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oljande i Ungern i fyra ar.

forbereda andra for att gora vistelsen

omlands s& bra som mojligt.

SPORTZONEN DOMSTOLSVERKET FRAGA HANNAH
Trana ratt Sa arbetar de Bryt ensamheten

ETT NATVERK 1 ratt 3
ELTNATVERK 1 ratt alder utomlands




rets forsta ménader brukar ge oss en chans att kiinna efter
hur vi egentligen mar och vad vi behdver framat. Fér mdnga
nérstdende blir den tanken dubbel — man haller ihop vardagen
hédr hemma samtidigt som livet paverkas av ndgon som befinner sig langt
borta eller i en riskfylld miljo.

Det senaste dret har vi métt mdnga av er genom samtal, chatt,
forum och triffar. Oavsett om det varit tufft eller fullt upp, ar det
tydligt att ingen behover std ensam i sin situation. Drfor fortsétter
vi att utveckla vart stod, stdrka mentorverksamheten, bygga
vidare pa IZforum som 4dr for alla som star ndra ndgon i ett
riskfyllt eller krdvande yrke. Hdr kan vi kdnna igen oss i
varandra och dela erfarenheter som stottar och stérker oss
dnnu mer nu nir vi blir fler.

Och pé tal om nya kapitel: i det hdr numret moter vi Sara, som
tagit det stora steget att ldmna Sverige for att f6lja med sin man pa
hans uppdrag for NATO. Vi spanar ocksa in kulturaret som véntar
- fullt av inspiration och upplevelser — och i Sportzonen far du smarta
och hallbara tréningstips for alla aldrar.

Ett nytt kapitel behéver inte vara stort eller perfekt.

Ibland rdcker det med sma steg — och att veta att man inte
gar dem ensam.

Ett stort tack till var engagerade redaktion for dnnu ett
nummer av tidningen!

KONTAKTA OSS

Vaxel 08-400 203 88
Redaktion 0735-43 13 35
Anhorigtelefon 0761-66 33 17
kontakt@invidzonen.se

ADRESS
Invidzonen
Hantverkargatan 52
112 31 Stockholm

WEBBPLATS
www.invidzonen.se

ANSVARIG UTGIVARE
Cesilia Karlsson Kabaca
cesilia@invidzonen.se

REDAKTOR & PROJEKTLEDARE
Henrik Emilson

Emma Behrendtz
redaktionen@invidzonen.se

@M/o’@ %@&m %5@0@

GRAFISK FORM
Jan Adsj6, janne@spoil.se

SKRIBENTER
Emma Behrendtz
Henrik Emilson
Niina Frolid

FOTOGRAF/BILDBYRA
Freepik

Adobe Stock Photo
Villehart Frolid (Sportzonen)
iStockphoto

Unsplash

Peter Knutson

TRYCK

AB Norrmalmstryckeriet

Box 416, 191 24 Sollentuna
mats@norrmalmstryckeriet.se

2 INVIDZONEN NR

FOTO: STEFAN TELL

Bli medlem och fa hem Invidzonens
tidning direkt i brevladan!

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

Vart mentornitverk

Nu kan du kontakta vara mentorer direkt pa var

hemsida www.invidzonen.se. Dédr kan du ldsa om vilka vi ar.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Forsvarsmakten
och Domstolsverket. Invidzonen 4r en partipolitisk oberoende
och religiost obunden ideell férening fér anhoriga till personal
pé internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stod
fran Férsvarsmakten och Domstolsverket.

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

Aktuell och viktig information.

Sa funkar Invidzonen

Det hér &r Invidzonen och vi som jobbar pé kansliet.

Kulturkollen

Nytt &r och massor spdnnande musik,
utstéllningar, filmer och bdcker.

Domstolsverket

Vilka utlandsuppdrag har domstolsverket
och i vilka lander?

Anhorig

Sara ar medfdljande till sin man i USA i tre &r.

Medfoljande

Tii Lilja har varit medf6ljande till sin man i Ungern i fyra ar, nu har hon
skrivit ett examensarbete som ge andra stdd infér och vid hemkomsten.

Kroppen fériandras hela tiden darfér méste du
Sportzonen ; e e
ocksd anpassa trdningen till rétt fas i livet.
o0 Férsvarsmaktens Veterancentrum infér ett utdkat stéd for sdrade och P hEN
Veteranstod : T :
skadade veteraner - och for deras anhdriga genom Invidzonen. , SID N
/ 28 K
. : N / VIKTIG Iy
Fraga Hannah Vér huspsykolog svarar pé lasarfragor. i ATT”A :
\ 1/ h
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...de vuxna kan
fokusera pa sina
egna relationer
och anknytning

till sina barn.
Invidzonens familjehelger vinder sig till familjer egna relationer och anknytning till sina barn.
fore, under eller efter ett uppdrag. Syftet dr att Under tiden erbjuds de yngre roliga aktiviteter
skapa ett tillfdlle d& hela familjen kan &ka ivég tillsammans med professionella barnledare.
tillsammans, ddr de vuxna kan fokusera p4 sina Nu dr nésta ars helger planerade!

6-8 FEBRUARI I BOHUSLAN » AKTIVITETEN &r kostnadsfri. Boende och mat ingar.

17-19 APRIL | STOCKHOLM » RESAN till och fran familjehelgen ombesdrjer deltagarna sjilva.
21-23 AUGUSTI I SKANE » HELGEN passar for er familj som dr fore, under eller
16-18 OKTOBER | BOHUSLAN efter insats/uppdrag.

b W08 TTH KONTOTRICKET - FA MER PENGAR OVER!

Vill du f& battre koll pa din ekonomi? Nu lottar vi ut tre bcker om Kontotricket av Mathilda
Vernersson. Den ultimata guiden om hur du far mer pengar dver till annat genom en enkel
budgetmetod som gor sparande roligare!

Sa hér deltar du: skicka mejl till kontakt@invidzonen.se - Sista anmalningsdag: 2025-01-10.
Vi pa Invidzonen vill att fler ska fa ta del av Mathildas smarta metoder. Lycka till!

Hur kanner du?

- Kansloknappar som hjélper dig hantera dina kanslor

P& var webbplats kan du ga in och lasa pa om kénslor, det &r
en bra hjdlp for att navigera olika kansloldagen som kan dyka upp
i din vardag.
Har finns ocksa guider, kontaktuppgifter och végar till ytterligare
stdéd om du behover.
I vart forum kan du ventilera och prata med andra anhériga
som dr i liknande situation.
Du &r inte ensam!
Sjalvklart kan du vara anonym!



Digital foreldsning om - Anknytning foraldrar och barn

Vilkommen till en digital kvdll om anknytning,
trygghet och relationer, med inspiration frdn
Trygghetscirkeln (Circle of Security).

Vi pratar om barns behov, kdnslor och hur vi
kan moéta dem med vdrme och forstéelse. Efter
foreldsningen finns utrymme for reflektion och
samtal i en trygg miljo.

Under kvillen far du

» Kunskap om hur anknytning formas och
paverkar vara relationer.

» Reflektion kring hur vi som vuxna kan vara en
trygg bas och siker hamn.

> Mojlighet att delta i ett Sppet samtal om
fordldraskap, kdnslor och nédrvaro.

> Forstaelse for Trygghetscirkeln — ett konkret
verktyg for att stdrka relationen till ditt barn.

Det blir en kvill av gemenskap, reflektion och ny

forstéelse - tillsammans med Invidzonen.

Foreldsare
Anna Nybling, familjecoach och samtals-
terapeut pa Invidzonen.

Anna ansvarar for féréldra- och familjecoaching,
foreldsningar, familjehelger. Hon &dr diplomerad
kursledare i Trygghetscirkeln och brinner for att
skapa trygga rum for samtal och utveckling.

DATUM 21 januari 2026

TID 19.00-ca 20.30

0.S.A. 19 januari

PLATS Digitalt via Google meet.

LANK Vi skickar métesliank efter anmélan.
ANMALAN Invidzonen.se

Vialkommen till Invidzonens arsmote 2025

NAR MANDAG 23 MARS KL. 19.00-20.00
VAR DIGITALT MOTE

PR

Den demokratiska processen r en av véra viktigaste byggstenar - och med fler
engagerade medlemmar blir organisationen dnnu starkare.

Alla medlemmar i Invidzonen har réstrétt pa drsmétet, men alla som dr intresserade
av var verksamhet ar varmt valkomna att delta, oavsett medlemskap.

Arsmétet hdlls online via Google Meet.

Styrelsen samlas fysiskt pa kansliet, medan Gvriga deltagare deltar digitalt,

en [6sning vi har valt av ekonomiska skal.

Lank och drsméteshandlingar skickas ut via e-post cirka en vecka innan méotet
Sista dag for anmdlan och for att skicka in motioner @r sondag 9 mars.
Mer info och anmilan under januari pa invidzonen.se.
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Vi pratar om barns
behov, kdnslor och
hur vi kan méta
dem med vdrme
och férstaelse.

Det blir en kvill
av gemenskap,
reflektion och
ny férstaelse...




ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Det har ar

INVIDZONEN - stod for dig som &dr nérstaende till
nagon i internationella och riskfyllda uppdrag

Vi har stottat
manga minniskor

under insatser

i bland annat
Afghanistan, Mali,
Kosovo,
Adenviken och
fleraandra
omraden.

Hos oss moter
du méanniskor
som verkligen

forstar...

nvidzonen erbjuder kostnadsfritt stéd till
I nidrstaende till utlandstjanstgérande personal
i Férsvarsmakten samt till Domstolsverkets
medarbetare som arbetar i internationella
insatser.
Var verksamhet finansieras genom avtal med
de utsindande arbetsgivarna.
Ar du inte kopplad till ndgon av dessa
verksamheter, men vill prata med andra i
liknande situation? Da 4r du varmt vdlkommen

till vart 6ppna forum: IZforum.org.

En trygg plats ndr vardagen dr allt annat &n vanlig
Vi har stottat manga ménniskor under insatser i
bland annat Afghanistan, Mali, Kosovo, Adenviken
och flera andra omraden.

Det hir erbjuder vi:

Hos oss moter du mé@nniskor som verkligen forstar
- andra som kénner igen oron, ldngtan, ansvaret
och den speciella vardag som foljer ndr ndgon du
bryr dig om befinner sig langt bort eller i en

riskfylld miljo.

( |

A

Vart stéd finns i olika former sd att du kan vélja

»
r
»

\

det som passar dig bdst. Det kan vara allt fran
ett snabbt samtal i chatten, till att 14sa var
tidning eller att mota andra i samma situation.

For nirstaende till Forsvarsmaktens IMI-avtal och Domstolsverket

/ Anhérigtriffar och nitverk

- mdten ddr du kan dela erfarenheter och kdnna gemenskap.

‘/ Familjehelger och aktiviteter

- tillfallen att landa, samla kraft och fa tid tillsammans.

/ Medaljer, bdcker och gosedjur

- symboler som visar erkdnsla for ndrstaendes viktiga insats.

For alla narstaende (oavsett avtal)

Digitalt forum pa IZforum.org

- Oppet dygnet runt for att ldsa, skriva eller bara kdnna igen dig i andra.

Mentorstdd, stodchatt, telefon och mejl

- hér kan du prata med utbildade volontarer som lyssnar och forstar.

Alla vara mentorer dr sjdlva anhoriga och arbetar under tystnadsplikt.
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Invidzonen

4 snabba fragor till Cecilia Karlsson Kabaca,

Generalsekreterare och grundare av Invidzonen

Den korta versionen, hur startade allt?
Invidzonen bérjade egentligen med ett enkelt
behov: jag ville prata med ndgon som hade
upplevt samma sak som jag. Jag behovde rad,
stod och tips — utan att bli ifragasatt.

Det dr snart 19 ar sedan, och dé fanns det
inget stod och ingen naturlig plats att méta
andra pa. Jag sokte efter andra anhoriga och fick
massor av svar. Det som forst var ett enkelt
ndtverk véxte snabbt, och blev s& sméningom en
organisation. Tre ar senare blev vi en formell
samarbetspartner till Forsvarsmakten — och
sedan dess har allt rullat pd i ett rasande tempo.
Det var aldrig planen att skapa en organisation,
men nir behovet dr sé stort dr det nédstan

omdjligt att stoppa utvecklingen.

Vad dr det viktigaste och
roligaste med uppdraget?
Det viktigaste 4r att gora verklig
skillnad for ménniskor i en utsatt
vardag — att ndgon kénner sig sedd,
lugnare eller mindre ensam tack vare oss.
Det roligaste 4r att fa bygga nagot till-
sammans med andra engagerade ménniskor:
mentorer, myndigheter, ndrstdende och alla
ménniskor som varje dag lyfter och utvecklar

verksamheten.

Vad gjorde dig riktigt stolt senast?

Att se hur vart arbete med erkédnsla har lyfts
och blivit en tydlig del av samtalen pa hog niva.
Nidr myndigheter och organisationer borjar
prata om nérstdendes roll med samma sjdlv-
klarhet som vi har gjort i alla r — d& kdnner
jag en stor stolthet. Det dr ett bevis pa att var
envisa, langsiktiga linje ger resultat.

Om du far drémma fritt, hur ser
Invidzonen ut om fem ar framat?

Om fem dr dr Invidzonen en sjédlvklar nationell
resurs for alla som lever ndra ndgon i riskfyllda
uppdrag - militdrt och civilt. Fler avtalsformer far
stod inom och utanfér Férsvarsmakten och vi dr
fortsatt en av de som bevakar frégan och bygger
ett stdd som foljer behov och efterfragan.
Framfor allt vill jag att dnnu fler nérstéende

kidnner:

“Jag dr inte ensam.

Hdir finns kunskap, gemenskap
och ett stod som verkligen
forstar mig.”
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...da fanns

det inget stod

och ingen naturlig
plats att mota
andra pa.

Det viktigaste dr
att gora verklig
skillnad for
ménniskor i en
utsatt vardag...



Oavsett om du gillar musik, bocker, konserter eller Robyn, s har kulturaret
2026 mycket att erbjuda. Vi har redan bokat in favoritkonserterna.

Konsertaret 2026

Visst blir musik alltid battre live? Konsertaret ser bade lovande och
varierat ut. Har ar vara favoriter:

RAYE - Avicii Arena i Stockholm 7 februari

Hakan Hellstrom - Turné i Sverige och Norge i februari och mars
Foo Fighters - Strawberry Arena | Stockholm 12 juni

The Ark - Turné med start i juni

Luke Combs - Ullevi | Géteborg 4 juli

Veronica Maggio - Stadion i Stockholm 22 augusti

The Weeknd - Strawberry Arena i Stockholm 8, 9 och 10 augusti
Swedish House Mafia - Ullevi i GGteborg 28 och 29 augusti

Gillar du att ga pa festival? D3 bjuder Way Out West 13-15 augusti pa nagra fina bokningar:
Gorillaz

The Cure

Lorde

Nick Cave & The Bad Seeds

Zara Larsson

Slutpunkt

LITTERATUR Det &r var i
Paris och allt @r i sin bdrjan,
men Bonnie ser bara slutet.
Karridren som journalist inom
modebranschen har gatt i sta
och hon blickar nostalgiskt
tillbaka pa de forsta dren som
kdmpande skribent.

Sedan dr det spegeln, som har tagits dver av
en kvinna hon inte kdnner igen. Det handlar inte
bara om dldrandet. Innerst inne vet hon att hon &r
nagon annan och det enda hon vill &r att kdnna

FILM TVA GIGANTER MOTS sig som sig sjalv i.gen. .

Kanske &r det inte bara hennes liv som rér
Billie Eilish kommer med en konsertfilm i mars 2026 - Billie Eilish sig mot slutet, utan ocksa sjilva beréttelsen om
- Hit Me Hard and Soft Tour (3D). Inget ovanligt med det, om det manniskan?
inte vore for att filmen &r regisserad av James Cameron. Ja, Titanic-, Daniel Bjorks andra roman Slutpunkt dr en
Terminator 2- och Avatar-James Cameron. Rikna med ett tekniskt ljuvligt vemodig betraktelse dver tidens gang.
storslaget verk som faktiskt &r vart att se pa bio, inte minst for En Dorian Gray for 2020-talet om dldrande och
3D-effekten. skdnhet, yta och djup.
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MICHAEL JACKSON BIOGRAFIN

FILM Den 22 april kommer det mer musik pa vita duken, da vi kan ta del av

{ Michael, som handlar om kungen av pop.

)

Filmen &r en klassisk aterblick pa Michael Jacksons uppgang, framgang och
utmaningar, samtidigt som den utforskar bade kulisserna bakom hans karriar,

hans kreativa geni och hans stérsta framgangar. Den utlovas bli en intim
skildring av livet hos en ikon vars inflytande strdcker sig bortom musiken.
Huvudrollen spelas av Jaafar Jackson, Michaels brorson, och dr producerad av
Graham King (Bohemian Rapsody) samt Michael Jacksons dédsbo.

Landet utom sig

Ingen har vdl kunnat fanga den svenska
folksjdlen sé bra som fotografen Lars Tunbjork.
Fran campingar, shoppingcenter, lekplatser och
arbetsplatser, alltid med ndgot extra att
utforska i bilden. Ofta med mycket humor.
Passa pd att se utstédllningen Landet utom sig,
pé Kulturhuset i Stockholm fram till 18 januari.
Skulle du missa sjdlva utstéllningen har du

| B EE000c

mojlighet att se pjdsen med samma namn, en
tolkning av bilderna av regissoren och
koreografen Anna Vnuk, fram till 3 februari.

sdhdra Hotnights dr tillbaka

SKIVA Vad hiande egentligen med Robertsfors stolthet Sahara

Hotnights? Ja, nu behdver du inte undra langre, fér den 13 februari
sldpps deras nya album No One Ever Really Changes. Redan nu kan
du héra singeln Always Like This.

- Den handlar om hur sjdlvtvivlet alltid kommer och petar i ens

drémmar, om kdnslan av att fastna mellan rddsla och férandring.
Jag skrev den hemma i séngen en varvintermorgon pa

en skruttig nylonstrangad gitarr, sdger Maria Andersson.
SKIVSLAPPET FOLJS AV EN KLUBBTURNE | VAR.

Mamma Mia! The Party - 10 ar

Sedan premidren i januari 2016 har férestéliningen Mamma
Mia! The Party blivit svensk rekordhdllare med Gver 1.400
spelade forestaliningar som setts av ndrmare 650.000
gaster. Det gor krogshowen/festen till till den forestdlining
som spelats flest gdnger och ar i Sverige. Nu star det klart
att Mamma Mia! The Party pa Tyrol i Stockholm fortsétter
dven véren 2026 och markerar en viktig milstolpe ndr showen
firar 10 &r av musik, dans och of6rglomliga festkvallar.

- Mamma Mia the Party borjade som ett experiment,
formatet hade inte provats forut. Aldrig hade jag kunnat
ana att publiken skulle dlska det s& mycket! 10 ar, det ar
underbart, sdger Bjorn Ulvaeus.

2026 tar Jessica Andersson 6ver huvudrollen som
Kickan, pa Nikos Taverna. Opal
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Robyn

Vdrldens bésta Robyn &r albumaktuell
2026. Men det var redan 1996 nar hon
i sl4ppte singlarna Show Me Love och

¢ Youve Got That Something i USA som

karridren verkligen borjade ta fart. Bada

[dtarna hamnade pa topp 10-listan i USA
i och albumet Robyn is Here sdlde 15

miljoner exemplar.
Resten @r historia, med toppar som

¢ With Every Heartbeat, som hamnar pé den
: prestigefulla brittiska singeltopplistans :
i forsta plats. Kanske mest creddigt ar att

[3ten Dancing on My Own hamnade bland

topp 20 pa musiktidningen Rolling Stones

lista Gver de 500 basta ldtarna. Inte illa for

: enI&t som Robyn premiirspelade live 2010

i programmet Sommarkrysset.



Vir fredsfrimjande
verksamhet utgar
fran ett regerings-
brev dir det star
vilka insatser som vi
ska prioritera...

g Lo

lera svenska organisationer och myndigheter

har personal pa plats i utlandet. Domstolsverket

dr en av dem och sedan 2020 har de ett forma-
liserat avtal om anhorigstod fran Invidzonen,
precis som Forsvarsmakten. Men, var aker
domarna inom Domstolsverket pa utlandsinsatser
och vad gor de dér. Vi ringde upp Evelina Largren,
Internationell samordnare, Enheten for Interna-

tionella relationer, pa Domstolsverket.

Hur manga personer har Domstolsverket
pa internationellt uppdrag i vanliga fall?
Det gér lite upp och ner, men just nu har vi fem
personer ute i den fredsfrimjande verksamheten.
Vi har ocksa tva langtidsexperter och projekt-
samordnare utsdnda inom ramen for vara
bilaterala utvecklingssamarbeten med Armenien
och Bosnien Hercegovina. Dértill har vi en
person utsdnd till EU-domstolen och en person
utsénd till Europadomstolen.

Vilka lander befinner sig era utsdnda i?

Var fredsfrdmjande verksamhet utgar fran ett
regeringsbrev ddr det star vilka insatser som vi
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Sedan 2020 har Domstolsverket
ett formaliserat avtal.om
anhorigstod fran Invidzonen.
Men vad gor egentligen domare
pa sina utlandsinsatser, var aker
de och hur lange ar de dar?

| A

ska prioritera och det &r EULEX Kosovo, EUPOL
COPPS och EUAM Ukraina. Det &r de lander som vi
fokuserar pa. Sen har vi méjlighet att sinda ut personal

till exempelvis FN om det dyker upp en relevant tjanst
och efter avstdmning med Regeringskansliet, men
det har vi inte gjort dn. Vi arbetar &ven pd att &
till en strategisk tjanst i Bryssel.

Vad gar era uppdrag ut pa?

Det generella vi gor dr att ge stod till rdttsstats-
uppbyggnad. Vara utsdnda arbetar med att bygga
upp fungerande institutioner inom rattsvasendet
och vi arbetar med ett rdttskedjeperspektiv dven
om vart fokus dr pa domstolen. Mer precist vad
vara utsdnda gor dr: radgivning, 6vervakning och
mentorskap. Overvakning later lite konstigt pa
svenska, observera dr kanske béttre. Men till
exempel nédrvarar vara utsinda till EULEX Kosovo
vid réttegadngar och observerar dem och skriver
sedan rapporter baserat pa sina observationer.

Vad gor ni inom mentorskapet?
Det handlar om att vara utsédnda delar med sig av
sina kunskaper till de pa plats. Dér gar mentorskapet



och den rédgivande rollen ofta ihop. Vem som dr

motpart i insatslandet beror lite pa insatsen och
dess inriktning. En domare utsind till EUAM
Ukraina kan till exempel samarbeta med den
ukrainska domarskolan medan véra utsédnda till
EUPOL COPPS samarbetar med Palestinas
rdttsliga institut och Palestinas hoga domarrad.

Hur tas det emot?

Min uppfattning &r att det generellt dr mycket
positivt. Men det géller sa klart att det gors pa
rétt sdtt, du kan inte bara komma och kliva in,
utan det sker juien diskussion och i ett samarbete.
Vi har till exempel ett samarbete med Palestinas
rdttsliga institut dér vi tar fram kortare utbildnings-
paket baserat pa de behov och de stod som de
uttryckt att de behover.

Hur Ianga &r insatserna?
Véra utsdnda har kontrakt pa ett ar, med méjlighet
till forldngning, sd minst ett dr. Ofta blir det ldngre.

Hur férbereder ni personalen innan de aker?
Eftersom det dr EU som bestdmmer vem som far
tjansten sé hjilper vi dem som anstker med deras
CV, som ska vara EU konformt, vi ger dem stod i
processen fram till intervjun och ger dem tips om
vad de bor ldsa pa om. Vi formedlar ocksa kontakt
med tidigare utsdnda, sa de dr vl forberedda.
Om de far tjdnsten sé stottar vii det administrativa
och praktiska. Vi har en utsindandedag, som &r

Vi har till exempel
ett samarbete med
Palestinas rdttsliga
institut ddr vi tar
fram kortare
utbildningspaket...

en heldag dér vi gar igenom kontrakt, praktiska
saker, har en sdkerhetsgenomgang och moter
land- och insatshandldggare pd UD. Vi informerar
givetvis om Invidzonen och stédet de anhoriga
kan fa under perioden.

Vad kan det finna for risker med

att aka pa insatserna?

Det beror sa klart pa vilket land de aker till.
Ukraina befinner sig i krig och hédr finns alla
risker det innebdr med drénare och attacker, det
dr mycket omfattande. I Kosovo ar det faktiskt
16sdrivande hundar och biltrafiken som &r de
storsta riskerna och Palestina har ju ocksd sina

risker. Man far vara uppdaterad om det politiska U-kr'aln‘a beflnr!f!r
laget i respektive land. EU har sa kallade sig i krig och héir

Pre-deployment courses och om man gker till finns alla risker

Ukraina eller Palestina gdr man en Heat-kurs det innebdr med

(Hostile Environment Awareness Training). dronare och
attacker...
Vad hidinder hos er under 20262

Vi har négra utsdnda som kommer hem och négra

som eventuellt kommer att forldnga. Vi jobbar pa

att fa fram en mer strategisk tjanst i Bryssel och

sd jobbar vi vidare med véra kortare fredsframjande

insatser. Vi ska gora tvd till utbildningsmoduler i

Palestina och vi arbetar vidare med att genomftra

foreldsningar pa distans till formén for den

ukrainska domstolsskolan. Det gar inte att

genomftra dessa pa plats pa grund av sékerheten.

Det dr ganska fullt upp, faktiskt.
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Saga om livet som

medfoljande 1

Hur ar det att vara medf6ljande i ett annat land, med barn och utan

sitt vanliga sociala nétverk och stdd. Dessutom i tre ar. Det vet Sara

som med familjen paborjat vistelsen i Virginia, USA.

dr Sara och hennes man Christoffer

packade véskorna for att flytta till USA

hade deras dotter Saga just hunnit bli
tre manader. Nu, nagra manader senare, bor
familjen i ett hus i ett lugnt bostadsomrdde i en
amerikansk smastad, omgiven av breda gator
och ett nytt liv fyllt av bdde méjligheter och
utmaningar.

- Vi 4r tre stycken i familjen, séger Sara. Jag,
Christoffer och lilla Saga, som nu 4r sju manader.
Vi har varit tillsammans i tolv ar, gifta i tvd och
nu gor vi vart livs stérsta omstéllning tillsammans,
berittar Sara entusiastiskt.

Flytten var inte sjdlvklar. Beslutet vigde tungt
inte minst eftersom Sara visste att hon skulle bli
hemmafdrilder pa heltid i tre ar.

- Jag funderade mycket pa vad det skulle
innebira att vara hemma med Saga all the time,
berittar hon. Ingen forskola, inget jobb att g
tillbaka till efter ett ar som man ofta gor i
Sverige. Och att vara sé langt ifran familjen som
annars hade kunnat stotta.

Men samtidigt sdg hon ndgot annat, ndgot storre.

- Till slut landade jag i att jag faktiskt far vara
hemma med henne i tre ar. Det &r tid man aldrig
far tillbaka. Christoffer och jag insag att mer tid
med familjen faktiskt var ett av de storsta skédlen

till att vi sa ja till att dka.

Flytten kom ocksa med ett identitetsskifte.
Sara beskriver hur hon gick fran att vara
nybliven mamma i Sverige till att bli ”hemma-
fru” pa heltid i ett nytt land.

- Det var en helt ny roll. Jag gick verkligen in i
den fullt ut, menar hon.

I USA har familjen inga svenska grannar eller
andra NATO-familjer i sin direkta nérhet. De bor i
ett dldre omrade med hus, garage och egen trédgérd,
nagot Sara beskriver som en uppgradering frdn
parhuset i Sverige. Men avstdnden dr langa, och
bilen har blivit ett maste.

- Jag forsoker komma ut ur huset varje dag, sdger
hon. Man kan ga promenader ddr vi bor, men man
kommer liksom ingenstans. S& det blir mycket
bildkande till butiker, parker och andra mammor.

For att utmana sig sjdlv och utvidga sitt sociala
liv beskriver hon hur hon satte tonen tidigt, hon
ville inte bli ndgon som smyger f&rbi grannarna.
Hon skulle vara modig, social, osvensk.

- Jag tvingade mig sjdlv att prata med frimlingar,
sdga hej till grannar, gd ut klockan sju pa morgonen
ndr fordldrar star och véntar pa skolbussen trots
att jag egentligen inte vill. Men man maste skapa
sina egna mdajligheter hdr, menar Sara.

Den instdllningen har gett frukt. Sara har hittat
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...det hdr var ett

av de storsta skdlen
till att vi faktiskt
gjorde det, att vi
skulle fa mer tid
tillsammans som
famil].



Man kidnner
sig dum ibland.
Det dr svart att

vara samma
person som nar

man pratar
svenska.

andra svenskar, en amerikansk mamma hon

traffar varje vecka, och ett flow i vardagen som
bygger pé utflykter, babyrim pa biblioteket och
nya moten.

- Jag hade aldrig gjort s& hdr mycket grejer
som mammaledig i Sverige. Dér hade jag nog
varit mycket mer bekvam av mig och inte lika
modig.

Men flytten har inte varit utan svarigheter.

- Det dr enormt mycket admin och praktiskt
att 16sa initialt, sdrskilt i USA som inte 4r lika
digitaliserat som Sverige.

Sara dr tydlig med att en flytt inte 4r nagot
snabbt eller enkelt.

- Vi hade cirka sex ménaders forberedelsetid,
vilket var vildigt lite for att fixa hus i USA,
avsluta jobb, sélja huset i Sverige och skicka 6ver
bohag i container. Och mitt i allt féddes vart
forsta barn! Det var skont att géra en clean break
med Sverige nér vi skulle vara borta sa ldnge,
men det kom sina utmaningar.

Spraket har hon klarat bra, engelska har hon
med sig sedan studietiden men dndéa mérks troskeln.

- Man kénner sig dum ibland. Det dr svart att
vara samma person som ndr man pratar svenska.

Den storsta praktiska dagliga utmaningen 4r
dock att hon gor allt med Saga.
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- Om jag i Sverige behdvde aka och storhandla
kunde min mamma komma Gver. Hdr maste jag
ju ta jag med Saga Gverallt. Det begrédnsar vad jag
kan gora pd en dag.

Innan flytten arbetade Sara inom krisbered-
skap och totalforsvar — ett jobb hon dlskade och
nagot hon var riktigt bra pa.

- Jag hade gjort ett namn for mig sjdlv. Och sa
skulle jag plotsligt vara borta i tre ar. Jag sorjde
det i flera manader. Nu 4r jag dock vildigt nojd
med mitt beslut.

Att vara gravid och sedan nybliven mamma
gjorde beslutet léttare.

- Insikten att jag inte behover jobba pé tre ar
var befriande. Vi svenskar identifierar oss sa
med jobbet, det hir gav ett annat fokus.

Samtidigt kdnner hon nu att saknaden efter
jobbet kanske kommer om négra ménader, eller
ett 4r.

- Jag far s manga nya intryck varje dag. Bara
att handla mjolk 4r ett projekt. Det fyller upp
huvudet.

Ndr Sara ser pa helheten idag dr det tydligt att
flytten gett mer 4n den tagit.

- Jag tycker att vinsterna dr enorma, sdger hon.
Man utmanas socialt och psykiskt. Man tvingas
till att bara kora pa och 16sa saker langs vigen



- det finns inte utrymme for att sitta sig i soffan
a slappa och skuta pa beslut. Man far méta en ny
kultur och man lér sig s mycket om sig sjélv.

Hon beskriver hur hon fatt syn pd sin egen
styrka, sin formaga att klara mer 4n hon trott.

- Man inser verkligen hur mycket man klarar
av. Det dr faktiskt riktigt coolt.

Flytten har ocksa fort henne ndrmare bade sig
sjalv, Saga och Christoffer.

- Man ldr kdnna nya mé@nniskor men ocksd sig
sjalv och sin partner pa helt nya sédtt. Man gor
saker man aldrig hade gjort i det bekvdma
vardagslivet hemma i Sverige. Och det hér, det
dr nagot vi kommer bira med oss resten av livet.

For Sara har flytten ocksd Sppnat dorrar till
nya typer av engagemang. Hon beréttar med
stolthet hur hon startat en egen mammagrupp
inom NATO-sfdren, fér familjer fran alla lander
med barn mellan noll och fem 4r.

- Det dr for oss som alltid méste ta med
barnen 6verallt, sdger hon med ett leende.

ett satt att traffa andra.

Och slutligen: ga all in”.

man ocksa leva det, avslutar Sara.

- Och det har blivit en jittebra grej.

Gruppen bestdr av mammor frdn manga olika
nationer, danska, franska, tyska, svenska.

- Det 4r helt fantastiskt. Vi kommer fran olika
lander men vi har sd méanga likheter i vardagen.
Det dr verkligen en fin gemenskap.

Pd frdgan om Sara upplever nagon oro kopplat
till Christoffers uppdrag i NATO kommer svaret
snabbt. Det 4r inte Christoffers uppdrag i sig
som oroar Sara. Det dr bilkérningen.

- Det 4r vildigt mycket olyckor dér vi bor.

De kor vildigt aggressivt. Sa varje dag tdnker jag
pd att Christoffer kor till och frén jobbet.

Aven om Sara har skapat ett hem i sitt nya
land och fatt en hel del nya vdnner och bekanta
sa finns det stunder d& hon saknar sina vanner
i Sverige och sin familj forstés, sdrskilt systern
som fick barn bara en manad efter flytten.

- Det var tufft. Men méjligheten att ringa pa
Facetime har mildrat avstdndet. Vi pratar mer

med véra fordldrar nu 4n ndr vi bodde i Sverige.

Saras tips till andra som funderar pa att folja med utomlands

- Det dr faktiskt en fordel att ha sma barn ndr man flyttar. Det ger ett naturligt syfte, en struktur och
Hon lyfter ocksa vikten av ekonomi och tydliga samtal.
- Man méste prata om allt: pension, forsakringar, gemensam ekonomi. Som medféljande hamnar jag

i en beroendestdlining jag inte haft tidigare. Det méste man vara férberedd pa.

- Man maste anamma den nya rollen helt och fullt. Annars gnager det. Man valde att dka, dd maste
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Man inser
verkligen hur
mycket man
klarar av. Det dr
faktiskt riktigt
coolt.

...mdjligheten att
ringa pa Facetime
har mildrat
avstandet mer

an vantat.






Invidzonen har tillsammans med Tii Lilja, sjdlv medfdljande och som skrivit
ett examensarbete pd dmnet, inlett processen med att ta fram en checklista
fér personer som kommer att vara medfdljande i ett annat land. Ett verktyg
som ska ge stdd och forberedelse innan avfard - och vid hemkomsten.

dr Tii Liljas man var stationerad i Ungern

under fyra ar, féljde hon och deras dd fem

och atta ar gamla séner med. Tii har sjdlv
varit pa insatser i badde Afghanistan och Kosovo,
men nu var hon medféljande, med mycket tid.

- Studier fanns i mitt huvud redan innan vi
akte. Sen visste jag att integrationen och sprak-
inldrningen for barnen skulle ta en stund. Sa det
forsta dret lades pa att komma dit, etablera sociala
relationer, komma pé plats, att fa barnens skola
att fungera och inte minst spraket, sédger hon.

Tii pluggade Hélsovetenskap pa distans pa
Linnéuniversitet. Hon funderade mycket pa varfor
vissa medfdljande klarar av en sa stor férdndring
som det innebir, och andra klarar det mindre bra.

- For manga som har vl fungerande sociala
relationer och ett etablerat nitverk hemma, dir
de dr vana att fa support fran till exempel far- och
morforildrar kan det bli en utmaning att helt
plotsligt vara sjédlv. Stora férandringar som ett
nytt land, kultur och sprdk kan innebéra stress.

Nér hon kom hem avslutade hon sitt examens-
arbete "Motstdndskraft. En skyddsfaktor for
medfoljande till statlig utsand personal?”. Det hon
hoppas pa med studien 4r att alla som sidnds ut
far en hogre forstdelse for vad det innebdr - innan.
Hon beréttar att till exempel Nato, Domstols-
verket, UD, Forsvarsmakten och Sida skickar ut
personal med familjer och forhallandena skiljer
sig beroende pa vilken organisation som familjen

hor till, vart de blir placerade, om det finns
andra svenskar eller andra i liknande situation
pa plats, eller om de &r sjdlva. En annan
paverkande faktor for den medfoljande &r just
hur stor motstdndskraft personen har, vilket &dr
hogst individuellt men ocksa en paverkningsbar
variabel.

- Det finns mycket som inte 4r generiskt,
men sen finns det flera generiska stressorer som
alla kommer att utséttas for.

Hon tédnkte att om hennes examensarbete
kunde ligga till grund for en enklare skrift med
information som den medféljande kunde fa
innan utlandsvistelsen, s denne dr sa forberedd
som mojligt. Hon kom i kontakt med Anna Nybling
pa Invidzonen och de diskuterade hur de skulle
kunna paketera informationen frén examens-
arbetet, ihop med Invidzonens kunskap om
anhorigstod, till ett verktyg till de som ska
sdndas ut - och komma hem.

- Tillsammans blir man ju mycket béttre. Anna
foreslog en slags checklista, med ldtthanterlig
information, en slags populdrvetenskaplig
utgdva av mitt examensarbete, thop Invidzonens
kompetens. Det skulle kunna vara en flik pd
Invidzonens hemsida med punkter att tdnka pa,
samt utbildningsmaterial f&r hur man sjilv kan
jobba med sig sjdlv. Bdde innan avfird och vid
hemkomst, fér hemkomsten innebér ocksa en

stor férandring.
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Stora fordandringar
som ett nytt land,
kultur och sprak
kan innebdra
stress.

Det finns mycket

som inte dr generiskt,
men sen finns det
flera generiska
stressorer som

alla kommer att
utsattas for.



Sa tranar du

|




Kroppen forandras hela tiden - det bor dven din traning gora.

Hur du tranar nér du ar 25 ar sallan samma som nar du ar ss.

Kroppen férandras, livsstilen likasa - men rorelse behovet finns kvar

hela livet ut. Nyckeln ar att anpassa traningen efter de forutsittningar

du har just nu, inte de du hade for tio ar sedan.

anga tror att man maste trana hardare
M ju dldre man blir for att “kompensera”,

men sanningen dr den motsatta: det
handlar om att trédna smartare. Med rdtt balans
mellan styrka, rorlighet, kondition och vila kan
du bygga en kropp som haller linge — oavsett
alder.

Hér far du tips hur du kan tdnka med tréningen

i olika livsfaser samt generella trédningstips i de
olika aldrarna. Det dr aldrig for sent att borja
och alltid vért att fortsétta.

Bygg grunden

och vanorna
I denna élder 4r kroppen som mest mottaglig
for traning. Det dr nu du kan bygga upp styrka,
kondition och teknik som blir en grund for resten
av livet. Manga tranar for utseendets skull i den
hir aldern, men fokus bor ligga pa funktion
och variation. Tank langsiktigt d& de vanor du
skapar nu blir din storsta investering framét.

Traningstips:

» Kombinera styrketrianing (3 pass/vecka)
med kondition (2 pass/vecka). Hogintensiv
intervalltraning, lagsporter och crossfit
passar utmérkt.

» Kroppen klarar tyngre trdning men prioritera
teknik framfor tunga vikter for att undvika
skador och att ldra sig ddliga rorelsemonster
som ger problem ldngre fram.

> Testa olika traningsformer for att hitta det
du gillar. Variera trining for att undvika
6verbelastning och skador.

» Uppvarmning 5-10 minuter kan besta av
latt cardio, dynamiska stretchévningar

> Sdtt rutiner: planera in trdningen i kalendern

precis som ett mote.

Aterhdmtningstiden 24-48 timmar brukar vara
tillrackligt i denna dlder. En bra strategi 4r att
anvinda aktiv aterhdmtning genom ldttare
rorelse, bra mat och tillrdcklig sémn. Kroppen
klarar av att trdna hért flera dagar i rad, men det
dr viktigt att inte underskatta betydelsen av
dterhdmtning. Overtréning kan smyga sig p

dven ndr man dr ung.

Bibehall trining och
balansera med livspussel

Nu handlar trdningen om att vara smart snarare

4n hard. Kvalitet, planering och dterhdmtning

blir viktigare @n ren volym och intensitet. Det dr

viktigt att hitta balansen mellan att utmana sig
sjdlv och att lyssna pa kroppens signaler.

Traningstips:

» Fokusera pad effektiv trdning — 3-4 pass per
vecka rdcker ldngt. Kombinera styrke- och
konditionstrdning. Lampliga triningsformer
ar till exempel funktionell traning, 16pning,
cykling samt grupptréning som ger bade
motivation och effektivitet.

» Dags att borja inkludera mer rérlighet i
traningen, sdrskilt om man har ett kontorsjobb
som gor hofter och axlar stela. Vdrm upp
ordentligt i 10-15 minuter.

> Forebygg ryggproblem med coretrdning

Aterhdmtningstiden 8kar nu och 4r lingre
jamfort med tidigare dlder, 48-72 timmar med
individuell variation. Kroppen bérjar ge
tydligare signaler om att den inte kan kora pa
samma sdtt som férut. En smart strategi kan
vara att planera traningen sa att olika muskel-
grupper trdnas olika dagar, samtidigt som man

prioriterar 7-8 timmars sémn per natt.
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En smart strategi
kan vara att planera
triningen sa att
olika muskel-
grupper tranas
olika dagar...




Jobb, familj och
ansvar gor ofta
att traningen
hamnar ldngst
ner pa listan.

...malet &r att
ma bra, orka
och hallasig

skadefri.

Hitta balansen mellan
40-50 AR . P
prestation och aterhdmtning

Jobb, familj och ansvar gor ofta att trdningen
hamnar ldngst ner pa listan. Samtidigt borjar
kroppen krédva mer aterhdmtning — muskler byggs
langsammare och stress paverkar mer. Hér géller
det att hitta balans, kontinuitet och glédje.
Malet dr inte att sld rekord — mélet 4r att méa bra,
orka och halla sig skadefri.

Traningstips:

» Fokusera pa helkroppsstyrka 2-3 ganger i
veckan - gédrna cirkelpass. Muskelmassan
borjar minska och styrketrdning blir kritiskt
for att bevara muskler och benmassa.
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» Viktigt med ordentlig uppvdrmning 10-15

minuter med extra fokus pa eventuella problem-
omraden. Skadorna kan ta langre tid att ldka.
» Ligg in ldgintensiv kondition sdsom 16pning,
promenader, cykling eller simning. Vilj
ledvénliga aktiviteter om lederna borjar
protestera.
» Yoga och pilates &r bra for rorlighet och
traning av core muskulaturen.
Prioritera sémn och dterhdmtning lika hogt som
sjilva trdningen. Aterhdmtningstiden kan vara
72 timmar eller mer och det beh&vs. Minst en
vilodag mellan intensiva pass, stretching och
yoga som aktiv dterhdmtning, kanske massage
eller bastu.



"Prioritera somn och aterhdmitning lika hiogt som
sjilva trimingen. Aterhaminingstiden kan vara
72 timmar eller mer och det behovs.”

Funktionalitet och
livskvalitet i fokus
I 50-60-arsaldern genomgar kroppen betydande
forandringar som paverkar hur vi bor tréna.
Muskelmassan minskar snabbare (sarkopeni),
benstyrkan blir skérare, lederna mer kdnsliga
och hormonproduktionen sjunker. Men hir
kommer den goda nyheten: Rétt trining kan
motverka néstan alla dessa férandringar och
gora enorm skillnad f6r bade hélsa och livskvalitet.
Det handlar inte ldngre framst om hur tungt du
lyfter eller hur snabbt du springer, utan om att
bevara den fysiska formaga som krévs for ett
sjdlvstdndigt och aktivt liv.

Traningstips:

» Styrketrdning dr fortfarande viktigt, kanske
annu mer 4n tidigare. Det dr det mest
effektiva séttet att bevara muskelmassa och
benstyrka. Tvé till tre pass per vecka med
fokus pa hela kroppen ger goda resultat.

» Uppvdrmningen bor ta 15-20 minuter eller
mer. Kroppen behover langre tid for att bli
varm och redo for traning. Anvind tiden till
att mobilisera alla leder, aktivera musklerna
och gradvis 6ka pulsen. En grundlig uppvarm-
ning minskar skaderisken avsevirt.

» Rorlighet och mobilitet far storre betydelse.
Stelare leder begrdnsar inte bara triningen
utan dven vardagslivet.

» Inkludera balansévningar eller trdna pa
ostabila underlag.

» Konditionstrdning ska vara ledvénlig. Simning
och vattengymnastik dr utmaérkta alternativ.
Cykling, promenader och stavgéng dr andra
bra val. Om du springer, vdlj mjukare underlag
an asfalt och hall distanserna kortare.

Aterhdmtningstiden 4r nu 3-4 dagar for tung

trdning. Tréna olika kroppsdelar med god tid

emellan, dagliga promenader som aktiv ater-
hdmtning. Var inte rddd for att prova nya
aktiviteter. Variation haller trdningen intressant
och belastar kroppen pa olika sdtt, vilket
minskar risken for 6verbelastningsskador.

Funktionell tr§|.1ing

och fallprevention
Efter 60 borjar muskelmassan minska snabbare,
och balansen kan péaverkas. Men rétt trdning kan
bromsa &ldrandet rejdlt — bade fysiskt och
mentalt. Det handlar inte om att pressa kroppen,
utan att halla den i rérelse varje dag. Trdningen
blir inte bara ett sétt att halla sig frisk utan den
ger energi, gemenskap och livsgladje. Mdlet dr
att bevara sjédlvstdndighet och forhindra fall.

Tréaningstips:
> Styrketrdna med ldtt till medel intensitet
tvé ganger i veckan (maskiner, gummiband,
kroppsvikt). Vattengymnastik, tridgards-
arbete och stolgympa 4r bra alternativ.
» Ligg in balansovningar: std pa ett ben,
balansplatta eller ga pa linje.
» Promenera dagligen — 30 minuter gor stor
skillnad for hjdrta och leder.
» Glom inte rorlighet och stretching
efter passen
» Social trdning kan 6ka motivationen.
> Lyssna pa kroppen — mindre 4r ibland mer.
» Uppvarmningen minst 20 minuter med
mycket mjuk start. Lat kroppen fa tid
att vakna.
Aterhdimtningstiden 4r nu 4-5 dagar eller mer
efter hardare traning. En bra strategi dr att
fokusera pa mjuk daglig rérelse som promenader,
samtidigt som man undviker att trdna tvd dagar
irad. I denna dlder dr vilan lika viktig som sjédlva
traningen, och kroppen behover tid att aterhdmta
sig ordentligt mellan passen.

SAMMANFATTNING

Traning handlar inte om prestation. Det
handlar om att ta hand om sig sjdlv i den
kropp man har, just nu. Oavsett alder &r
rérelse den bdsta investeringen du kan gora
for din framtid. “Den bédsta traningen ar
den som far dig att ma bra.”

21 INVIDZONEN NR 3 - 2025

Var inte rddd for
att prova nya
aktiviteter.
Variation haller
trdningen
intressant...

Det handlar inte
om att pressa
kroppen, utan att
halla den i rérelse
varje dag




Tack vare att

vi har den hidr
tvasamheten,
lokalt och centralt,
sa finns den ena
kvar om den

andra skulle
forsvinna.

Forsvarsmaktens Veterancentrum infor under forsta kvartalet 2026 ett utokat
stod for sarade och skadade veteraner - och ett stdd for deras anhoriga
genom Invidzonen. Vi ringde upp Monica Larsson och Annelie Bjérklund pa
Férsvarsmaktens Veterancentrum for att hora om bakgrunden till stéden.

er erkdnsla och en speciell grupp for

sarade och skadade veteraner, samt ett

eget individuellt stéd for deras anhériga
- det dr resultaten av Férsvarsmaktens arbete
med att utveckla Sveriges veteranstrategi. Arbetet
paborjades for ett ar sedan och i en referensgrupp
ingick elva veteraner som lever med ndgon form
av skada over tid, fysisk eller mental.

- I arbetet med att forsoka forsta utmaningar
som sarade och skadade veteraner har sa framkom
det att de upplevde det svart att driva sina egna
fragor, speciellt om du dr sjuk. Det dr som den
gamla sanningen, att du mdste vara frisk for att
orka vara sjuk, i kontakt med varden och samhéllets
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instanser. Det kan handla om kontakter med
Forsakringskassan eller med Forsvarsmakten
dédr flera upplevde en frustration éver att en
handldggare kanske hade bytts ut och drendet
dé kdndes som om det fick bérja om frdn borjan,
sdger Monica Larsson, Stf C FM Veterancentrum.

Annelie Bjorklund &r rehabiliteringsspecialist
pa Forsvarsmaktens Veterancentrum och berattar
att de under forsta kvartalet 2026 kommer att
infora ett koncept for sarade och skadade
veteraner som ett svar pa deras utmaningar.

- De kommer att fa mojlighet att anscka om
att vara med i en sdrskild grupp som Forsvars-

maktens Veterancentrum kommer ha ett



sammanhallande ansvar foér. Dar kommer de att
fa en kontaktperson hos oss pa Veterancentrum,
centralt, men ocksa en kontaktperson lokalt ute
pa forbanden som jobbar med de hdr fragorna.
Den lokala kontaktpersonen ansvarar for att
erbjuda stéd och vigledning kopplat till
samhéllets stodfunktioner, de ideella organisa-
tionernas insatser eller forsdkringar. Stodet kan
vara allt fran hjdlp att géra en arbetsskadeanmélan
till att vdgleda individen hur man kommer i
kontakt med en kamratstodjare, allt utifran varje
enskild individs behov, sdger Annelie Bjorklund.

— Tack vare att vi har den hir tvdsamheten,
lokalt och centralt, s& finns den ena kvar om den
andra skulle forsvinna, sdger Monica Larsson.

I gruppen har de ocksa mdéjlighet till sd kallat
likmansstod, att fa triffa andra i samma situation
och kunna utbyta erfarenheter med personer
med samma likartade utmaningar och historik.

- Det 4r oerhort viktigt, och det var ocksa négot
som referensgruppen lyfte, att det bésta stodet
far man av andra i samma situation, sdger Monica
Larsson och berittar att gruppen samtidigt dr till
stor nytta for Forsvarsmakten som kontinuerligt
kommer fa &terkoppling frdn dem och dérmed
kan fortsdtta utvecklas.

Hur var det med de anhériga dé4? Nagot som
ocksd kom fram i arbetet med att utveckla
veteranstrategin och i samtal med referensgruppen,
som alla var mén, var hur viktiga deras anhériga
dr och har varit.

- Samtliga av de 11 referenspersonerna var ute
och blev skadade pé 90-talet. De har alltsa levt

ganska linge med sina utmaningar. De berdttade
om stodet fran frugan eller for deras néra relationer,
att utan dem hade det inte gatt, men ... oj, vilket
tung last de har fatt driva...” Det lyfte flera av
referenspersonerna, berdttar Monica Larsson.

De medverkande i gruppen menade att deras
anhoriga ocksa borde 3 ett sorts stéd, individuellt.
De anhoriga dr jdtteviktiga for veteranerna, men
bar samtidigt en egen stor borda. Darfor kontaktade
Monica Larsson och Annelie Bjorklund Invidzonen.

- Vi har bett Invidzonen att titta pad ett koncept
for de anhoriga, eftersom de dr vdrldsmaéstare i
Sverige pd hur vi kan stotta militdra utlands-
veteraners anhdriga, sdger Monica Larsson.

Annelie Bjorklund berdttar att nir en veteran
blivit antagen till gruppen for sarade och skadade,
sa har de majlighet att nominera tva anhériga
personer. I samband med nomineringen ldmnar
veteranen dven samtycke till att de nominerade
far tala med kontaktpersonerna savil lokalt och
centralt om veteranen.

- Dé kan de ringa till kontaktpersonen eller
till mig och séga att nu har veteranen fatt ett skov
och madr jattedaligt och skulle beh&va prata med
nagon, sdger Annelie Bjérklund och fortsitter:

- Idag far vi ndmligen inte agera nir tredje
man kliver in och kontaktar oss, det 4r samma
sak inom varden. Men genom att veteranen

godkdnner de tva personerna och nominerar
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...det bdsta
stodet far man
av andraisamma
situation...

Vi har bett
Invidzonen att
titta pa ett koncept
for de anhoriga,
eftersom de @r
vdrldsmdstare i
Sverige pa hur vi
kan st6tta militdra
utlandsveteraners
anhdriga.



Att bara
nagon lyssnar,
tar sig tid,

det ger
erkinsla

Det dr sa
viktigt att
bli sedd och
hord och

fa komma
till tals.

dem till anhoriggruppen och kan prata med
Forsvarsmaktens handldggare, sé kan de dra i
nodbromsen. Att vi kan hdva sekretessen gor
ocksd att vi kan arbeta béttre centralt och lokalt.

Men de anhoriga ska inte bara vara en resurs
for utlandsveteranen. Invidzonen ska starta en
grupp dér de ocksa ska kunna ge varandra
likmansstod, helt fritt frdn veteranen. Till
exempel skulle detta kunna ske i digitala moten
med jaimna mellanrum. De anhoriga far givetvis
vara med i Invidzonens andra chatt och forum.

- Men de som 4r anhoriga till veteraner som
lever med skador far alltsé en separat grupp.
Dessutom ska de en gdng om aret fa mojlighet att
traffas IRL, sdger Monica Larsson.

Triffen ska ske utan veteranen, dir de kan motas,
ta del av ett foredrag men framforallt kunna utbyta
erfarenheter och finna styrka i varandra. Bada
grupperna, veteranerna och deras anhdriga, ska fa
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egna inbjudningar till Veterandagen. Det handlar

om erkénsla, en annan viktig punkt for Forsvars-
maktens Veterancentrum att utveckla.

- Det har jag sett genom dren, hur helbrdgda-
gorande det 4r att bli sedd och hord. Att bara
nagon lyssnar, tar sig tid, det ger erkdnsla siger
Monica Larsson.

- Det kan jag bekréfta. Det 4r sa viktigt att
bli sedd och hord och fd komma till tals. Jag
kommer tidigare fran psykiatrin och 4r van att
mota patienter i utsatta situationer likt det vara
PTSD-veteraner har. Att ndgon tar sig tid att
lyssna pa dem betyder s& oerhort mycket.
Samma sak for den anhérige, som ju dr ytterligare
ett steg bort fran Forsvarsmakten, men drar ett
valdigt tungt lass. Att da f& den erkédnslan, dr av
en vialdigt stor vikt. Ddrfor kommer det egna
stodet de anhoriga far av Invidzonen sidkert viga
tungt, avslutar Annelie Bjorklund.



Veteranerna pa

RIKSTEATERTURNE

e finns mitt ibland oss, men fa har hort

deras beréttelser. I Veteranerna moter vi
de svenska soldaterna som tjdnstgjort i
krigets Afghanistan.

Det handlar om att kunna lita pa varandra,
om att stdlla upp och jobba hart. Det handlar om
viljan att gora skillnad och om 6gonblick man
aldrig glémmer. Men ocksd om vad vi dr beredda
att gora for att ingd i gruppen, och hur vi maste
leva med vara beslut — samt om att hantera den
stora utmaningen efterat — att bli en ”civil”
bland andra.

I pjasen Veteranerna far publiken dela rum
med nagra av de 6ver 50 000 svenska médn och
kvinnor som tjdnstgjort i krigszoner utomlands.
Med kdrv humor och uppriktighet, dras vi i
publiken in i deras férsok att minnas vad som
hinde och forsta sina erfarenheter. Det som
borjar i en tdt gemenskap utvecklas snart till
en kamp dér berdttelserna och minnena gar isér,
en kamp dér alla forsoker forsté vad de gav sig

I en nyskriven pjas
for Riksteatern far vi
mote fyra veteraner,
vars beréttelser ar
tagna ur ett stort
antal intervjuer med
verkliga Afghanistan-
veteraner. Pjasen ar
skriven av veteranen
Anders Norman.

Pa scen ser vi skddespelarna
Jimmy Endeley, Pierina Rizzo,
Joakim Gréns Bouya och
Martin Nick.

in i, vad som hinde, och vilka de blivit.

Skadespelarna i verket ger rost at verklighetens
soldater, som manusforfattaren Andreas Norman
traffat under lang tid och samtalat med infér
skrivandet av pjisen. Andreas Norman 4r poeten
som blev sdkerhetsexpert pa UD och dérefter
romanforfattare.

- Vivill forsta vad som lockade ndgon att aka, ...vem blev man
sa Anders Norman till Sveriges Veteranférbund, i gruppen, och
som stéttat arbetet och &ppnat dérren till de vad hander ndr
utlandsveteraner som nu ldnat ut sina roster. man kommer

- Hur sdg férvintningarna ut? Hur levde man hem och ska bli

iinsatsens vardag, vem blev man i gruppen, och “civil’ igen?
vad hdnder ndr man kommer hem och ska bli
civil” igen?
Med Veteranerna gor Anders Norman sin
dramatikerdebut.
- Veteraners erfarenheter dr ofta under-
beréttade eller férenklade, sdger Norman.
Det dr hog tid att deras roster far horas utan

filter, utan forenklingar.

Premiiir 9 mars i Ostersund. Sverigeturné till 8 maj.
Biljetter slépps 7 januari via riksteatern.se.
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Edam
1 mitt eget

Brevskrivaren har fullt upp med barn
och allt praktiskt och kdnner att hon

maste tacka nej till vinnerna.

Nu kommer ensamheten...
Invidzonens psykolog Hannah ger rad.



T Hej. Jag kédnner mig s& ensam. Min sambo &r ofta borta pa uppdrag och jag
kénner att jag kdmpar pa for att kunna parera min vardag, hdmta andan

mellan arbetspass, jourer och rodda i allt praktiskt. Limna och hdmta barnen pa
forskola, planera, handla och laga middagar, f& undan tvatthdgen, stdda undan.
Och sen nidr barnen antligen har somnat infinner den sig, ensamheten. Det kdnns
som att alla andra umgas, hittar pa saker och ”har ett liv” medan jag springer runt
med andan i halsen och forsker fa vardagen att ga ihop. Att jag ar fast i mitt eget
hem. Vinnerna som jag umgicks med har slutat fraga om jag ska med pa saker for
jag har tackat nej s manga ganger pa grund av att det helt enkelt inte finns tid.

Vinnerna som jag
umgicks med har
slutat fraga om
jag ska med pa
saker for jag har
tackat nej sa
manga ganger...

Sa nu sitter jag hdr ensam om kvallarna och vantar och kdnner mig ensam.
Vad ska jag gora for att ta mig ur den hidr ensamheten?

Det later som att du befinner

dig pd en plats i livet med
mycket krav och ansvar badde hemma och pé jobbet.
Med en partner som 4r borta mycket forstar jag
att det blir 6vervildigande emellanat och att
kdnslan av ensamhet infinner sig. Jag tror ocksa
att det finns médnga som kan kdnna igen sigi det
du beskriver. Sméabarnstiden kan vara oerhort
krédvande nédr det kommer till att fa nagon slags
balans i livet.

Jag har skrivit ihop en liten lista med tips for
att bryta kiinslan av ensamhet och isolering,
kanske nagot av det kan vara till hjilp.

Sma sociala steg

Skicka ett sms till en vén, det kan vara nagot kort
som “Hej, jag tdnkte precis pa dig. Hur mar du?”
for att 6ppna upp for kontakt. Aven digitala

samtal kan minska kidnslan av att vara helt ensam.

Mikropauser for dig sjdlv

Nér barnen har somnat, finns det ndgon enkel
aktivitet du kan goéra som du mar bra av? Att ldsa
nagra sidor ur en bok, ta en kopp te, ett bad eller
lyssna pa lite musik kan vara nagot som fyller pa
energi. Ge dig tid for dig sjdlv dven om den &r kort!

Utforska nédtverket

Finns det ndgon i din nédrhet som kan hjdlpa till
med att hdmta/ldmna barn, stdda eller laga mat
nagon gang? Att be om hjédlp dr inte alltid I4tt,
men ofta vill m&nniskor gdrna hjdlpa till om de

far frdgan. Det kanske finns ndgon ansvarsfull
tondring som kan stilla upp som barnvakt eller
nagon granne som tycker det dr toppen att klippa
gris eller skotta snd. D& kan du fa tid att gora
annat en stund.

Planerad aktivitet ...ofta uppticker

Nir livet bara pagar 4r det bra att ha nagot att man att man

se fram emot. Det dr ocksd lattare att faktiskt fa A
) o i ; inte r ensam
till aktiviteter om vi planerar in dem. Det kan . .
. . om att kdnna sig
vara ndgot mindre som en lunchpromenad med .
- . e lite isolerad
en van i vardagen eller nagot lite stérre som en

resa nagonstans nédr mojligheten finns. i vardagslivet.

Umgas genom att goéra
Bjud in sldkt och/eller vdanner till att gora saker

hemma i vardagen. Som att laga mat eller stéda
tillsammans, eller bara séllskapa medan du
sjdlv gor det. Kanske har du négot storre
projekt som behdver bli gjort — det dr ett
perfekt tillfdlle att bjuda in andra fér bade
gorande och umginge. -

Att 6ppna upp om ensambhets-
kinslor dr inte sd lidtt, men ofta
upptidcker man att man inte dr
ensam om att kdnna sig lite
isolerad i vardagslivet. Om
man pratar om det med andra
kan det ocksé vara ldttare
att hitta sitt att umgas
utan att det behover bli

sa stort.
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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 pa ansvarigt forband.
Forsvarsmaktens vixel 08-788 75 00

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

ee oo,

% Domstolsverket o e
Telefon vixel 036-15 53 00 - 2
E-post domstolsverket@dom.se VIK TI G IN
: FO -
Stddorganisationer ATT g :
- hit kan du ocksa vinda dig for att fa stéd ‘. TILL H A NDS S

Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Domstolsverket) . et
kontakt@invidzonen.se "o 00 000002°
www.invidzonen.se
Telefon 08-400 20 388
Stodtelefon 0761-66 33 17

- Sveriges Veteranforbund (umilitira och civila veteraner)
kansliet@sverigesveteranforbund.se
Telefon 08-25 50 30
Stodtelefon 020-666 333

) Svenska Soldathemsforbundet (géller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org
Telefon 070-571 02 34
info@soldathem.org
Stodtelefon 070-570 99 91
stodsamtal@soldathem.org

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




