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et dr latt att tdnka att stod uppstar i motet mellan en

ménniska och en annan. Och det gor det. Men for de

familjer och nédrstdende som lever nira internationella
insatser och uppdrag i riskfyllda miljoer dr stodet sdllan en
enskild hdndelse. Det 4r ndgot som byggs 6ver tid — genom
relationer, samverkan och sammanhang som héller dven nér
livet skaver.

I ett samhélle dér allt fler berors av internationella uppdrag
kan stodet aldrig vila pa en enskild aktér. Det kréver nétverk,
fértroende och ett langsiktigt ansvarstagande. Sedan starten
2007 har Invidzonen vuxit fram just ddr - i mellanrummen.
Mellan civilt och militdrt, mellan ideellt engagemang och
offentligt ansvar, mellan individens behov och samhillets
strukturer.

Detta nummer speglar just den bredden. Har ryms
beréttelser om anhorigskap inom béade polis och férsvar,
méten mellan barn, ungdomar och vuxna, och exempel pa
hur st6d kan ta sig manga uttryck — frdn samtal och triffar
till fysisk aktivitet, kultur och aterhdmtning. Sportzonen,
ungdomslédger, anhdrigtréffar och mentorskapsarbete 4r olika
delar av samma helhet: ett sasmmanhaéllet stéd ddr ménniskor
inte behover std ensamma.

Vi lyfter ocksd samverkan som en bdrande kraft. Invidzonen
dr en del av nagot storre — ett ndtverk av myndigheter,

organisationer och engagerade individer som tillsammans

@M’Zo’@ %@&m %Z@c@

skapar ringar pa vattnet. Nér erfarenheter
delas och relationer férdjupas uppstar
nya majligheter till gemensamma
16sningar, innovation och langsiktig
hallbarhet. For de nédrstdende
innebdr det ett stod som hinger
ihop, snarare 4n fragmenterade
insatser som maste pusslas

ihop pd egen hand.

I en tid praglad av
osikerhet, kris och
férandrat omvarldsldge
blir tydlighet och
samordning allt
viktigare.

Invidzonens roll dr
inte att ersitta

andra, utan att vara
en trygg, lyhoérd och
samlande kraft. Det 4r sa
vi skapar verklig nytta

- tillsammans.

Tack till var kompetenta
redaktion for dnnu ett
givande nummer.
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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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KULTURTIPS

UNGDOMSLAGER

Arsméte, Veterandagen, PREP-kurser och en fin barnbok.

J De dr myndigheten som bevakar Sveriges l&nga
Kustbevakningen e gesene
kustlinje, pa, 6ver och under ytan.
] 110 &r har Veteranmottaningen i Uppsala hjilpt
Veteranmottagningen A Ben ! Tppeia ER
och stottat veteraner.

Kulturtips

Frankenstein, Dina Ogon och En alledeles sirskild dag.
Kulturvéren &r har.

Anhdorigtriffen

F6lj med och se vad som hinde pé en anhdrigtraff
vi nyligen arrangerade i Skéne.

o . Sa hér fungerar vi och ség hej till Magdalena Winbo
Sa funkar InVldzoncn som arbetar pa kansliet.
S& hir kommer du igdng med coretrdning och pilates,
Sportzonen e S8 EE gochp
och sa har vi testat gongbad!

Ungdomsliger

Fraga Hannah

Vad hénder for spannande pa vara ungdomsléger, LeemTTTTT -
och vill du hdnga med? s
3 / ) SID 28
Vs o ' } IKTI(‘
ar egen psykolog Hannah svarar pa hur du : X
kan géra om en nira dricker for mycket. i f""l'”,
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en officiella Veterandagen uppméarksammas som varje ar 29 maj i Stockholm, med

huvudceremoni pa Gérdet vid Sjohistoriska museet. Dagen 4r tilldgnad att hedra Sveriges

utlandsveteraner och deras nirstdende samt att minnas dem som har omkommit i tjdnst.
Samtidigt genomftrs uppméarksammanden och ceremonier pa flera platser runt om i landet,
ddr veteraners insatser hedras lokalt.

Under jubileumséret 2026 kommer Veterandagen dven att uppmérksamma Flygvapnets
100-arsjubileum, erbjuda utstéllningar, seminarier samt den sedvanliga Statsceremoni med
kransnedldggning och medaljeringar av H.M Konungen.

Invidzonen dr som vanligt pd plats under dagen tillsammans med vara samarbetsorganisationer:
Sveriges Veteranférbund, SMKR, Idrottsveteranerna och Soldathemsférbundet. Tillsammans
moéter vi anhoriga, veteraner och besckare fér samtal, stod och gemenskap.

Fredag 29 maj 2026
Omradet vid Sjohistoriska museet/Gérdet, Stockholm

oo ° (0] oo
Dags for Invidzonens arsmote!
Varmt valkommen till Invidzonens arsmote 23 mars kl. 19.00-20.00.
Motet halls digitalt via Google Meet. Under motet gar vi igenom
det gangna aret och blickar framat tillsammans.
Anmalan till métet gbr du via Invidzonens webbplats,

Hoppay vises!

senast 9 mars.
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Vad kan
Invidzonen
erbjuda
myndigheter?

Invidzonen erbjuder stdd till ndrstdende till personal i skap, foreldsningar och riktade informationsinsatser.
riskfyllda yrken eller yrken som innebér lang franvaro fran Det finns ocksd mdjlighet att kostnadsfritt hdnvisa
hemmet. till vart 6ppna stdd via IZforum.org, ddr ndrstaen-

En myndighet kan teckna avtal med Invidzonen for ett de kan ta del av forum och chatt bemannad av
strukturerat och langsiktigt stod till sina medarbetares utbildade ideella mentorer.
nirstdende. Det kan exempelvis omfatta stodlinje, mentor- Vill ni veta mer om hur ett samarbete

kan se ut dr ni vilkomna att kontakta oss.

Har du egen erfarenhet av att vara ndrstaende till ndgon
i ett riskfyllt yrke eller ett yrke som innebér lang franvaro
fran hemmet?

Vi séker nu fler volontdrer som vill bli mentorer och
erbjuda medmdnskligt stdd till andra i liknande situation.
Uppdraget forutsatter egen erfarenhet som nérstaende.
Erfarenhet av liknande ideella uppdrag dr meriterande.

Som mentor omfattas du av tystnadsplikt. Vi begar dven
utdrag ur belastningsregistret som en del av var rutin.

Ansdkan gors via IZforum.org eller invidzonen.se. Efter
ansokan kontaktar kansliet dig for vidare dialog.

Varmt valkommen att hdra av dig till oss om du vill veta mer.

Bidra till var verksamhet for barn och unga

Nu finns mojlighet att ge ett bidrag till Invidzonens och IZforums
verksamhet for barn och unga. Ditt stod gar oavkortat till aktiviteter
som stédrker och stottar barn och unga som lever med en forédlder i ett

riskfyllt yrke eller med ladng franvaro frdn hemmet.

Vill du bidra?
Swisha valfritt belopp till: 123 698 08 17
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Valkommen
till Invidzonens
familjehelger

Under 2026 arrangerar Invidzonen flera familjehelger runt

om ilandet - en méjlighet for familjer att tillsammans f&
tid for dterhdmtning, gemenskap och forberedelse infor
eller efter ett uppdrag.

Syftet dr att stdrka relationer och skapa utrymme fér bade
samtal och kvalitetstid tillsammans. De vuxna far méjlighet
att fokusera pd sina relationer och anknytningen till barnen,
samtidigt som barn och ungdomar erbjuds roliga och
trygga aktiviteter tillsammans med professionella ledare. ) 7 » . ‘ ‘

Deltagandet dr kostnadsfritt och bade boende och AR

maltider ingr. Resa till och frin familjehelgen ordnas I slutet av mars samlas kansli, styrelse och mentorer for en
gemensam arbetsdag.

av deltagarna sjalva. Under dagen kommer vi bland annat att dgna tid at de samtal

DATUM FOR FAMILJEHELGER 2026 och den oro som pa olika sdtt relaterar till Ukraina och det

17-19 april, Bohuslan (anmél senast 17 mars) pagdende kriget. Vi ser att frdgorna aterkommer i vara st&din-

satser, och darfor vill vi férdjupa var gemensamma forstdelse

och sékerstalla att vi m&ter dem pa ett tryggt och genomténkt

21-23 augusti, Skane (anmadl senast 21 juli)
25-27 september, Stockholm (anmadl senast 25 juli)

satt.
16-18 oktober, Bohuslan (anmal senast 16 september) Arbetsdagen ger oss méjlighet att dela erfarenheter frén
Vélkommen att skicka in er intresseanmilan. stddverksamheten, stamma av behov vi ser hos nirstdende och

starka var samsyn kring hur vi fortsatter vara ett stabilt stod.

Varda relationen med PREP

Att boosta en parrelation kan kdnnas aktuellt vid manga tillfallen
i livet, men kanske extra mycket infor eller efter en utlandstjanst-
goring. Passa pa att fa nya verktyg for férbattrad kommunikation
genom Svenska soldathemsférbundets PREP-kurser.

Kurserna riktar sig i forsta hand till férsvarsmaktsanstallda som
ska ivdg pd internationella insatser. | andra hand till de som gjort
insats tidigare, och i tredje hand 6vriga anstallda.

Sarade och skadade-gruppen

- for stod och Vﬁgledning Lés mer om PREP och anmiil dig via invidzonen.se
VINTERN OCH VARENS KURSER

lever med fysiska eller mentala skador efter insatsen. Uppdraget 2525 [eRUED g el - (UL G0
6-8 februari, Ronneby

13-15 mars, Hollviken

Forsvarsmakten skapar nu en grupp for er utlandsveteraner som

dr en del i Sveriges veteranstrategi, bestdende av omradena:

stod, erkdnsla, forskning och kompetensomhéndertagande. Som
medlem i gruppen kommer du bli sdrskilt inbjuden till tréffar 24-26 april, Stockholm - FULLBOKAD
och ceremonier samt £ mojlighet till sammanhallet stéd genom 222 ol e

végledning frén Forsvarsmakten.
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Besdttningen
bor ombord under
denna tid och star

da till forfogande
dygnet runt...

En viktig del av
tjdnsteutdvningen
dr den civila
beredskapen.

ustbevakningen 4r en civil, statlig

myndighet som dygnet runt, aret om finns

pa plats ldngs Sveriges kust och i de stora
insjoarna Vdnern och Milaren. Uppdraget och
den langsiktiga visionen som vigleder hela
verksamheten 4r att verka for en trygg, ren och
levande havsmiljo, nu och i framtiden. Myndig-
hetens verksamhet dr bred och kombinerar tva
uppdrag: rdddningstjédnst till sjoss och sjéover-
vakning. Det dr den civila aktéren som har storst
férmaga att agera pa, under och &ver vattenytan,
men samverkar med andra myndigheter inom

ramen for verksamheten.

Detta dr nagra av Kustbevakningen uppgifter:
Miljoskydd och riddningstjanst:
Kustbevakningen har ansvar for att bekdmpa
utslédpp av olja och andra skadliga &mnen till
sjoss. Genom specialiserade miljoskydds-
fartyg och flygévervakning kan de snabbt
upptédcka och sanera utsldpp innan de nar
kédnsliga strander.

Sjoovervakning och brottsbekimpning:
Myndigheten arbetar for att férebygga och
beivra brott. Det innefattar allt fran nykter-
hetskontroller och hastighetsévervakning till
jakt- och fiskeritillsyn. De stottar dven Polisen
och Tullverket i kampen mot granséverskridande
brottslighet och smuggling.

Sjo- och grinskontroll:

Som en del av Schengensamarbetet ansvarar
myndigheten for personkontroller till sjoss.
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De 6vervakar sjotrafiken for att sdkerstélla att
internationella regler foljs och att sjosdkerheten
uppratthdlls for bade yrkessjéfart och
fritidsbétar.

En viktig del av tjansteutdvningen &r den civila
beredskapen. Kustbevakningen dr en integrerad
del av Sveriges krisberedskap och samverkar tétt
med Férsvarsmakten och Sjérdddningsséllskapet.
Genom sin stdndiga nédrvaro pa sjon fungerar de
som en garant for att hjdlpen aldrig dr langt
borta nér olyckan dr framme eller miljon hotas.
Myndigheten &dr férhallandevis liten, med
cirka 850 anstéllda och personalen utspridd pa
olika stationer langs kusten. Precis som for
andra yrken som innefattar viss risk och ddr de
anstédllda dr borta fran hemmet, sa paverkar det
sa klart de anhoriga pa hemmaplan - bade
praktiskt och psykosocialt. Allt frn att fa ihop
livspusslet med hushall och hdmtningar och
lamningar, samt oro ndr det exempelvis dr hédrt
véder. Vi hérde av oss till Mattias Lindholm som
dr presschef pa Kustbevakningen med négra fragor.

Hur ser ett typiskt schema ut fér nagon
som jobbar som kustbevakare? Sover
man pa batarna och &r man i regel borta
flera dygni strack?

- En patrulls ldngd varierar beroende pa fartyg,
men fran tva till tre dygn p& de mindre till sju dygn
i typfallet pa de storre. Besédttningen bor ombord
under denna tid och star da till férfogande



dygnet runt, dven om tiden delas in i arbetstid
och jourtid.

Hur &r méjligheterna att halla kontakt
med de anh6riga hemma,nér en kust-
bevakare &r i tjdnst pa ett fartyg?

- Personalen har goda mojligheter att halla
kontakten med anhdriga, sa linge verksamheten
tilldter det.

Vad dr eventuella potentiella risker

for en kustbevakare?

- Det beror pa vad man menar med risker. Risker
finns i vardagen, arbetsmiljon innebdr méanga
riskbedémningar och moment fér att reducera
och eliminera risker. Till exempel innebdr att
borda fartyg till havs alltid risker, likasa att
hantera maskiner, utrustning, kemikalier och

vapen. Hér finns tydliga rutiner att f6lja, olika
typer av skyddsutrustning men framforallt
utbildning for att arbetet ska kunna utfirdas sa
sdkert som mojligt. Det finns ocksd andra typer
av risker, till exempel kopplade till ingripande-
verksamhet. Sikerhetsldget medfor idag en
annan riskbild 4n tidigare, och dr ndgot vi foljer
standigt, men det paverkar oss inte som det &r
nu mer @n att vi fortsatt bedriver verksamhet
enligt de uppdrag myndigheten har.

Har Kustbevakningen nagon form

av stod till de anhériga?

- Nej, Kustbevakningen erbjuder i dagsldget
inget systematiskt stod till anhoriga. Kustbevak-
ningen har emellertid ett pagdende arbete for att
se dver ett eventuellt behov av stéd till anhoriga
framledes.

Visste du att...

Ar 1638 bestod Kustbevakningen
av tva som red langs stranden.
De var stationerade i Kalmar och
hade till uppgift att forhindra
smuggling och vrakplundring.
Den 25 mil [anga patrulleringen
ldngs med Sveriges ostkust
skedde till fots eller hdst. Sa
skdttes arbetet i mer dn 300 ar...
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Det finns ocksa
andra typer av
risker, till exempel
kopplade till
ingripande-
verksamhet.

Nej, Kustbevak-
ningen erbjuder i
dagsldget inget
systematiskt stod
till anhoriga.



I boken star
mentalisering i
centrum, formagan
att forsta sig sjilv
utifran och sitt
barn inifran.

SUALV-

MEDICINERR
DIN HIARNA

BABRIELLN frnga

Envarm,
vetenskapligt
grundad végvisare
for hur vi kan stotta
hjarnan med
naturliga, konkreta
medel.

Trygghet och sjilvtrining

Trygga barn och metoder for att medicinera din hjdrna, fordldraskapet kan
tas till nya harmoniska nivaer med hjalp av tva valskrivna sjédlvhjalpsbocker.

Sa skapar du trygga barn utan att vara en perfekt foralder

Hur blir man en tillrdckligt bra fordlder utan att
stréva efter perfektion? I boken Trygga barn, som
sldpps den 21 april, visar psykologen Anna Sylvén
Natt och Dag och journalisten Maggan Hagglund
hur fordldrar kan forsta bade sig sjdlva och sina
barn béttre. Med konkreta verktyg och vardags-
nidra exempel guidar boken till ett tryggare
fordldraskap. For att vara fordlder handlar inte om
att alltid gora rétt, utan om att vara nyfiken,
ndrvarande och relationell. I boken star mentali-
sering i centrum, formagan att forstd sig sjalv
utifran och sitt barn inifran. Ndr den formagan
trdnas blir vardagens konflikter ldttare att hantera
och relationen mellan barn och vuxen starkare.

Boken visar hur mentalisering kan anvindas i
praktiken: vid sma barns kdnsloutbrott, i vardags-
brék, i stressade situationer och nir det blivit fel.
Fordldrar far hjdlp att reparera relationen, bygga
nérhet och skapa trygghet som haller 6ver tid.

- Fordldrar som mentaliserar far trygga barn.

Sjalvmedicinera din hjarna

Visste du att du kan paverka hur du mar, ténker,
kénner och presterar — bara du vet hur hjdrnan
fungerar? Din hjdrna dr ett komplext maskineri
som styr allt fran fokus och humér till energi och
sémn. Aven om den ibland hamnar i obalans av
var stressiga vardag, finns det sdtt att ta kontroll.
Inte genom snabba kickar som socker eller alkohol,
utan med hjdrnans egna ma bra-dmnen. K14 dig i
férg for att vicka dopaminet, ta en rytmisk promenad
for att lugna nervsystemet eller 4t kalkon for att
boosta serotonin. I boken Sjalvmedicinera din
hjdrna av Gabriella Svanberg, legitimerad psykolog
och specialist i neuropsykologi, far du konkreta
verktyg och vetenskapligt grundade metoder fér
att sjalvmedicinera - med hjdrnans bésta i fokus.

- Sjalvmedicinera din hjdrna dr ingen moralisk

10 INVIDZONEN NR 1 - 2026

Det handlar om att forsoka forsté vad som pagar
bakom barnets beteende och samtidigt vara lyhord
for sitt eget inre, sdger Anna Sylvén Natt och Dag,
legitimerad psykolog, psykoterapeut, psykoanalytiker
och familjeterapeut med ver 20 érs erfarenhet av
arbete med barn och familjer.

Anna och medférfattaren Maggans bok dr bade
handfast och forskningsférankrad. Genom
konkreta exempel, checklistor och igenkdnnbara
situationer far ldsaren verktyg for att stdrka
barnets sjdlvkdnsla och sin egen trygghet som
foralder.

handbok. Det dr inte en pekpinne. Det dr en bok
jag sjdlv hade velat ldsa. En varm, vetenskapligt
grundad vdgvisare for hur vi kan stotta hjarnan
med naturliga, konkreta medel.
Hur vi kan ge den ridtt brénsle, ratt
rytm, rdtt dterhdmtning. Och hur
forstaelse kan gora oss mindre
domande - bade mot oss sjdlva
och andra. Jag skrev den med
en ldngtan om att skapa
nagot som kindes bade
vetenskapligt och
manskligt, skrev
Gabriella om sin bok i
Svensk bokhandel infor

utgivningen i januari.



Under tio ar har Akademiska sjukhuset i Uppsala erbjudit hjalp till veteraner
med psykisk ohélsa till f6ljd av internationella insatser. Vi pratade med
Stefan Olsson pa mottagningen som beré&ttar att allt bérjade av en slump.

a Akademiska sjukhuset i Uppsala finns

en verksamhet som under tio dr har gjort

avgorande skillnad fér hundratals mén
och kvinnor som tjdnstgjort utomlands.
Veteranmottagningen, som officiellt 6ppnade
den 15 januari 2016, riktar sig till veteraner med
psykisk ohélsa till f6ljd av internationella
insatser, militdra savil som civila.

Bakom mottagningen stdr bland andra Stefan
Olsson, som varit med fran starten och foljt
verksamhetens utveckling fran en liten idé till
en etablerad, specialiserad mottagning.

Idén till Veteranmottagningen foddes egentligen
av en slump. Ar 2013 arbetade Stefan Olsson
tillsammans med ldkaren Eva Lindstrom med

kliniska lgkemedelsprévningar inom psykiatrin.
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Behandlingarna dr
krdvande. Man tréffas
ofta en gang i veckan,
90 minuter at gangen,
och totalt ror det sig
om 15-20 sessioner,
ibland fler.



_

“Ar det depression, beroendeproblematik
eller PTSD? Drygt hilften av dem vi moter har
PTSD-relaterade besvar.”

De fick da en forskningsstudie om posttraumatiskt
stressyndrom (PTSD), men hade svart att
rekrytera patienter.

Genom kontakt med Fredsbaskrarna, Sveriges
veteranforbund, kom de i kontakt med veteraner
som levde med PTSD och som inte fatt tillricklig
hjédlp via den ordinarie varden. Studien, som
bland annat undersokte hur ett dopaminerga
lakemedel kunde komplettera traditionell
antidepressiv behandling, blev starten pa ett
fordjupat engagemang for just veteraner.

- Viinsag ganska snabbt att det hédr var en
grupp vi visste férvanansvart lite om,
berittar Stefan Olsson. Samtidigt trodde

manga, dven vi, att Foérsvarsmakten hade
en egen vardinstans. Sd var det inte.
Ur den insikten véxte tanken om en

specialiserad mottagning fram. Med stod fran

ledningen pa Akademiska sjukhuset &ppnade

Veteranmottagningen officiellt i januari 2016.
Nir mottagningen startade bestod den av
tva personer. I dag dr teamet sju

medarbetare: specialistldkare,
psykolog, kurator, sjukskoterska
och annan vardpersonal med
sérskild kompetens inom
trauma och PTSD. En av
kuratorerna har dessutom

! ! egen bakgrund som officer,
vilket bidrar till en 6kad
forstaelse for veteranernas
erfarenheter.

Sedan starten har mellan
550 och 600 veteraner passerat
mottagningen. I dagsldget har
omkring 160 patienter ett
pagaende vardatagande.
Kontakten kan se vildigt olika
ut, fran arliga uppfoljningar
till tita besdk varannan vecka,
beroende pa var patienten
befinner sig i sin process.
De allra flesta, cirka 95
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procent, séker sjdlva via 1177 genom att géra en
egen vardbegédran. Darefter blir de kontaktade for
en forsta bedémning. Om behov finns genomfors
en utredning som oftast tar tre till fem besok.

- Da forsoker vi forstd vad det egentligen handlar
om. Ar det depression, beroendeproblematik
eller PTSD? Drygt hélften av dem vi moter har
PTSD-relaterade besvir, sdger Stefan.

Vid PTSD 4r traumafokuserad psykoterapi
forstahandsbehandling. Lékemedel kan anvindas
som stod, till exempel for sémn, angest eller for
att orka delta i terapin, men terapin dr grunden.

P4 Veteranmottagningen anvénds framfor allt
tre evidensbaserade behandlingsmetoder:
Prolonged Exposure (PE), EMDR (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing)
och Written Exposure Therapy (WET)

PE innebdr att patienten, tillsammans med sin
terapeut, atervénder till traumat i en trygg miljo
och berittar om det i presens. Samtalen spelas
in och patienten fir lyssna pd dem mellan
sessionerna. Parallellt arbetar man med att
bryta undvikandebeteenden och ta tillbaka delar
av livet som gatt forlorade - relationer, arbete,
fritidsintressen.

EMDR bygger pé att patienten dterberittar
traumat samtidigt som terapeuten stimulerar
hjdrnans informationsbearbetning genom
ogonrorelser eller vixelvisa impulser.

WET 4r en evidensbaserad, kort (5 sessioner)
kognitiv beteendeterapi (KBT) f&r PTSD som
fokuserar pa att skriftligt bearbeta traumatiska
upplevelser. Behandlingen minskar PTSD-
symptom genom strukturerad exponering.

- Behandlingarna &r krdvande. Man tréffas
ofta en gang i veckan, 90 minuter 4t gdngen, och
totalt ror det sig om 15-20 sessioner, ibland fler.
Men vi ser valdigt fina resultat, sdger Stefan.

Aven om alla inte blir helt symtomfria blir det
ndstan alltid en forbdttring. Under de senaste
fem aren har 15-20 patienter gjort sa stora
framsteg att de kunnat aterga till arbete och ett
fungerande familjeliv.
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Omkring 85 procent av patienterna kommer fran
Forsvarsmakten, resten fran andra myndigheter
som Polisen, MSB, Sida och Tullverket. En tydlig
skillnad mellan militdra och civila uppdrag ar
graden av sammanhang och uppfoljning.

- Aker man ut civilt 4 man ofta mer ensam, bade
under och efter uppdraget. Férsvaret har blivit
mycket battre pa forberedelser och uppfdljning,
men manga som akte ut pa 90- och 00-talen fick
klara sig sjdlva, sdger Stefan.

Att mottagningen dr specialiserad och dessutom
heter just Veteranmottagningen sdnker tréskeln
for att soka hjdlp. Ménga patienter berdttar om
tidigare vardkontakter ddr de inte blivit férstadda
eller ddr tiden inte récke till.

- Hir har vi mojlighet att sitta ldnge, lyssna
och bygga fortroende. Det gor stor skillnad.

For anhoriga kan det vara svart att veta hur
man bést stottar en veteran som mar daligt.
Stefans rad dr tydligt, lyssna, ge tid och undvik
att komma med snabba l6sningar.

- Manga veteraner kdnner att ingen kan forstd
vad de varit med om. Déarfor dr det viktigt att
anhoriga inte ger upp, utan fortsitter vara
ndrvarande. Ibland ricker det bara att lyssna
Kklart.

Han lyfter ocksa vikten av anhorigstod, dar
man kan méta andra i liknande situationer och
dela erfarenheter.

I dag 4r Veteranmottagningen i Uppsala den
enda i sitt slag i Sverige. Det gér den bade unik
och sérbar.

- Vi dr bade bést och sdmst, brukar jag séga.
Det finns ingen annan, sdger Stefan.

Att mottagningen hamnade just i Uppsala &r
till stor del en tillfdllighet, men resultatet dr en
verksamhet som byggt upp en djup kunskap och
ett stort fortroende bland veteraner.

- Hoppet ska man aldrig ldmna. Det gar att fa
hjélp, dven ldngt efter att man varit ute. Det &dr vi

levande bevis pd, avslutar Stefan Olsson.
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Rker man ut
civilt ar man ofta
mer ensam, bade
under och efter
uppdraget

Manga veteraner
kdnner att ingen
kan forsta vad de
varit med om.
Darfor dr det viktigt
att anhoriga inte
ger upp, utan
fortsdtter vara
narvarande.



Vi har koll pd vad som dyker upp pd scener och skiirmar och
det ¢ir en lovande vir med allt fran svensk sommarstugesoul till fiirgstarka
grona monster och en pigg 70-aring.

Fargstark Frankenstein

Det dr smatt imponerande att Mary Shelley bara var 18 ar nar hon
skapade karaktdren Frankenstein och hans monster. Hon reste runt i
Europa 1816 med sin man, poeten Percy Shelley, och Lord Byron och
deltog i en tavling i att skriva spdkhistorier. Shelleys berattelse, som gavs
ut som bok 1818 med titeln Frankenstein eller den moderne Prometheus,
kom att bli odddlig. Historien om Dr Frankenstein som skapar liv - en
varelse som egentligen dr god, men som pa grund av sitt utseende
férkastas som ett monstret - har filmatiserats flera ganger, senast av
Guillermo del Toro fér Netflix, och skapat sidoberéttelser som Bride of
Frankenstein och | was a teenage Frankenstein och gdstspel i tecknade
serier och scenuppsdttningar. Senast i raden att ta sig an monstret ar
koreografen Benke Rydman som pa Kulturhuset Stadsteatern i Stockholm
nu sétter upp pjdsen Frankenstein, 210 ar efter Mary Shelley kom pd
berattelsen.

Deras musik har kallats fér ’sommar-
stugesoul” och det stammer valdigt
bra in pa den lattsamma ljudbilden
och valet att sjunga om dalig TV,

bigarraer och mazariner. Stockholm-
= skvartetten Dina Ogon ar tillbaka med
|

sin fjérde skiva, Manniskobarn, pa
bara sex ar. Starkt jobbat och fint

- om an ibland lite oartikulerat -
sjunget av latskrivaren och sangaren
Anna Ahnlund. | mars ger de sig ut pa
turné i Norden, héll gonen 6ppna.

P4 internationella kvinnodagen den 8
A K T I VI s T E R mars har legendariske regisséren Maj
Weschelmann premidr for sin 60:e (!) film - Aktivister. Fran dagens Gaza till
Sergels torg, ddr ungdomar, mammor och mormddrar kréver att regeringen tar
klimatkrisen pa allvar eller agerar mot Israels krigsforbrytelser medelst plakat
nedtecknade pa kartonger. Vad betyder det att engagera sig s3, trots att
uppgiften tycks svar. | filmen sétts dessa aktivister i centrum det ar flickor,
kvinnor, mammor och mormadrar. Nagra av dem, som Greta Thunberg,
kommer att dka med pa den lilla segelbdt som lastas med och mediciner for att
mota behoven i det sénderbombade Gaza. Tufft av en 83-3rig krutgumma.
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Forst var Je m’apelle Agneta en hyllad bok av

Emma Hamberg, sen blev det en pjds och nu
kommer filmen, med Eva Melander och
Claes Ménsson i huvudrollerna. Agneta &dr
49 ar och dr blekare 4n tapeten ddr hemma.
Hennes hurtfriske man menar att kroppen
dr ett tempel, som absolut inte ska besudlas
med rédvin eller aprikosmarmelad... Just
precis det som Agneta gillar. N4r hon far syn
pé en annons i tidningen om personlig hjdlp
till en ”stor pojke” i Provence, sd nappar
hon. Den store pojken dr den &ldre,
excentriske Einar, som ser pa vdrlden pa ett
litet annat vis. Aventyret kan sannerligen

borja for Agneta.

S3 manga &r firar bandet Sven Ingvars
och de gdr det pa det sétt de vet bast, med en turné
”| gar i dag i morgon - ett 70-arsjubileum”.
Premidr 4r sa klart i Karlstad, 11 mars.

TEATER

ANDERS
-

L T

En bj&ri Kong

Vad hédnder nér kalla krigets hemligheter vaknar till liv? Bjorn Nilsson ligger
brutalt misshandlad i Kongos djungel 1961. Sextio ar senare mordas gamla
FN-veteraner en efter en i Sverige. Kriminalinspekt&r Esther Ndembe och
ex-elitsoldaten Klas Berg jagar en sanning som stracker sig fran Kongos djungler
till Kremls korridorer. Men ndr de dntligen ndrmar sig svaret upptdcker de att
nagon ar beredd att déda for att hemligheten ska foérbli begravd. Vem kan de lita
pa ndr fienden kan vara vem som helst? En bjoérn i Kongo &dr den andra delen i
Operator okdnd-serien, som inleddes med En varg bland lejon forra dret.
Forfattaren dr Anders Carlén, sjdlv veteran, som dels gjort utlandstjdnst i Bosnien
och senare som medieobservator i Kosovo. Béckerna ar inte hans forsta, redan
2012 skrev han Svenskar i strid ihop med Mattias Falk dar han intervjuade flera
veteraner som fick berdtta sin story. For sajten Veterankort berdttar han om
vikten av att kunna relatera till och prata med personer med liknande upplevelser.

- Jag upplevde att jag fick tillgang till andra veteraners berattelser tack vare
att jag hade egen erfarenhet, och trots att innehallet i berdttelserna bitvis var
hemskt, fyllde intervjuerna ett behov hos var och en att fa beratta just sin
historia.

EN ALLDELES SARSKILD DAG

1977 gjorde den italienske regissoren Ettore Scola
filmen En alldeles sérskild dag, med Sophia Loren
och Marcello Mastroianni i huvudrollerna. |

filmen, och i pjasen som nu far nypremiar pa
Goteborgs Stadsteater, far vi folja vad som
hénder nér Hitler besdker Mussolini i Rom i maj
1938. Gatorna kantas av folk som vill fira de bagge
ledarna, men hemmafrun Antonietta och hennes
granne Gabriele kan - av vitt skilda anledningar
- inte ndrvara i festligheterna. Av en slump
traffas de tva och spenderar dagen i varandras
sallskap och blir smartsamt medvetna om vad
som fattas dem. Trots att det till synes inte har
nagot gemensamt det sig att dagen blev en
alldeles sarskild dag.
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I slutet av januari arrangerade Invidzonen en anhorigtraff i Skéne

for familjer som just nu lever med en partner eller fordlder som &r ivag
i tjénst. Vi ville skapa utrymme for bade barns behov av lek och vuxnas
behov av samtal, gemenskap och aterhdmtning.

nhorigtraffen arrangerades sista 16rdagen i

januari och inleddes med en aktivitet for

barnen dé vi bestkte en trampolinpark.
Hér fick de mojlighet att leka, réra pa sig och ha
roligt tillsammans med andra barn som befinner
sig i en liknande livssituation. Fér manga blev
det ett uppskattat avbrott fran vardagen och en
chans att fa vara just barn, utan fokus pa
franvaron hemma.

I samtal med barnen under dagen delade de
Oppet med sig av sina tankar. Flera beskrev att
det bdsta med att pappa &r ivdg just nu 4r att
familjen sover tillsammans, att rutinerna flyter
béttre och att det dr mindre tjafs hemma.
Samtidigt uttryckte barnen tydligt vad som saknas
- framf¢r allt de gemensamma ”pappa-aktivite-
terna” och att han 4r borta under en lang tid.

Efter barnaktiviteten avslutades dagen med en
gemensam middag pa en restaurang. I lugn och ro
fick de vuxna md&jlighet att prata med varandra
om vardagen som anhorig - om ansvar, saknad,
styrka och trétthet, men ocksa om sadant som
fungerar och ger energi.

Det var ett uppskattat arrangemang, bade for
barnen och de vuxna. En deltagare beskrev
dagen sa har:

- Jag uppskattade anhorigdagen mycket.

HALL UTKIK EFTERFLER

Innan min sambos rotation forstod jag nog inte
hur viktigt det skulle kdinnas for mig att delta.

Det betyder mycket att tréffa andra som verkligen "
For barnens del var

det skont att fa
gora nagot roligt i
stéllet for att tanka
pa att pappa ir

forstar situationen. Jag ser fram emot fler tréffar.

Flera lyfte hur vdrdefullt det var att f4 dela
tankar och kdnslor i ett tryggt sammanhang,
utan att kdnna sig ifragasatt eller domd.

- Samtalen skapade reflektion, till exempel
kring vad jag sjdlv hade behovt for att kinna mig borta
mer uppskattad som anhorig pd hemmaplan nér
jag far dra ett tyngre lass, berdttade en deltagare.

Foraldrarna betonade ocksd vikten av att
barnen far mota andra i samma situation:

- For barnens del var det skont att & gora
nagot roligt i stdllet for att tdnka pa att pappa 4r
borta. Jag tror att det ger dem mycket att

trdffa andra barn som forstar. Nu pratar
de mer med varandra om sina pappor
och om hur det kiinns, sa en
fordlder.

Dagen avslutades med manga
tack och 6nskemadl om fler
liknande traffar. Flera deltagare
beskrev att de akte hem med ny
energi och en starkare kénsla av
sammanhang - en pdminnelse om att

man inte dr ensam i livet som anhorig.

AN\-\'(')R\GTRB«FF
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ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Vi har stottat
manga ménniskor

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

Hos oss moter
du mianniskor
som verkligen

forstar...

Det har ar

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

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.

©)

L 2l

Vért stdd finns i olika former sé att du kan vilja
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

/ Anhdrigtréffar och ndtverk

- 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 ndrstaende (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

- hdr kan du prata med utbildade volontdrer som lyssnar och forstar.

Alla vara mentorer dr sjilva anhdriga och arbetar under tystnadsplikt.
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Invidzonen

Négra snabba fragor till Magdalena Winbo,
Invidzonens sociala medie-ansvarig.

Hur ser din familj ut?

Det &r jag, min sambo och en vildigt bestdmd
Bernedoodle-herre pa tvé dr som med sjalv-
klarhet styr vardagen hemma.

Vad har du for intressen?

I manga ar kombinerade jag arbete med ishockey-
spel i SDHL (Svenska damhockeyligan), och all
min tid gick &t till trdningar och resor till matcher
runt om i Sverige. Det var en intensiv, men ocksa
véldigt rolig period. Sedan drygt ett ar tillbaka
har jag lagt skridskorna pd hyllan, och numera dr
det istdllet vovven som tar upp stérre delen av min
lediga tid. Pa senare tid har jag ocksa fastnat
helt for att mala keramik. Jag har mérkt att jag
inte har nagon vidare talang men kul 4r det!

Hur linge har du arbetat pa Invidzonen?
Hér om veckan fick jag faktiskt en notis pa
LinkedIn om att jag har varit pa Invidzonen
i8 (1) ar, tiden gar fort nir man har roligt!

Hur kom det sig att du bérjade pa Invidzonen?
Jag borjade pa Invidzonen lite av en slump. Jag
arbetade pa en forskola ddr min kollega Anna
var férskolechef. Jag hade ndmnt fér henne att
jag var sugen pé att prova nagot nytt, och da
beréttade hon att Invidzonen stkte en kansli-
assistent. Jag kom och tréffade gédnget pa kansliet
och fick direkt en bra kinsla. Kort ddrefter bérjade
jag arbeta halvtid och ja, nu har det gétt 8 ar.

Vad &r dina uppgifter pa kansliet?

P4 kansliet ansvarar jag for kommunikation,
framst vara digitala kanaler och medlemshantering.
Det innebdr att skapa innehdll, dela nyheter, tips
och inspiration och jag ser dven till att tidningen
du laser nu gar till ritt adresser. Det bédsta med

mina uppgifter ar att
varje kontakt eller
inldgg kan gora
skillnad for négon.

Vad dr det bista
med jobbet? By
Det bista med jobbet #r att f4 vara

med och gora skillnad. Jag har sett otroliga

framsteg i stodet for nédrstdende under de ar jag

har varit hdr. Det pratas mer om nédrstaendestod

och dess betydelse pd storre arenor, och allt fler

arbetsgivare ser idag vikten av ett tryggt stod for

...da fanns
det inget stod

och ingen naturlig

ndrstdende, ndgot som i férlangningen ocksa

stiarker den tjdnstgorande.

Vad ser du fér utmaningar framat?

En utmaning 4r, precis som for manga andra,

plats att mota
andra pa.

att na ut i bruset och verkligen na fram till

“rdtt personer”. Darfor dr vi jattetacksamma for

alla som hjilper oss att sprida information om

Invidzonen. Varje delning, tips eller prat gor att

fler far mojlighet att ta del av stod och kédnna

att de inte 4r ensamma.

Har ni/du ndgra spdnnande projekt
framat som du vill passa pa att lyfta?
Jag vill fortsdtta lyfta var nya del, IZForum,

Det viktigaste dr
att gora verklig
skillnad for

manniskorien

som mojliggor stodet for fler. Alla som arbetar
i riskfyllda yrken bér ett stort ansvar och det
gor dven deras ndrstdende och hir finns en utsatt vardag...
plattform dédr man kan ldsa, dela erfarenheter

och samtala med andra. Anonymt och pa

egna villkor.

Nagot annat du vill lsigga till?
Jag vill bara sdga heja er till alla anhériga ddr

VI pg

ute, ni dr otroligal!
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En stark core
hjalper till att halla
ryggraden stabil,
vilket kan minska
risken for smarta

i rygg och nacke...

Stark inifran - stabil i vardag och trédning

En stark core gor mer &n att ge en stabil mage - den skyddar ryggen, forbattrar

hallningen och gor vardagens rorelser lattare. Pilates ar en traningsform som
pa ett skonsamt men effektivt sétt stérker kroppen inifran och ger béttre

kontroll, balans och rérlighet.

anga av oss har sgkert fatt hora hos sin
M fysioterapeut, naprapat eller lgkare att vi

behdver stdrka upp var coremuskulatur.
Det dr inte alltid ldtt att veta exakt vilka muskler
det handlar om och vilken typ av trdning man ska
satsa pa. Har du inte riktigt koll pa detta kan det

vara svart att trdna coren pa ett bra satt. Hér
kommer lite tips pa végen.

Vad menas egentligen med ”core”?

Coren omfattar musklerna i mage, rygg, sidor,
héfter och site. Tillsammans fungerar de som
kroppens stabiliserande centrum och ¢verfor kraft
mellan 6ver- och underkropp i néstan alla rorelser

vi gor.
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Den inre kiirnan (core) bestér av de fyra muskler
som 4r extra viktiga for segmentell stabilitet i
ryggraden:
M Transversus abdominis
- djupa tvdrgdende magmuskeln
B Multifiderna - smad djupa ryggmuskler
langs kotpelaren
M Diaphragma - mellangdrdet
M Béackenbottenmuskulaturen
Dessa fyra samverkar och skapar ett inre buktryck
som stabiliserar ryggraden. Utéver dem ingdr dven
ytliga magmuskler (raka och sneda) som ansvarar
mer for rérelse och kraftoverféring samt rygg-
stréckarna, sidoryggmuskler och hoft- och
sdtesmuskler.



o & Pilates
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En stark core hjélper till att halla ryggraden stabil,

vilket kan minska risken for smérta i rygg och
nacke och forbidttra hallningen i bade vardag och
trdning. Nér balen orkar stabilisera kroppen
fordelas belastningen jdmnare, sg att vi inte
overbelastar till exempel ldndrygg, hofter eller
axlar nér vi lyfter, gér i trappor, bar tungt eller

tranar mer intensivt.

Stark core ger ocksa béttre balans och kontroll
vilket gor att vi har ldttare att parera nér vi halkar,
snubblar eller gér snabba sidoftrflyttningar.
Sammantaget gor en véltrdnad core att vardags-
rorelser kdnns ldttare, skaderisken minskar och

prestationen i andra trédningsformer forbittras.

Nér du trénar core dr det viktigt att utgd fran
kontroll i stillet for tempo. Vilj hellre enklare
6vningar dédr du kan halla en neutral, stabil rygg
och kdnna att magen, sidorna och ryggen arbetar
tillsammans, dn svara varianter dir tekniken l#tt
faller isdr. Rorelserna ska vara ldngsamma och
kontrollerade, som om du “bromsar” bade pé

végen upp och ner, sd att du inte gungar eller
anvénder fart. Tdnk ocksé pd att hela balen

behover trdnas - fram-, sid- och ryggmuskler — och
att du hellre trénar lite och ofta dn hart och séllan.

Pilates for att starka coren

Pilates 4r en traningsmetod som fokuserar pa att
stdrka kroppen inifrdn genom kontrollerade
rérelser med extra fokus just pa core, héllning och
rorlighet. Traningen dr skonsam men effektiv och
passar bade nybcrjare och mer vana motiondrer,
oavsett alder.

Bakgrund och filosofi

Metoden utvecklades av Joseph Pilates, som ville
ta fram ett system for att bygga upp en stark,
smidig och balanserad kropp. Grundtanken &r att
kvalitet dr viktigare dn kvantitet: hellre f3,
noggranna repetitioner 4n manga slarviga utan
koncentration och kontroll. Pilates handlar ocksé
om att koppla ithop kropp och sinne. Du tranar
ndrvaro, andning och kroppsmedvetenhet
samtidigt som du stérker musklerna.
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Studier visar att
pilatesbaserad
trdning kan forbdttra
funktionen i viktiga
coremuskler

En stark core
dr grunden for en
héllbar kropp.

Grundprinciperna i Pilates

En central del i Pilates #r nagra grund-

principer som gar igen i alla 6vningar:

B Andning - du andas lugnt och kontrollerat, ofta
med fokus pa att vidga sidorevbenen och anvinda

utandningen for att aktivera djupa magmuskler.
Du andas in genom ndsan och ut genom munnen.

M Centrering - all rérelse utgdr fran kroppens
kraftcentrum (mage, rygg, hofter och site)
som ger stabilitet & armar och ben.

M Koncentration - du dr ndrvarande i varje rorelse
och later hjarnan styra kroppen, i stéllet for att
”bara géra”.

M Kontroll - du rér dig med kontroll genom hela
dvningen, i bade lyft och sénkning, utan att
ta fart eller gunga.

M Precision - positioner, vinklar och linjering dr
noggrant valda for att ratt muskler ska jobba.

B Fl6de - rorelserna dr mjuka och sammanhang-
ande, vilket g&r traningen skén och rytmisk.

Varfor Pilates &r bra - sdrskilt for coren
Pilates ar sédrskilt kdnt for att starka coren - hela
balen, inklusive djupa mag- och ryggmuskler,
sidor och sidte. En starkare core kan forbdttra
hallningen, minska risken for ryggbesvir och
gora vardagsrorelser som att sitta, std, bdra och
boja sig enklare. Tréningen kan ocksé ge bittre
balans, ckad kroppskontroll och en kinsla av
latthet i kroppen. For dig som styrketrédnar,
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springer eller haller pd med andra trédnings-
former kan Pilates fungera som ett perfekt
komplement for stabilitet och skadeférebyggande
Studier visar att pilatesbaserad trédning kan
forbittra funktionen i viktiga coremuskler (som
de djupa magmusklerna) och ¢ka deras tjocklek
och aktivering, vilket ger battre stabilitet kring
ryggraden. Det gor att Pilates kan vara bade ett
effektivt sétt att bygga corestyrka for i dvrigt
friska personer och ett anvdndbart komplement
vid till exempel aterkommande landryggsbesvir.

Pilates och styrketrining passar vildigt bra
ihop: Pilates for kontroll, core och rorlighet,
styrka for muskelmassa och ”tryck”.

Ett enkelt upplagg skulle kunna vara:

B Mandag: Styrketréning
(helkropp/underkropp).

M Tisdag: Pilates (core + rorlighet, 20-40 min).

M Torsdag: Styrketréning (helkropp/Gverkropp).

M Lordag: Pilates (lite mer fokus core/halining).

Ta med dig detta

En stark core dr grunden for en héllbar kropp.
Med Pilates far du ett effektivt, skonsamt och
langsiktigt sitt att bygga stabilitet, forbéttra
hallningen och skapa bittre rorelsekvalitet —
bade i vardagen och i traningen.



G

portzonen har testat nagot helt annat 4n

puls och svett ndmligen ett gongbad pa ett

yogacenter i Norrtélje. Jag har lange varit
nyfiken pa den hdr formen av [judbad, inte minst for
att jag hort att vibrationerna kan ha bade avslapp-
nande och ldkande effekt. Nér jag fick chansen att
prova ett gongbad pass tackade jag ja direkt.

Yogacentret héller till i en gammal, renoverad
lada med hogt tak, vilket skapar en speciell,
stilla atmosfér redan nédr man kliver in. Pa golvet
ligger vita ullmattor utlagda med kuddar och
filtar, redo for deltagarna. Vi dr ungefar femton
personer i rummet. Langst bak stdr atta stora
gongar uppradade, miktiga mot viggarna i den
ddampade belysningen. Nagra levande ljus ger ett
varmt sken som forstérker lugnet.

Innan passet borjar presenterar instruktéren
gongarnas syfte och paverkan. Gongbad beskrivs
som ett sitt att reducera stress, skapa djup av-
slappning och ibland ge en kinsla av emotionell
eller “energetisk” reng6ring, nir hjdrnvagorna gar in
ilugnare tillstdnd, ungefdr som vid meditation
eller precis mellan vakenhet och sémn. Med den

Sportzonen testar

bakgrunden ldgger vi oss ner pa vara ullmattor,
drar filtarna 6ver oss och slutar gonen.

Nir gongen bérjar ljuda fylldes hela rummet av
klanger och vibrationer. Upplevelsen dr mer fysisk
an jag véntat mig. Ljudet kdnns inte bara i 6ronen
utan ocksa i kroppen. Tidskdnslan fordndras, och
det blir tydligt varfér man talar om att ”bada” i
Jjud. Foér mig landar passet i en kombination av
stillhet och en sorts inre resa dédr kroppen far vila
medan sinnet foljer med i vigorna av ljud.
Sportzonens omdéme? Gongbad var en skén
upplevelse pa olika sitt. Efter en stund kénde jag
hur jag sjoénk ner i en djup avslappning och
hamnade i ett tillstdnd mellan vakenhet och
somn. Ullmattan och filten skapade varme i
kroppen sd att det var ltt att slappna av.

Jag upplevde att passet gav mig aterhdmtning,
stressreduktion och mental terstart. For en
som 4r van vid hard fysisk trining kan det hir
vara ett ovintat men vardefullt sétt att jobba med
den andra delen av prestationen, nervsystemet
och dterhdmtningen. Gongbad vill jag gdrna gora

flera gdnger.
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Langst bak star
atta stora gongar
uppradade, miktiga
mot vdggarna
i den dimpade
belysningen.

Jag upplevde att
passet gav mig
aterhidmtning,
stressreduktion och
mental 3terstart.




Ar du ungdom 13-18 &r? Hing med pé fem hirliga sommardagar for
ungdomar i Stockholmsomradet!

sommar Oppnar vi dorren till en vecka fylld

av gemenskap, skratt och nya upplevelser.

Mellan 29 juni och 3 juli arrangerar vi ett
ungdomslédger i Stockholmsomradet for dig som
4r 13-18 &r och har en forédlder som tjanstgor i
Forsvarsmakten.

Under fem sommardagar far ungdomar frén

olika delar av landet motas, 1dra kdnna varandra
och dela erfarenheter med andra som forstar hur
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det kan vara. Hir finns inga krav - bara en trygg
plats ddr man far vara precis som man 4r.

Dagarna fylls med roliga aktiviteter bade ute i
naturen och tillsammans i grupp. Det blir lek
och samarbetsévningar, paddling med kajak,
bad och strandhédng, ldttare vandringar och
skona kvillar runt lagerelden med samtal, skratt
och nya vénskaper. Allt i ett lugnt tempo dér
gemenskapen star i centrum.



Lagret pagar fran mandag eftermiddag till fredag
lunch. Resan till och fran Stockholm ordnas av
deltagarna sjdlva, men det finns méjlighet till
upphédmtning i Stockholm for vidare transport
till lagerplatsen. Sjdlva ldgret ar kostnadsfritt,

Fragor?

Har du fragor dr du varmt vélkommen att kontakta
Anna Nybling pa 073-508 97 78 eller via Invidzonens
kontaktmejl, kontakt@invidzonen.se

men antalet platser dr begrédnsat.

Vi hoppas pd en sommarvecka fylld av vidrme,
trygghet och nya minnen - och att just du vill
vara med.

Anmil gédrna ditt intresse redan nu.

Anmil dig har

Sista dag for anmalan &r 1 maj, och mer information
skickas ut i samband med anmélan.

Ga in pa invidzonen.se/XXXX och fyll i formularet.
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Dricker han
8 for mycket...?




Hej. Jag kdnner mig orolig éver min sambo, jag tycker att han dricker for

mycket. Varje kvall blir det minst tva, tre 6l och pa helgerna blir det &nnu
mer. P4 ett sdtt ar det trevligare ndr han har alkohol i kroppen, han blir gladare
och mer 6ppen mot mig. Det dr som att han inte kan ténka sig en kvall utan att
alkoholen ska finnas med som en ingrediens. Han blir inte otrevlig eller s snarare
omklig, sdrskilt om han dricker sprit. Han skéter sitt jobb och barnen och klagar
inte dver att han ar trott &ven fast jag vet att han druckit massor men jag ar orolig
6ver hur han mér egentligen? Har frégat honom flertalet gdnger men da viftar han
bort det och menar att han bara gillar att dricka ol... Vad ska jag gora?

Hej. Du beskri
HANNAH SVARAR [ttt
situation som inte dr helt

ovanlig, och din oro &r helt forstaelig. Du ser en
person du dlskar anvdnda alkohol pa ett sitt
som blivit en del av vardagen, och dven om han
fungerar vdl utat vicker det fragor om hur han
egentligen mér och vad alkoholen betyder i
ldngden. Din upplevelse av att han avfdrdar din
oro forstdrker ocksd kdnslan av ensamhet i

situationen.

Det kan vara latt att fastna i tanken att “det inte
ar sa farligt” nédr personen skoter jobb, familj och
ansvar. Men problematiskt drickande handlar
inte bara om yttre konsekvenser, utan lika mycket
om relationen till alkoholen. N4r nagon behover
dricka varje kvill for att koppla av, bli gladare
eller mer kdnsloméssigt tillgénglig dr det ofta ett
tecken pa att alkoholen fyller ett storre syfte dn

personen vill erkdnna.

Du beskriver ocksa en dubbelhet i att han ibland
kdnns mer ndrvarande och 6ppen nir han
druckit. Det dr ldtt att borja anpassa sig till det
monstret och kdnna skuld for att man “klagar”.
Men den reaktionen &r i sig ett tecken pa att
alkoholen fatt for stor plats i relationen. Du ska
inte behova alkohol som ett filter for att nd fram
till din partner.

”Du kan inte fordndra honom, men du
kan ta hand om dig sjdlv och tydliggdra

vad du behover 1 relationen.”

Mitt rad 4r att forsoka lyfta din oro med honom
i ett nyktert, lugnt sammanhang, med fokus pé
dina kénslor snarare 4n pd hans beteende.
Anvind jag-budskap: ”Jag blir orolig ndr
kvallsdrickandet 4r sd regelbundet” eller ”Jag
saknar att ha nyktra kvillar ihop dér vi bada &r
ndrvarande” snarare dn ”Du dricker for mycket”
Det minskar risken att han gar i forsvar.
Samtidigt beh&ver du vara beredd pa att han
kanske inte dr redo att se problemet dn.

Forandring krédver insikt, och den kan ta tid.

Det dr ocksa viktigt att du far stod, dé det
later som en stor emotionell belastning for
dig. Att prata med exempelvis en kurator
eller psykolog kan hjdlpa dig att sortera
kdnslorna och sétta grénser for vad du
sjalv klarar och vill acceptera i

langden.

o
Du kan inte férdndra honom, T

men du kan ta hand om dig
sjalv och tydliggora vad du
behover i relationen. Din
oro #r inte 6verdriven,
den 4r ett tecken pa
omsorg. Och den
fortjdnar att tas
pa allvar.
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Varije kvill blir
det minst tva,
tre 6l och pa
helgerna blir
det dnnu mer.

...problematiskt
drickande handlar
inte bara om yttre
konsekvenser, utan
lika mycket om
relationen till
alkoholen.




.
E

;

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 anhorig som &dri ett
insatsomréade se Férsvarsmaktens hemsida:
www.forsvarsmakten.se >> Utlandsveteraner och anhdriga >> Kontakt och resurser

-“- Domstolsverket
¥ Telefon vixel 036-15 53 00

E-post domstolsverket@dom.se VIK TIG INF
Stodorganisationer o HA 3
- hit kan du ocks3 vinda dig for att f& stéd . TILL HAN DS

%@ Invidzonen (géller Forsvarsmakten och Domstolsverket)

kontakt@invidzonen.se ST T
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
Stodtelefon 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
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