersnilla.
Deltagare lyfter ofta den unika kombinationen av
vila och aktivitet, skratt och allvar — och framfor
allt: motet med andra som forstar.
- Jag dkte hem med ny energi och en starkare
relation till mina barn. Och kdnslan av att vi
inte 4r ensamma, sdger en annan deltagare.
Familjehelgerna dr ocksa virdefulla for
Forsvarsmakten som arbetsgivare. Ett starkt
anhorigstdd skapar trygghet dven for den som
dr ute i insats.
Nir vi mots, delar och 14r av varandra hinder
nagot viktigt - bade i varje férdlder och i varje
familj.
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Sedan 2022 har Helenas sambo akt ned till Ukraina
och lamnat over material vid fronten. Helt sjalv.
Hemma &r Helena ocksa sjdlv, med sina kénslor och
tankar. Men ett bokprojekt har gjort att hon hittat

Varje resa tar
ungefar 14 dagar.
I borjan av kriget

till bland annat Invidzonen och har fatt insikter om var han bara
andra anhdriga som ocksé har partners med farliga hemma i fem-sex
yrken. dagar innan

nastaresa.

arannan vecka fyller Helenas sambo Jonas en bil med material

och kor till Nyndshamn, tar farjan till Gdansk och fortsitter

mot Kievi Ukraina. Resan med bilen gar sedan vidare mot
fronterna dér Jonas ldmnar Gver utrustningen — allt fran sovsickar och
medicinskt material till taktisk utrustning som morkersikten och
dronare - for att slutligen ldmna 6ver sjédlva fordonet. Dérefter borjar
hemfédrden med tag till Kiev och Warszawa dir han flyger hem till Sverige.

Sen borjar det om. ...kapitlet nér han

I Sverige samlar Jonas in pengar for att kunna képa fordon och berittar att han
vill aka till Ukraina
heter’Vad sa du

att du skulle gora,

utrustning som han vet att férbanden i Ukraina behdver. Tillsammans
med Helena och en grupp vdnner putsar de upp fordonet, tejpar och
lackar det militdrgront. Nér bilen &r lackad, packad och klar styr Jonas

mot Nyndshamn igen.

sadu?

- Varje resa tar ungefédr 14 dagar. I borjan av kriget var han bara hemma
i fem-sex dagar innan nésta resa. Det var véldigt stressigt. Men nu &r
han hemma i 14 dagar innan han &ker ner igen, sdger Helena.

Jonas resor till fronten har pagatt fran i mars 2022, i 6ver tre ar. Hur
reagerade Helena ndr han presenterade sin vilja, eller kall, att dka till
Ukraina? Hon skriver en bok om den minst sagt intensiva perioden och
ett kapitel har fatt en talande titel.

- Just det kapitlet ndr han berédttar att han vill dka

till Ukraina heter ”Vad sa du att du skulle gora, sa du?”, \ KYIV

L]

UKRAINE

séger Helena och skrattar.
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Jag var jatteradd.
Men jag forstod
honom ocksa pa

ett sitt, han dr
kustjagare och
har tranat for det
har hela livet.

Jagvararg,
jag var ledsen,
jag var ilsken,
jag var grinig,
jag grdt.

Paret har givetvis fatt en rutin i vardagen idag
och Helena skrattar ofta och med stor insikt ndr
hon beridttar om deras minst sagt udda tillvaro,
som ju skiljer sig frdn de allra flestas. Men den
forsta perioden beskriver Helena som “kaos”.

- Jag var jatterddd. Men jag férstod honom
ocksd pa ett sitt, han 4r kustjdgare och har
trdnat for det hdr hela livet. Han kan inte bara
sitta ned och titta pé. Det jag var rddd for i
borjan var att han skulle stanna kvar dér nere,
och strida. Sd jag var samtidigt lattad nér han
hade planen att komma tillbaka. Men det var
samtidigt s& konstigt. Jag visste ingenting, jag
forstod inte vad han skulle gora och jag visste
inte hur lange han skulle vara borta. Det var
mycket skrdck i det, sdger Helena.

Hon foérsokte hjdlpa till s& mycket hon kunde
och som hennes jobb som jurist tilldt tidsméissigt.
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Redan frén borjan var paret mycket ména om

och noga med att kommunicera. De har en
vdldigt tdt kontakt nédr Jonas reser och har gjort
upp hur de ska férmedla sig, en "tumme upp” 4r
ocksa OK, eller att Jonas meddelar att nu
kommer han vara off line i tre timmar.

- Det har fungerat ovdntat bra. Men, det &r ju
naturligtvis en stress som jag aldrig hade kunnat
forestdlla mig. Det &r fascinerande hur oro kan
komma ut. Jag var arg, jag var ledsen, jag var
ilsken, jag var grinig, jag grédt. Men samtidigt sa
forscker man ju ocksa Gverleva i vardagen och
kunna hantera det. Sd hér i efterhand kan jag
sdga att resorna har sdnkt min stressniva och
stresskapacitet ganska mycket.

Helena berdttar att det har gatt 4nda, tack
vare att de har pratat mycket, samt att hon har
ett starkt vinskapsnét som dr ett mycket bra



“Jag dr jittestolt. Pa ett sdtt. Och sa dr man
Jdttearg och fortviviad pa ett annat sdtt.”

stod. Hur reagerade omgivningen nir Helena
berdttade om Jonas resor?

- De flesta séger ju att det han gor &r helt
fantastiskt. Och det 4r ju fantastiskt, det tycker
jag ocksd. Jag dr jdttestolt. P4 ett sdtt. Och s dr
man jittearg och fortvivlad pé ett annat sitt.

En del har jag kunnat prata ritt 6ppet med och
kunnat tala om hur det kdnns. Sen finns det
andra som séger att de aldrig skulle slédppa ivig
sin man. Men det ddr att férbjuda ndgon, nér de
kdnner att de har ett kall, det kan jag inte gora.
S& skulle jag inte vilja ha det sjdlv heller,
forklarar Helena.

Hon far mycket hjdlp av vinnerna och de ldrde
sig att Helena inte kunde planera sa mycket
framat i borjan eftersom hon inte visste hur
ménaden skulle se ut. Nu dr det lite ldttare nér
hon vet att Jonas 4r hemma i tva veckor.

En annan sak som paverkat dr att Helena
ocksa foljt med pa tre resor till Ukraina, men
inte hela vdgen fram till fronten. Det har gett en
inblick i hur Jonas tillvaro ser ut pa resorna.

Efter ett tag bérjade Helena leta dels efter ett
nitverk och ndgot hon sjdlv skulle kunna gora
som volontdr i Sverige. Men det var inte det
ldttaste. Jonas skrev en bok om sina resor och
det inspirerade Helena att géra detsamma, fast
fran andra sidan, att vara den anhérige. Hon
ville se hur det sag ut inom andra organisationer
dar upplevelsen kan vara lika for den anhorige
och gjorde research. Det tog henne till Folk- och
forsvar tidigare i var.

- Da var Cesilia dédr fran Invidzonen och
berittade om deras arbete. D4 tédnkte jag, titta,
det dr ju precis det jag har letat efter. Bara ndr
jag pratade med henne och mentorn Anna
efterat gjorde det enormt gott. Jag kdnde ”oj, det
finns andra som kdnner precis likadant!” Den
kénslan 4r ju véldigt tréstande och barande. Det
var fint att fa den feedbacken. Att det dr okej,
det dr okej att kdnna si och sa. Det dr okej att ha
fula kénslor ocksa. For det ar en stress. Och det
ar egentligen helt naturligt, men det 4r samtidigt
en kédnsla man kanske inte vill kdnna. Man vill

ju vara duktig och stark som folk appladderar hela

tiden och sédger “heja” till, sdger Helena.

I host fortsdtter Helena arbetet med sin bok.
Hon ténker att boken 4r till f6r nagon som har en
“ndr och kdr” som &r ute och gér nagot viktigt.

- Men ocksd att det dr fint att géra nagot viktigt
hemma ocksa, det dr inte mindre viktigt, det ar
viktigt pd ett annorlunda sitt. Jag vill inte heller
att boken ska vara sd ego, sa ddrfor inkluderar
jag olika grupper for att fa en jamforelse att
upplevelsen kan vara lika, oavsett om du dr
anhorig till en militdr, polis eller journalist.
Oron 4r ju densamma, sdger Helena.

Hon berdttar att det ocksd har varit nyttigt att
Jonas korrekturldst texterna och dd har fatt
insikter om hur hon kidnner, som de kanske inte
har hunnit prata om 4n. Framat tror Helena att
Jonas kommer fortsédtta med sina turer sa linge
det finns ett behov. Aven om och nir det blir
fred, for da kommer det att vara en lang period
av uppbyggnad. Dd kanske Helena dker med?

- Det kan hinda, skrattar hon.

17 INVIDZONEN NR 2 - 2025

Det var fint att

fa den feedbacken.
Att det dr okej, det
ar okej att kannassi
och sa. Det 4r okej
att ha fula kédnslor
ocksa.



BRYT NEGATIVA MONSTER
- och fa en battre relation till
din partner och till ditt barn

Att vardagslivet har sina utmaningar vet vi

nog alla om och det &r inget konstigt med det
egentligen. Men genom sma knep och narvaro gar
det faktiskt att dndra ett daligt monster och f& en
hérligare och mer harmonisk relation bade till din
partner och till ditt barn. Vi har botaniserat bland
ny litteratur och hittat tre nya bocker pa temat.

Genom att
beméta varje
kansla med
ndrvaro, empati
och lugn kan du
som foralder
vanda konflikter
till larande
stunder.

W\ E

Anna m

LAT BARNETS KANSLOR LEDA - INTE SKRAMMA

Anna Rosengrens Kinslostarka kinsliga barn
visar att barn med starka kédnslor inte &r problem
- utan kéllor till utveckling. Genom att bemdota
varje kdnsla med nérvaro, empati och lugn kan
du som forédlder vanda konflikter till ldrande
stunder. Smé, enkla strategier, som att sédtta
kénslor pd ord eller vinta med problemldsning
tills lugnet lagt sig, kan bryta negativa spiraler
och stédrka relationen.
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Fem peppiga rad fran boken:

1 Alla kénslor dr okej — hjédlp barnet att forstd
att det dr ménskligt att kdnna.

2 Bekrifta: ”Jag ser att du dr ledsen/arg”
- det okar forstdelse och trygghet.

3 Lugna ditt eget hjdrta — du kan vara empatisk
och konsekvent.

4 Ge kinslorna plats - sen kommer 16sningarna.

5 Kom ihég: barnet dr inte ”jobbigt” — det har
det jobbigt.



RELATIONS:
KUREN

RELATIONSKUREN - EN FOREBYGGANDE BOOST

Susanna Tagesdotter Hagstrands
Relationskuren erbjuder ett konkret treveckors-
program for att forbéttra samhdrighet, forstaelse
och tydlighet mellan dig och din partner.

En del menar att det bara krévs 21 dagar for att
skapa en ny vana och den hir boken ser semestern
som ett tillfdlle att paborja (eller utveckla) ett viktigt
relationsarbete. Tar ni upp boken och det inte alls
dr semestertider gar det ocksa bra. Tanken &r att
arbeta fokuserat med er relation en liten stund
varje dag under en treveckorsperiod, och det
kanske 4r i regniga november eller bldsiga mars
som just ni hittar tiden.

Relationskuren utgdr fran parterapimetoden
Integrative Behavioral Couple Therapy och
innehaller ovningar som ni kan gora tillsam-

mans for att stdrka er relation. Férhoppningen

dr att ni lyckas skapa en daglig rutin att ta hand
om er relation som ni sedan kan behalla sd lange
ni vill och behéver!

Du 4r inte ensam i vardagens upp- och nedgangar.
Genom att vila i tre horn - empati, struktur, relation
- ger du ditt barn, dig sjdlv och din partner verktyg
for att vixa tillsammans. Det blir mer kramar,
farre konflikter, och en relation som haller for

hela livet.

Boka stéd hey huidgonen :

Du vet val att du kan boka stéd/samtal
hos oss kring just ditt fordldraskap eller
parrelation. Besok Invidzonens hemsida
och fliken Vart st6d”.

KRAMAR OCH RAMAR - KARLEKSFULLT LEDARSKAP

I Petra Krantz Lindgrens Kramar och ramar

ldr vi oss hur grinser och tillit kan ga hand i hand.

Forskning visar att barn drivs av forstéelse,

sjdlvkdnsla och empati - inte av kontroll eller

straff. Boken ldr oss att:

M Sitta tydliga ramar utan att krédnka relationen.

M Bygga fortroende sé att barnet vagar beritta
och samarbeta.

M Losa problem tillsammans - befdsta respekt
och ansvar.

Téank dig ett hem ddr du med en varm famn sédger

”Nu dr det stopp, men du kan komma och prata

ndr du dr redo”. Sant stédrker barnets mod,

oskuldsfullhet och ansvarstagande — allt pa

samma gang.
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Det blir mer
kramar, farre
konflikter, och
en relation som
haller for hela
livet.

Nu dr det stopp,
men du kan
komma och prata
ndr du ar redo.
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B wte det!
Vi vet alla att det dr bra att trana - for bade kropp och knopp. Men det kan

kdnnas motigt att ta sig 6ver tréskeln och komma igang med en regelbunden
traning. Speciellt nér det &ar kallare, morkare och regnigare ute. Har kommer
Sportzonens tips pa hur du bdrjar med tréningen, gér den rolig - och hallbar

i langden.
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d traningen - pa riktigt

“Du behdver varken gymkort, dyra kldder eller ett
avancerat traningsprogram for att komma igang.”

Du har kanske tdnkt pa det linge: att bérja trina,
att réra pa dig mer, att ma bittre. Men det dr inte
alltid l4tt att komma igang — sdrskilt om malen
kénns stora, tiden knapp och motivationen svajig.
Det finns dock ett enklare sdtt. Hdr dr nagra
grundldggande rad for hur du startar en trédnings-
vana som faktiskt haller — utan press och
prestationskrav.

1 Borja med att hitta ditt varfor

Innan du drar pé dig trdningsskorna - stanna upp
en stund. Varfor vill du bérja trdna? Vill du orka
mer i vardagen? Sova battre? F4 mer energi?
Minska stress? Det finns inget ritt eller fel svar,
men att hitta ditt personliga "varfoér” gor det
mycket ldttare att halla fast vid en ny vana.

Skriv gdrna ner det och paminn dig sjélv nér

motivationen sviktar.

2 Det krdvs inte mycket - ett pass

i veckan ricker i borjan
Manga tanker att de maste tréna flera ganger i
veckan for att det ska "rdknas”. Men i borjan racker
det faktiskt med ett pass i veckan. Det viktigaste
dr att du kommer igdng och far in vanan. Nir du
vél har skapat en rutin, oavsett hur liten, dr det
mycket ldttare att bygga vidare och ldgga till ett
par pass till.

3 Sitt inte for hoga mal
Att ha mal kan vara motiverande — men de
behover vara realistiska och nabara. Att sikta pa

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

Sammanfattning:

att springa milen eller trdna fem génger i veckan
direkt leder ofta till att man ger upp. Sitt hellre
sma mal, som att ta en promenad varje l6rdag
eller att testa ett nytt tréningspass hemma.

Nér du lyckas nd dina mdl far du en positiv kdnsla
som gor det ldttare att fortsétta.

4 Vad krdvs egentligen?

Inte sa mycket som du tror
Du behdver varken gymkort, dyra kldder eller ett
avancerat triningsprogram for att komma igang.
Det du behéver dr vilja, en plan - och tdlamod.
Tréning kan vara en promenad, ndgra évningar
hemma, dans i vardagsrummet eller lek med
barnen i parken. Det viktigaste &r att du ror pa dig
- pa ditt sétt.

5 Folj dina framsteg - inte bara resultat
Det dr latt att stirra sig blind pd vad vagen visar
eller hur langt du orkar springa. Men glém inte att
fira sma framsteg, som att du kom ivég trots trotthet,
att du kdinde dig piggare efterat eller att du valde
rorelse framfor stillasittande. Anvind gérna en
trédningskalender eller dagbok dér du kan kryssa
av, reflektera och se hur langt du faktiskt kommit.

6 Var sndll mot dig sjdlv

Alla har dagar nér orken eller tiden inte récker
till. Och det gor inget. Det viktigaste dr att du inte
ger upp bara for att en vecka inte blev som
planerat. Trdning ska hjélpa dig att mé bra - inte
bli ett krav eller en borda.

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

Borja i liten skala. Hitta ditt varfor. Satt mal som kénns mdjliga. Du behdver inte

trana mycket for att det ska gora skillnad - det récker med att du borjar. For varje
steg du tar, bygger du en vana som gor dig starkare bade fysiskt och mentalt.

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

...........................................
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Det viktigaste dr
att du inte ger
upp bara for att
en vecka inte blev
som planerat.



Lotteriom5st "V
traningskalendrar

Vinn en traningskalender!

Vi lottar ut 5 st traningskalendrar - ett praktiskt och peppande verktyg
for dig som vill f& battre struktur, motivation och &verblick i din traning.
M Planera dina traningspass

M Folj dina framsteg

M F3 extra motivation att hdlla igdng

Perfekt for badde nybdrjare och dig som vill hitta tillbaka till rutinerna.
Delta i vart boklotteri for chansen att vinna ditt exemplar!

Skicka mejl till kontakt@invidzonen.se senast 10 september.
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Las mer och
anmal dig har




Pa bade Halmstads och Karlsborgs regementen har det nyligen startats
natverk for anhdriga. Vi pratade med initiativtagarna som beréttar om de
uppskattade natverkstraffarna som sker pé respektive soldathem.

et var en speciell hdndelse som fick Emelie

pa Lv6 i Halmstad att starta ett ndtverk

for anhoriga. Det var for ungefar ett ar
sedan och under en mycket intensiv period, inte

Emelie var vid tillf4llet anstélld som administratér
pa G3 pa regementsstaben och hennes davarande
sambo var officer.

- Vi skulle genomféra en mycket prioriterad
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insats pa Lv 6 ddr vi skulle arbeta varje dag
under en lingre period och dér vi inte visste hur
lange insatsen skulle paga. Detta stdllde sa klart
hoga krav pa de anstédllda, men ocksa pé deras
anhdriga, berédttar Emelie som idag har bytt
arbetsplats.

Hon fortsitter:

- Under en dag av insatsen var den en officer

som verkligen behovde delta, men som inte




"Jag sag svarigheterna, men jag sag ocksa alla majligheter som
finns inom Forsvarsmakten i form av kontakter och lokaler.”

kunde fa tag i en barnvakt. Jag fick da fragan om
jag kunde tdnka mig att vara barnvakt. Detta i
sig tycker jag dr kontroversiellt, men jag sa sd
klart att jag skulle stdlla upp trots mina mycket
begransade erfarenheter av barn.

I slutdnden behovde inte Emelie rycka in som
barnvakt, for en annan anhorig till officeren kunde
hjédlpa till. Men héndelsen blev en 6gondppnare
och drog igang flera tankar. Tankar pa hur
mycket som Forsvarsmakten tar de anstillda
och deras familjer for givna och hur mycket de
anhoriga paverkas men ocksa hur det manga
ganger faktiskt 4r de anhdriga som mojliggor for
de anstdllda att genomfora sin uppgift. Som i
hdndelsen ovan.

- Jag sag svarigheterna, men jag sag ocksa alla
mojligheter som finns inom Forsvarsmakten i
form av kontakter och lokaler. Jag skrev ett brev
till regementsférvaltaren dédr jag bollade mina
idéer kring ett anhorigndtverk, han tog det
vidare till ledningen som tyckte att det 4t
jattebra och sa kor, berdttar Emelie.

Hon bildade en arbetsgrupp och de bestdmde
tidigt att nédtverket skulle gélla for hela garnisonen.
- Vibjod in alla och spred informationen via
intrandtet och jag fick presentera idén infor hela
regementet. Efter att jag héllit min presentation
fick jag spontanappldder och det var tydligt att

det fanns ett behov och att folk hade langtat
efter att nagon tog tag i det.

Det blev snabbt tydligt att ndtverket skulle ligga
under Soldathemmet, med sin langa erfarenhet
av liknande arbete samt en driven foérestandare i
Maria Lovelov som dr engagerad i fragan.

- Nu fokuserar vi pd att bygga gemenskap och
driva fragor som 4r kopplade till de anhériga. Det
kan vara att delta pa avslutningen infér sommaren,
familjefester eller paskpyssel. Man kan anméla
sig via intrandtet, men vi gar ocksd ut med
information pé Instagram som 4dven de anhoriga
kan se och anmila sig till, forklarar Maria.

Konceptet med nitverkstrdffarna har Lv 6
himtat direkt fran Karlsborg och det nétverk
som skapades dir tidigare forra aret. Anna dr en
i gruppen kring niatverket och beréttar att det
fanns ett ndtverk pa soldathemmet pa K3

tidigare, men att det dog ut under pandemin.

- Jag var nyinflyttad och kénde att jag inte
hade ett nétverk, jag kinde ingen. Soldathemmet
berdttade att det funnits ett nédtverk tidigare och
det var da vi slog vara kloka huvuden ihop och
startade ett ndtverk pd nytt, sdger Anna.

De skapade affischer som de satte upp pa
ICA-butiken, pa gymmet och dven inne pa
regementet sa de anstéllda ocksa skulle kunna se.
De anvidnde dven sociala medier for att sprida
informationen.

- Nu tréffas vi pa soldathemmets kafédel efter
stingningsdags varannan onsdag. Det brukar

vara 12-15 personer som kommer, vi har dven en

Messenger-grupp man kan ansluta sig till for de

som inte kan komma fysiskt. Standarden dr att
vi fikar, och det dr gratis, for vi vill att alla ska
kunna vara med, oavsett ekonomi. Sen pratar vi
om vad som hinder i livet. Ibland har Elisabeth,
som 4r forestandare pa soldathemmet, bjudit in
en foreldsare, eller ndgon som har lett hantverk,
som Sandra Stigert som visade hur man gor ringar
av skedar, sdger Anna.

Anna beskriver att ndtverkstréffarna dr mycket
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Nu fokuserar vi
pé att bygga
gemenskap och
driva fragor som
ar kopplade till
de anhoriga.




...fin respons av

de som aker ivég pa
ovning som tycker
att det dr skont att
nagon tar hand om
deras anhériga...

Den hidr nya

typen av nationella
insatser kan komma
mer plotsligt och
man vet inte ndr
man kommer hem.

uppskattade. Hir sker en ventilation ihop med
andra i en liknande situation. Man behé&ver inte
forklara sd mycket, alla vet hur det dr nér partnern dr
pd 6vning. Men, man kan dven fa praktiskt hjdlp,
som den anhorige som hade med sig mobler som
gruppen hjdlptes &4t med att skruva ihop.

- Jag har ocksa fatt fin respons av de som aker
ivdg pa dvning som tycker att det dr skont att ndgon
tar hand om deras anhoriga nér de inte &r hemma,
sdger Anna och beridttar att de kommer att fortsitta
med tréffarna varannan vecka samt hitta pd nya
aktiviteter och fler samarbeten framat.

Tillbaka till Emelie som startade nitverket i
Halmstad. Hon ser ocksa ett fortsatt behov av
anhorigndtverken, speciellt som ldget ser ut idag
med mer nationell verksamhet @n internationell.

iz-forum - ppet for alla

Pa Invidzonens 1Zforum kan alla anhoriga, oavsett avtal om tjdnstgtringen
ar nationell eller internationell, fa tillgang till en gemensam plattform for
stdd och erfarenhetsutbyte. Men dven andra anhoriga och tjanst-
gorande far stdd, som exempelvis poliser, raddningstjansten,
utrikeskorrespondenter, tullpersonal eller anhdriga till personal

inom Ldkare utan granser.

Aven om varje situation &r unik, s beskriver nirstdende ofta att
kdnslorna av oro och ansvar ar liknande. Det nya forumet dr en unik
méjlighet for alla anhoriga att hitta gemenskap och stéd anonymt.

Vilkommen in pa 1Zforum.org
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— Aker man internationellt vet man ofta om det

en bit i forvdg samt hur lange man ska vara borta,
man har tid att férbereda sig och att aka pa
utbildning eller en familjehelg. Den hir nya typen
av nationella insatser kan komma mer plotsligt och
man vet inte ndr man kommer hem. Det stéller
till det i vardagen och da 4r det viktigt att man
har preppat ett stéd och har etablerade kontakt-
ytor pd plats, sdger Emelie.

Sedan en tid arbetar Emelie pa Forsvars-
medicinskt centrum i Géteborg. Men innan hon
slutade hann hon fa medalj av Lv 6 for sin insats
for medarbetarnas vilmaende. Kommer hon att
starta upp ett nédtverk pa sin nya arbetsplats?

- Jag vet inte, jag har precis borjat. Men jag har
ju ganska ldatt for att brinna for de hér grejerna...

By




Hur kan jag
stotta min son?

Min sambo &r ivig en hel del och vér dldsta som &r 5 &r har paverkats mycket.

FRAGA

Han &r ledsen och arg hela tiden, vill inte &ta och &r trott hela tiden. Vill inte
gora nagot. Sdger bara att han dr arg pa pappa. Jag forsoker hjédlpa honom sé gott jag
kan, men mitt hjdrta gar sénder av att se honom sahér. Sambon och barnens pappa
har nu varit hemma i 10 dagars och &kte tillbaka idag, och det blev ett jobbigt hej da.
Det dr fruktansvirt att se sitt barn ma sahér och inte veta hur jag ska hjélpa honom?

HANNAH SVARAR Jag fb'rstér Ve.rkligen att det dr
en tuff situation for hela

familjen och att det dr vildigt jobbigt att se ditt
barn ma sa daligt. Nu vet jag inte pa vilket sdtt du
redan forsoker hjdlpa honom, vad ni testat och
om nagot fungerar bittre eller simre sé jag delar
mina spontana tankar kring situationen.

Nagot méanga fordldrar hamnar i ndr deras barn
dr ledsna eller arga dr att ganska direkt forsoka gora
det béttre. Ofta gor man det genom att distrahera
med annat eller forsdkra barnet om att det kommer
gd bra. Séklart behdver vi hjdlpa vara barn ndr de
har det jobbigt, men ibland kan det hér sittet landa
ien kénsla av att det inte dr okej att vara ledsen
eller arg eller att barnet inte kdnner sig forstadd.
Jag ténker att det dr viktigt att bekréfta barnets
kinslor, i det hir fallet ledsenhet och ilska. Det
kan du géra genom att prata om att du forstar att
det dr jobbigt och att det inte 4r alls konstigt att
han saknar sin pappa. Bekrifta att ocksa du tycker
det dr jobbigt ibland och att du ocksa saknar honom.
Att fa tillatelse att vara i kinslorna, med stod av en
trygg vuxen, gor det littare for barnet att bade
forsta, hantera och reglera.

I kombination med att bekrifta kdnslan kan du
ocksa prata om att dven ndr man dr arg/ledsen/

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

Mark mailet med Fraga Hannah.

besviken sa kan, och behover, man gora saker som
man mar bra av. Aven om det inte helt tar bort
kénslan sa kan det gora att det kdnns lite bittre.
Att halla sig till invanda rutiner kring mat och
aktivitet mar vi alla bra av och det skapar trygghet.

Det tredje jag vill skicka med dr att ni kan forsoka
vinda saknad till lingtan. Ha nagon slags nedrékning
och planering infor att pappa kommer hem igen.
Det kan vara att fundera pa saker man vill beritta
eller visa for pappa eller ndgot sédrskilt man vill
gora. Se om ni kan hitta nagot sétt att visualisera
och konkretisera tiden som dr kvar. Exempel pa
det dr att ha en burk med kulor, en for varje dag
som 4r kvar, som man plockar ur och flyttar ¢ver
till en annan burk for att visa bade tiden som gatt
och den som &r kvar. Ett annat exempel dr att ta
ett médttband dédr varje cm kan representera en dag
och man klipper bort en cm varje morgon. Eller en
helt vanlig kalender ddr man far kryssa dagar.

Det dr en jobbig period, men med stéd och
forstaelse kommer ni ta er igenom
det. Att du finns dédr och gor
ditt bédsta for att stotta din
son gor skillnad, dven
om det inte alltid

mirks i stunden.
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...det dr viktigt
att bekrdfta
barnets kanslor,
i det hdr fallet
ledsenhet och
ilska

...du forstar att
det dr jobbigt och
att det inte d@ralls
konstigt att han
saknar sin pappa.




AKUT STOD - vart vander jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhériga till
personal i internationell tjanst 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 08-788 75 00

Vid akut behov av att kontakta din anhdrig som &ri ett
insatsomréde se Forsvarsmaktens hemsida:
www.forsvarsmakten.se >> Utlandsveteraner och anhoriga >> Kontakt och resurser

Domstolsverket
Telefon véaxel 036-15 53 00

E-post domstolsverket@dom.se VIKTIG INF |
: @)

Stédorganisationer ATT yp
- hit kan du ocksé vinda dig for att fa stod 2 TILL HANDS

Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Domstolsverket)
kontakt@invidzonen.se 50 0k i O 4
www.invidzonen.se

Telefon 08-400 20 388

Stodtelefon 0761-66 33 17

; Sveriges veteranforbund (militéra och civila veteraner)

kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30
Stddtelefon 020-666 333

Svenska Soldathemsforbundet (giler 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



