INVIDZONENS TIDNING NR 2, 2026

L

— i
|
[

ZONEN | - le 7 ':'Véirnplikjt'e; 4

1 F o il
ETT NATVERK - FUKradlld k- — e funka‘:‘q{gt
I % i T

FOR ANHORIGA




Osten dr i full gang och vi har redan hunnit med mycket. Foreldsningar, moten, ett
fantastiskt ungdomslédger, en uppskattad familjehelg och manga par- och enskilda
samtal. Olika mé&ten och olika behov, men med samma mal: att ingen anhorig ska

behova kdnna sig ensam i sin situation.

I det hédr numret far du f6lja med till vart ungdomsldger, ddr gemenskap, dventyr
och nya vénskaper stod i centrum. Du far ocksé ldsa om négot som &r pa gang hos oss,
barnboken Pappasaurus, infér vart kommande 20 &rs jubileum nésta ar.

Den 4r skriven av en anhorig som vill dela med sig av ett verktyg som hjilpt
hennes egna barn att hantera saknad och langtan nér deras pappa r borta.
Tillsammans med Invidzonen héller berédttelsen nu pa att bli bok och vi arbetar
ocksd med en version dir det 4r mamman som 4r borta, Mammasaurus.

Invidzonen finns for alla i den vanliga vardagen. Ibland behdver man prata
om det som dr svart, det som skaver eller oroar. Andra ganger handlar det
om nagot litet som man bara vill dela med nagon som forstédr. Att skapa
gemenskap, igenkdnning och stéd. Fore, under och efter en insats eller ett

uppdrag, det dr kdrnan i Invidzonen.

I de stora fragorna och i de sma.

Varje torsdag och séndag finns vi i chatten, ddr du kan prata enskilt med en

annan anhdrig. Du behover inte veta exakt vad du vill prata om, inga frdgor eller

funderingar dr for stora eller for sma.

Ett stort tack till var kompetenta redaktion f6r dnnu ett fint nummer
som speglar var verksamhet och allt det engagemang som finns i den.
Och till dig som lédser vill jag sdga: vi finns hédr nédr du vill och behéver oss.

Vi vet hur det kan vara - vi dr ocksa anhoriga.

KONTAKTA OSS

Véxel 08-400 203 88
Redaktion 0735-43 13 35
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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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VARNPLIKTEN

Veterandagen, familjehelger, podcast
och mycket mer aktuellt.

Saras bok for barn

S& hér gick det till nir Sara skrev sin bok
for barn om ldngtan och saknad.

Ungdomsliger

F6lj med pé vart hirliga ungdomsléger
- ett ldger som gav minnen for livet.

Kulturtips

Laleh skriver bok, korsord gér come back,
Magnus Uggla i musikalklassiker och mycket mer.
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Det kdnns vildigt
roligt. Det blev
verkligen en succé,
och tack vare
bidragen kommer vi
kunna bjuda vira
barn och ungdomar
pa lite extra under
vara aktiviteter.

tralande solsken, manga bestkare och 6ver

500 serverade glassar — Invidzonens

medverkan pé Veterandagen blev en riktig
succé.

I ett eget tdlt hade Invidzonen en glassmaskin
och bjod pa gratis glass med strossel f6r den
som ville. Besokarna uppmuntrades samtidigt
att ldmna ett frivilligt bidrag till Invidzonens
barn- och ungdomsverksamhet. Resultatet blev
hela 6 000 kronor.

- En av bestkarna bidrog med 500 kronor, sa det
blev en dyr glass fér honom, sdger Invidzonens
generalsekreterare Cesilia Karlsson Kabaca.

- Men det séger ocksa nagot om hur givmilda
ménniskor dr och att ménga vill bidra ddr det behovs.

I téltet fanns dven Greta och Gustav, som
sjdlva dr barn till veteraner. Genom att dela med
sig av sina egna erfarenheter bidrog de till
ménga fina samtal med besokare.
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- Det var ett jdttebra sitt att na ut till manga.

Greta och Gustav kunde ge en personlig bild av
hur det dr att vara barn i en veteranfamilj, sdger
Cesilia Karlsson Kabaca.

De insamlade pengarna gar oavkortat till
Invidzonens barn- och ungdomsverksamhet och
kommer att ge mdjlighet att sitta lite extra
guldkant pa organisationens befintliga aktiviteter
for barn och unga i veteranfamiljer.

- Det kdnns véldigt roligt. Det blev verkligen
en succé, och tack vare bidragen kommer vi
kunna bjuda vara barn och ungdomar pa lite

extra under vara aktiviteter.

Blir det glass dven ndsta Veterandag?

- Det far vi se! Det var 4nnu en idé som Anna
hos oss kom pa. Vi far se vad vi hittar pa till
nésta ar, sdger Cesilia Karlsson Kabaca och ler
lite lurigt.



Invidzonen 1 Almedalen 2026

nder Almedalsveckan 2026 deltog Invid-
zonen i flera seminarier och méten med
fokus pa Sveriges sdkerhet, veteraners villkor
och samhillets beredskap. Veckan bjod pa vérde-
fulla perspektiv och nya kontakter med aktorer fran
myndigheter, civilsamhille och férsvarssektorn.
Bland de seminarier som Invidzonen tog del
av fanns samtal om Ostersjéns marina férmaga,
ukrainska veteraners erfarenheter och den viktiga
roll som veteraner kan spela i dteruppbyggnaden
av ett samhélle efter krig.
Ett dterkommande tema under veckan var att
veteraner inte enbart kan vara i behov av stod
- de dr ocksa en betydande resurs for samhillet.
Samtidigt lyftes vikten av ett langsiktigt psyko-
socialt stod och ett ndra samarbete mellan

myndigheter och civilsamhillet. Flera samtal

betonade ocksa att ett hallbart stdd till veteraner

behover omfatta deras nérstdende.

— Att delta under Almedalsveckan dr mycket
véardefullt. Att tréffa andra organisationer som
arbetar inom samma omrdade ger oss bade
viktiga insikter och en kédnsla av gemenskap i de
fragor vi driver. Veckan blev ocksa en viktig
paminnelse om att bakom varje insats finns
familjer som paverkas. Ett hallbart totalférsvar
bygger pd att dven de nirstdende far stod och
uppmirksamhet, sdger Cesilia Karlsson Kabaca,
generalsekreterare pa Invidzonen.

Almedalsveckan gav ocksd mojlighet att stiarka
befintliga samarbeten, knyta nya kontakter och
fortsidtta lyfta vikten av att inkludera veteran-
familjernas perspektiv i arbetet med Sveriges
beredskap och totalforsvar.

VILL DU INGA 1 INVIDZONENS STYRELSE?

Invidzonen dr Sveriges storsta ideella férening for
anhorigstod vid riskfyllda yrken. Nu letar vi efter dig
som vill bidra lite extra och ta plats i var styrelse. Du
behover inga férkunskaper - det vi vdrdesatter allra
mest dr ditt engagemang, din nyfikenhet och din
vilja att bidra med just dina perspektiv. Vi tror pa
kraften i olika bakgrunder, erfarenheter och
kompetenser.

Sa hir fungerar uppdraget:

M Cirka 10 méten per ar, de flesta digitala, samt en
arbetsdag i Stockholm

M Ett mindre arvode utgdr

M Den nya styrelsen valjs in pd arsmatet i mars varje ar

Du kan nominera dig sjélv - eller ndgon annan, med

personens samtycke - hos valberedningen har:

kontakt@invidzonen.se
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Att triffa andra
organisationer som
arbetar inom
samma omrade ger
oss bade viktiga
insikter och

en kansla av
gemenskap i de
fragor vi driver.

Veckan blev

ocksa en viktig
paminnelse om

att bakom varije
insats finns familjer
som paverkas.



Tillsammans
skapar vi en trygg
och glidjefylid
miljo dar familjer
far tid att vara
tillsammans och
bygga hirliga
minnen.

Vi ser fram

emot att dela
vara erfarenheter
och samtidigt
inspireras av hur
andra lander
arbetar.

Vara familjehelger
dar barnen star
i fokus

Vilkommen till Invidzonens familjehelger — en
kostnadsfri helg dédr hela familjen far mojlighet
att umgas, skapa fina minnen och himta ny
kraft tillsammans.

Under helgen star barnen i fokus. Programmet
innehaller inspirerande foreldsningar om
foraldraskap, anknytning och samarbete, varvat
med lek, bus och roliga aktiviteter for bade stora
och smé. Tillsammans skapar vi en trygg och
glddjefylld miljo ddr familjer far tid att vara
tillsammans och bygga hérliga minnen.

Boende och mat ingéar utan kostnad. Resan till
och fran familjehelgen ordnar deltagarna sjilva.
Familjehelgerna passar familjer som &r fore,

under eller efter en insats eller ett uppdrag.
Oavsett var ni befinner er i er resa dr ni varmt

vilkomna att delta.

HOSTENS HELGER

M 25-27 september i Stockholm.
Anmélan avslutad.

M 16-18 oktober i Bohusléan.

Invidzonen deltar pa Nordefco-konferensen i host

| host medverkar Invidzonen p& Nordefco-
konferensen, dar representanter fran de
nordiska ldnderna samlas for att diskutera
gemensamma fragor kopplade till forsvar,
sakerhet och veteraners villkor.

Konferensen blir en viktig mojlighet for
Invidzonen att dela erfarenheter fran arbetet
med att stétta sarade och skadade veteraners
narstaende och att ta del av hur de nordiska
landerna arbetar med stod till veteraner och
deras familjer. Genom att utbyta kunskap och
knyta nya kontakter vill Invidzonen bidra till en
fortsatt utveckling av stédet till veteran-
familjer - bade i Sverige och i norden.
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- Det ar vérdefullt for oss att fa vara en del av
det nordiska samtalet. Vi ser fram emot att
dela vara erfarenheter och samtidigt inspireras
av hur andra lander arbetar. Tillsammans kan
vi starka stodet till veteraner och deras
narstadende, sager Cesilia Karlsson Kabaca,
generalsekreterare for Invidzonen.

Vi ser fram emot att 3terkomma med en
rapport fran konferensen i nista nummer
av tidningen.
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Nir en fordlder aker ivdg pa en utlandsinsats

kan det vicka manga tankar och fragor hos barn.

Invidzonen erbjuder kostnadsfria barnbdcker
som hjdlper familjer att prata om upplevelsen.
Redan nu kan du bestélla Nir jag ldnar ut min
pappa till landet Osams och Min hjdlte. Inom kort
kommer dven Pappasaurus och Mammasaurus,

som du kan ldsa mer om pa sidan 8 i artikeln om

Vill du vara med och bidra? ZONEN
Mejla oss: kontakt@invidzonen.se

Bestall barnbocker
kostnadsfritt!

Sara Huslid. Bockerna, som 4r en del av
Invidzonens 20-drsjubileum 2027, innehéller
berittelser, samtalsfragor och enkla 6vningar
som gor det ldttare for barn att forstd och sétta
ord pa sina kdnslor.

Alla bécker ar kostnadsfria att bestélla och du
bestéller dem pa var hemsida sa linge lagret ricker:
invidzonen.se/gavoshop/

Hjalp oss att bli battre och
utveckla var verksamhet!

Vi soker dig som vill vara med och paverka. | var referensgrupp far du
méjlighet att dela dina tankar, idéer och dsikter och pa sa stt bidra till att
forma det vi gor framat.

Referensgruppen finns i en WhatsApp-grupp dar vi stéller fragor och
ber om din feedback. Det kan handla om allt fran att tycka till om var chatt,
till att ge synpunkter pa nya aktiviteter eller idéer.

Vad innebir det att vara med?
I71 Du deltar nar det passar dig, det finns inget krav pa att svara pa allt.

I71 Du hjdlper oss att forsta vad som fungerar bra och vad vi kan forbéttra.
I Du kan avsluta ditt deltagande ndr du vill.

ETT NATVERK
FOR ANHORIGA

Invidzonens podd

Du vet val att Invidzonen har en podd?

| den samlar vi anhorigas och veteraners
berattelser, tips for barn, intervjuer med
politiker, middagspoddar, dagboksupp-
lasningar och mycket mer. Just nu vill vi
gdrna fa in fragor om barn och unga for
ett kommande avsnitt.

Hor av dig till poddredaktionen:
kontakt@invidzonen.se
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Beslutet att bli
militdr kom stegvis
under sommaren
2017 ndr vivar

pa semester med
min familj.

)

I host kommer Sara Huslid ut med en bok fér barn som har en fordlder som
ofta &r borta. Det bdrjade med vanliga godnattsagor som hon sedan skrev
ned och tillsammans med Invidzonen nu ger ut. S& har gick det till nédr
beréattelsen om Pappasaurus och Mammasaurus blev bok.

recis som manga andra forédldrar har Sara
Huslid hittat pé sagor at sina barn. Precis
som Sveriges mest kdnda barnboksforfattare,
borjade hon ocksa skriva ner berdttelserna. Och
nu, precis som Astrid Lindgren fick beréttelserna
om Pippi utgivna som bok, far Sara sin beréttelse
om Pappsaurus utgiven i host.
Men, vi spolar tillbaka 15 ar i tiden. Sara triffade
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sin blivande make Fredrik pa gymnasiet och de
blev ett par. Det de inte kunde forestdlla sig da
var att de skulle bli en militdrfamilj. Fredrik &dr
nédmligen specialistofficer inom marinen och 4r
hemifran i snitt en vecka at gdngen. Intresset for
teknik och férsvarsmakten fanns ddr men inget
mer 4n nyfikenhet, det var forst i hogskolan som
hans intresse blev tydligare.



L.om saknad "

Sara och Fredrik studerade i Karlskrona och dér
finns Forsvarsmakten 6verallt. Fredrik trivdes
inte helt pa sin utbildning och boérjade fundera
pa vad han ville gora framéver. Sara berittar:

- Beslutet att bli militdr kom stegvis under
sommaren 2017 nér vi var pd semester med min
familj. Vi andra foérstod det ldngt innan Fredrik
sjalv kom fram till beslutet, sdger Sara och
berittar om en specifik handelse.

- Vi trdnade pé en hinderbana och vid sista
hindret var ett hopp fran hog hojd, han kdnde
inedslaget att ndgot strdcktes men tdnkte inte
mer pa det. Det var inte forrédn efter bilturen
hem nér han klev ur bilen och som hans ben
slutade funka, han foll pladask ner pa marken,
nagot var i kldm. Ingen smérta och han kunde réra
pa benen sittande sd han bestdmde att vi inte
skulle skippa dagens aktivitet, Rodbergsfortet.
Jag och pappa turades att stotta upp honom och
det var under denna utflykt det klickade for
Fredrik och han bestdmde sig. S& han sokte.

Efter ansokan till forsvarsmakten och
godkidnda tester fick han gora grundldggande
militdr utbildning vid sjostridsskolan. Att han
skulle hamna dér var inte helt klart innan.

- Fast... han dlskar ju havet och bétar, sd det
var egentligen ganska sjalvklart, skrattar Sara.

Idag har paret tvillingar pd fyra &r. Ofta har de
ett schema for hur Fredrik jobbar ungefir en till
tvd manader fram i tiden. Fran det att han éker
pa morgonen till att han skriver att han 4r
online, 4r han offline. Atkomsten till mobilen #r
begrdnsad beroende pa om han dr pd 6vning
eller skarpt uppdrag. I snitt dr han alltsé borta
runt en vecka. Det kan vara mer eller mindre.

- Det ldngsta period han har varit helt offline,
utan ett tecken, dr tvé och en halv vecka. Men,
nagon gang har han akt mandag och kommit
onsdag, samma vecka...

Sara berdttar att hon har en mycket forstaende

arbetsgivare som gor det de kan for att kunderna
som hon tilldelas ska passa hennes vardag.

Nagot Sara tycker dr extra skont dr att de bor
fyra kilometer fran hennes férdldrar och att
Fredrik d4ven han har stottande foréldrar. Hur
mycket mérker tvillingarna att deras pappa ofta
ar borta?

- Nér de var riktigt sma méirkte de inte sa
mycket, men nir de ndrmade sig 2,5-3-drsaldern
markte man att nu saknar de pappa. Vi har
ocksa haft lite otur, speciellt forra aret, for sa
fort Fredrik akte ivég sd blev det ett besok pa
akuten eller vardcentralen. Ndgon ramlade, ..s& fort Fredrik
nagon fick krupp, nagon hade ont i 6ronen... Skte ivig s blev
det ett bes6k pa
akuten eller

Nér han var hemma hénde inget, men sa fort
han stack... nu kan man ju skratta &t det och jag
har haft stor hjdlp av mina forédldrar, vi kallar .
dem Djungelpatrullen, som har ryckt ut pa vardcentralen.
dygnets alla timmar och hjilpa oss.

Hon séger att en viktig sak i férhallandet 4r
att hon vet att Fredrik skulle titta p4 omplacering
eller nytt jobb samma sekund hon sdger att den
nuvarande situationen inte funkar.

- Det gor att jag klarar mig, for
jag vet att jag kan sédga till. Och
dven om jag inte har mycket
privatliv nédr han &r borta, sa
véger det upp nir han kommer
hem. D4 dr jag bortskdmd med
mycket egentid for trdning och
triffa kompisar.

En dag satt Sara och hennes
mamma och diskuterade
hennes situation och att
barnen kanske skulle ha ett
gosedjur, som de bara har
ndr Fredrik dr borta. Sara
letade pa ndtet utan att
hitta ett lampligt djur.

Men en dag ndr familjen
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...helt plotsligt
sag jag den hir
dinosaurien och

bara tankte

”Pappasaurus”!

var pé Ullared férra sommaren passerade de
leksaksavdelningen pa vdgen mot kassorna.

- Jajust det, jag skulle ju leta efter ett
gosedjur. Dér fanns hur mycket som helst, men
helt plotsligt sag jag den hédr dinosaurien och
bara tdnkte "Pappasaurus”!

P4 kviéllarna nédr Fredrik var borta tog de
fram gosedjuret och hon borjade berdtta sma
historier. Som hon fick berdtta igen, och igen
och en gang till... Det var da Sara borjade skriva
ned berédttelserna for att komma ihag dem.

Men, var det sjédlvklart att det skulle bli en bok?
Nej, inte fran borjan. Men, nér Sara beréttade
for bekanta om sina berdttelser var det nagon
som sa att det kan ju finnas fler i liknande
situation. Hon funderade lite och kom fram

till att om hon skulle géra en bok, sa skulle den
vara gratis for andra att ta del av.

- Jag horde av mig till en vdn som jobbat mycket
med personer i utlandstjdnst inom Forsvarsmakten
och hon tipsade om Invidzonen. Jag mailade till
kansliet och tédnkte att det vérsta som kan hdnda
dr att jag far ett nej.

Sara berittar att hon upp till da aldrig hade
hort talas om Invidzonen.

- Nej, varfor hade ingen beridttat om dem for
mig? Jag vet ju att Fredrik inte dr ute pa insats i
den bemirkelsen, men han 4r ju borta jattemycket.
Om jag hade vetat om Invidzonen barnens forsta
tre ar hade det underlédttat massor. Jag har varit
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inne pa forumen och bara att ta del av dem och
ldsa att andra har samma kédnslor som jag gor
ganska mycket.

Och Sara fick inte nej hos Invidzonen. Tvértom
sa tog Invidzonens grundare och generalsekreterare
Cesilia Karlsson Kabaca emot manuset och
eftersom hon gillar att teckna, bérjade hon skissa
pa illustrationerna. Tillsammans har de sen
utformat boken som snart dr klar. Tvillingarna
har sett den och gett den godkint.

- Jag hoppas att boken ska hjilpa andra barn
att hantera saknaden. Det dr sd manga som har
en fordlder som dr borta och det dr tufft oavsett
yrke. Vi har en sida i boken dér det berédttas om
vad pappan jobbar med, vi har en fundering att
gora en version ddr den sidan &r blank for att man
sjdlv ska kunna fylla i om han &r pilot, militér,
sjukskoterska eller vad det kan vara. S& boken
passar for alla.

Planerar Sara fler bécker? Ja, Pappasaurus
kommer att ges ut i en version om mammor
- Mammasaurus.

- Ja det kan man kanske sédga,jag jobbar med
sdkerhet och jag och min pappa héller pa att ta
fram utbildningsmaterial for lagstadieelever dér
man ldr sig om grundldggande informations-
sakerhet i sagoform, det kan kanske bli ndgot tryckt
i framtiden. Nan dag kanske det ocksa blir
en uppfdljare till Pappasaurus om __

Djungelpatrullen, avslutar Sara.
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=6 vecka sOm stannar kvar

Hur kanns det att ha en forédlder som ar borta i tjansten och vad betyder
det att fA mote andra ungdomar med samma erfarenheter. Invidzonens
ungdomsléger 4r just ett s3dant tillf4lle, en vecka som ofta skapar gladje,
gemenskap, vanner och fina minnen for livet.

LAS MER >>



Har behdvde ingen
forklara varfor vissa
situationer kdnns
annorlunda.

I utvarderingarna
efter lagret beskriver
ungdomarna hur

de kénner sig
inspirerade, starkta
och mindre
ensamma.

et borjar ofta med pirr i magen. Sju

ungdomar anldnder till Invidzonens

ungdomslédger i Stockholms skdrgard. De
flesta kdnner inte varandra. Nagra dr nervosa,
andra forviantansfulla. Gemensamt fér dem dr
att de har en fordlder som tjanstgor eller har
tjdnstgjort inom Forsvarsmakten — och att de
under en vecka far mota andra som delar en
vardag som fa jamndriga riktigt forstdr.

Nir veckan dr 6ver har mycket férdndrats.
Nervositeten har bytts mot trygghet, skratt och
nya vdnskaper. I utvirderingarna efter lagret
beskriver ungdomarna hur de kidnner sig
inspirerade, starkta och mindre ensamma.
Négon konstaterar ocksd att hen dr trott pa det
dér skona sittet som bara kommer efter dagar
fyllda av dventyr, sena kvéllar och gemenskap.

Det dr just gemenskapen som dr kdrnan i
Invidzonens ungdomsliger.
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Under veckan fylldes dagarna av upplevelser.

Ungdomarna badade i havet, dkte trampbit,
vandrade, besokte Grona Lund och deltog i lekar
och samarbetsévningar. Tillsammans skapade
de minnen som snabbt blev interna historier.
“Ediths stig” - en vandring som flera skdmtsamt
hoppas slippa nésta ar - blev ett av lagrets
aterkommande skdmt, liksom den nagot
dramatiska trampbatsturen som i efterhand
lockade till ménga skratt.

Men bakom alla aktiviteter fanns nagot som
betydde dnnu mer.

Foér ménga var det forsta gdngen de motte
andra ungdomar som vet hur det kidnns att ha en
fordlder som ofta dr borta i tjinsten eller som
har erfarenheter fran internationella insatser.
Hir behovde ingen forklara varfor vissa
situationer kdnns annorlunda. Forstdelsen

fanns redan.



Det mérks ocksa i utvdrderingarna. Ndstan

samtliga deltagare uppgav att de kunde vara sig
sjalva och kdnde sig trygga under hela veckan.
De flesta instdmde helt i att de hade trédffat andra
ungdomar som forstod deras situation och att de
kénde sig mindre ensamma efter ldgret.

Kanske sdger det mesta om veckan, att
samtliga deltagare vill triffa sina nya vénner
igen och att néstan alla redan hoppas fa komma
tillbaka nésta sommar.

En av ungdomarna sammanfattade upplevel-
sen med enkla ord:

”Det dr ett jittebra liger dir bade ledarna och
alla som &r med accepterar en for hur man &r.”

Aven hemma mirktes forindringen.

Vardnadshavarna berdttar om ungdomar som
kom hem med ny energi, glddje och méanga
berittelser. De pratade om baden i havet,
vandringen, Gréna Lund, trampbatsturen och
alla nya kompisar de lart kdnna.

Men framfér allt berédttade de om kénslan av
att dntligen ha tréffat manniskor som verkligen
forstar.

En vdrdnadshavare skrev:

”Hon hade haft jittekul. Over férvintan.
Hon berittade att hon badat i havet, akt
trampbat och att allas pappor var militdrer.”

En annan beskrev hur vdrdefullt det varit att
fragor om utlandstjdnst och livet som anhérig
fatt ta plats pa ett naturligt sdtt under veckan.

Nér vardnadshavarna fick beskriva vad deras
barn tagit med sig hem aterkom samma ord gang
pa géng: glddje, gemenskap, nya vinner och
minnen for livet.

Flera lyfte ocksd fram den trygghet som
préaglade lagret redan innan det borjade. Tydlig

information, digitala informationsméten och

... gladje,

gemenskap,

nyavanner
mojligheten att fa hjdlp med hamtning och och minnen
lamning vid Stockholms central gjorde att bade for livet

ungdomar och vardnadshavare kunde kdnna sig
trygga fran start.

Ledarnas engagemang fick ocksa stort
genomslag. Att manga av dem sjilva har
erfarenhet av att vara anhoriga eller leva nira
Forsvarsmakten skapade fortroende och gjorde
det ldttare for ungdomarna att Oppna sig.

Nir vardnadshavarna fick fragan om de skulle
rekommendera Invidzonens ungdomsléger till
andra familjer var svaret entydigt: ja.

De beskriver lagret som en plats ddr ungdomar
far vara precis som de dr, utan att behova
forklara sin vardag eller sina kdnslor. En plats
dér forstdelsen finns fran férsta stund.

En vdrdnadshavare uttryckte det s& hér:

”Det kan vara bra att fa goéra nagot roligt
med personer som verkligen vet vad de sjidlva
gdr igenom med en mamma eller pappa som
jobbar inom Forsvarsmakten. Ledarna har
sjdlva varit i samma situation och kan hjélpa
dem lite pa traven.”

Kanske sammanfattas lagret allra bédst i en av

de sista kommentarerna som kom in efter Tack for allt ni

gjort for vart barn

veckan:
»Tack for allt ni gjort fér vart barn i veckan! i veckan! Ni @r
Ni 4r guld vérda!” guld vdrda!

Arets ungdomsléger visar aterigen att en vecka
kan gora stor skillnad.

Genom gemenskap, skratt, dventyr och
forstdelse far ungdomarna inte bara nya
upplevelser. De far nya vénner, stdrkt sjdlvkédnsla
och en pdminnelse om att de inte 4r ensamma.

Och kanske dr det just ddrfor samtalen om
ndsta sommars liger borjade ldngt innan det var
dags att aka hem.
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Fé gémg i hést

Det finns ingen anledning att deppa for att sommaren &r 6ver
- nu borjar ju hosten med alla spdnnande kulturupplevelser!
Banka dig i biomdrkret, i teatersalongen, eller med en god bok.
Har &r vara tips for en lyckad kulturhost!

JESUS CHRIST SUPERSTAR

Det kan vara den av Andrew Lloyd Webbers 21 musikaler som har getts i flest uppsattningar.
Frdn borjan var rockoperan Jesus Christ Superstar ett konceptalbum som sldpptes 1970, bland
annat med lan Gillan frdn Deep Purple i en av rollerna. Den forsta riktiga brittiska scenuppsttning
kom férst tva ar senare. Men, da hade redan danskarna hunnit sétta upp verket pa Falconér-
teatern i K&penhamn, med den svenska operasangaren Bruno Wintzell i titelrollen. Den férsta
svenska uppsdttningen kom 1972 och spelades pa Scandinavium i G6teborg nio génger, bland
annat med Agnetha Faltskog i rollen som Maria Magdalena.

| Sverige har vi sedan sett en méngd tolkningar av verket, exempelvis 1985 d& bade Roger
Pontare och Cornelis Vreeswijk medverkade. Ola Salo har satt upp Jesus Christ Superstar tva

ganger, dels i hans egen svenska Gversdttning ddr han sjalv spelade Jesus, och senare ihop
med Peter J6back, ddr han bytte till den andra huvudrollen Judas.

Nu 4r det dags igen pa Kulturhuset Stadsteatern i Stockholm i oktober, med bland
annat Magnus Uggla i rollen som Herodes. Bara det @r virt biljettpriset.

JOYRIDE THE MUSICAL

Gillar du jazz? ArjduliURed 21-24 oktober? D3 har du en ”It all begins where it ends...” Forst gick musikalen Joyride The Musical upp

himla tur, f8r'det@r némligen da stadens jazzfestival gar pa Malmd Opera 2024, for att sedan flytta till China Teatern i Stockholm. Nu till
av stapeln. Det held pa Norrlandsoperan som

under festigalen forvandlas tilfﬁtlé{adﬂubb. Nagra av
de som spelar ar Norrlaridsoperans Symésniarkester som

maéter Per ”Texds” Johanssemsech EmnialisasHallander, . .
Bill Frisell, Victoria Tolstoy och manga fler. Festivalen har humoristiskt och ldttsamt. Dialogen dr pa svenska och smyger séml&st 6ver till

anor sedan 1968 och har har storheter som Monica engelska under latarna. Som &r ménga! Fér det viktiga hdr &r inte handlingen
Zetterlund, Dizzy Gillespie, Ella Fitzgerald med manga utan Roxettes musik, som vdvs in i storyn pd ett snyggt sitt. Per Gessle har
flera spelat. varit inblandad vilket badar fér hdg musikalisk kvalitet.

hosten &r den ater tillbaka till ursprunget i Malmé. Handlingen gar enklast att
beskrivas som ett triangeldrama baserat i London dér en otrogen man far sin
fru och dlskare emot sig, det blir helt enkelt komplicerat, dven om tonldget ar




Jag sag hur vi var stjarnor - Laleh [~

Laleh #r inte bara en av vara storsta musikartister, nu kommer den kreativa kraften iven
med sin debutbok - Jag sdg hur vi var stjirnor.

| en sliten Konsumkasse finns fotografier och papper om en historia som stracker sig fran Iran
via Sovjetunionens sista tid, till Sverige och USA. Samtidigt som pappa viskar om Marx och de déda
persiska poeterna i hennes ena 6ra, viskar Gustaf om Gud i det andra. Och vad var det mamma sa
om individens egen kraft, alla osynliga mnster och pengarna? Men i kassens botten ligger ett
viktigt dokument som varit omdjligt att I&sa, fram tills nu. Med sina egna ord, sin humor och sitt
unika sprak skriver Laleh om resan mot skapandet. Det & en roman om minnen, arvet och hur man
narmar sig fragorna for att kunna begripa sig sjalv och vérlden lite bittre. :

- Markligt att s& mycket kan handa nar man sitter ensam och skriver. Jag e
har fnittrat, gratit, morrat och forundrats Gver livet. Forst tankte jag att jag
skulle skriva boken lite vid sidan av, i lugn och ro, men i stdllet kastades jag rakt %

in i en vérld som varit osynlig for mig innan. Skrivandet dr nog minst lika roligt
som musik, det trodde jag inte, skriver Laleh pa sin hemsida om boken.

Heart of the Beast

Det blir helt klart tydligt vem som dr médnniskans
bédsta vdn i David Ayers actionfilm Heart of the
Beast - hunden. Men, det &r inte vilken hund som '
helst. Vi far f6lja veteranen James (Brad Pitt) och : - e -—
hans tjanstehund Odin som har trénat och varit i ' '
strid tillsammans. Nér de kraschar med ett litet
flygplan i mitten av Alaskas vildmarker behéver de
anvdnda alla sina dverlevnadstekniker och
instinkter. Bade husse och hund lider av PTSD
och har fysiska &ommor fran sin tjanstgéring.
Med lite utrustning fran planet bérjar en lang
vandring och kamp mot naturens olika element
- och djur - for att ta sig tillbaka. En till synes
enkel story, men med flera nagelbitarscener och
inte minst ett fint portrétt av tva karaktérers
starka band till varandra.

Korsord

Mitt i allt digitalt sa har det
kommit en motreaktion. Ndgot
som trendat ett tag dr sa kallade
granny hobbies, det vill sdga helt
analoga tidsfordriv som din
mormor dgnade sig at. Tank
korsstygn, virka, sticka, sy och
inte minst: korsord.

Det hér har redaktionen for
tidningen Krux tagit fasta pa och
i det digitala bruset erbjuder de

Benjamin Ingrosso
100% garanterat analog

Det har gétt tvé &r sedan Benjamin Ingrosso gav underhallning. | tidningen, som
sig ut pa vigarna med Better Days Tour, som sags
av 175.000 personer bara i Sverige. Nu bar det av
pa nytt med avstamp i Karlstad 23 oktober och
med inte mindre &n tv4 avslutningskonserter pa
Avicii Arena i Stockholm 13-14 november.

- Jag har saknat hemmapubliken och allt vi
delade sommaren 2024. Den hir géngen blir det
inomhus, i stora arenor dér vi kan gé all in kreativt.
Det ska bli en en sjuhelvetes show, dér vi kommer
tanja pé granser och bjuda pé ndgot man inte
forvantar sig att se, sdger Benjamin.

har fatt uppfdljare som
exempelvis Pop Kryss, far du
gnugga geniknélarna men du far
ocksa anvandning av dina
popkulturella kunskaper for att
|6sa korsorden. Givetvis hittar
du dven olika ordflator, sudoku
och annat knep och kndp. Det
enda du behdver dr en penna!
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Veteranresurs

Just arbetet

i Ukraina styrs av
en sa kallad
bilateral strategi
som regeringen
har tagit fram for
att stodja landet.

For de allra flesta
som atervinder
ar hdlsa och
boende det allra
viktigaste...

| Ukraina

Hur arbetar man for att aterintegrera veteraner i samhaéllet, nér landet
befinner sig i en konflikt? I sin roll som specialist inom omradet veteraners
aterintegrering pé Folke Bernadotteakademin 8ker Anastasiia Klonova till
Ukraina en géng i kvartalet for att underlétta for veteranerna att komma

tillbaka till det civila.

ngefdr varannan till var tredje manad reser

Anastasiia Klonova fran Sverige till

Ukraina. Dar triffar hon veteraner fran det
pagdende kriget, och deras familjemedlemmar.
Resorna, ibland till frontnidra orter och platser,
gors i hennes roll pd Ukrainaenheten vid Folke
Bernadotteakademin (FBA). Det #r Sveriges
myndighet for fred och sdkerhet och ingér i Team
Sweden, som &r regeringens samverkansplattform
for svenska myndigheter, organisationer och
ndringsliv utomlands. En central del av verksam-
heten handlar om att stétta veteraners aterinte-
grering i det civila samhéllet och arbetslivet, ett
arbete som i de flesta fall sker i ldnder som
befinner sigi en fas efter en konflikt.

- Vi jobbar mycket i postkonfliktlander med olika
typer av insatser. Det kan vara demokratiska val,
sakerhets- och forsvarsreformer och veteraners
aterintegrering. Just arbetet i Ukraina styrs av en
sa kallad bilateral strategi som regeringen har
tagit fram for att stodja landet. Det dr Sveriges
storsta bilaterala strategi nadgonsin och den
implementeras av tre myndigheter: FBA, Svenska
institutet och Sida, forklarar Anastasiia.

Hon berittar att insatserna 4r relativt omfattande.
FBA har tva medarbetare pa plats pa den svenska
ambassaden, samt nagra kollegor i Stockholm som
reser regelbundet till Ukraina. I Kyjiv samarbetar
de med olika offentliga institutioner och arbetar
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dven pa regional niva. Allt for att kunna ge basta
mojliga stod till den ukrainska regeringen i
arbetet med veteraner. Anastasiia forsoker sjdlv
resa runt i regionerna sd mycket som mojligt.

- Ja, jag forsoker starta olika partnerskap sé att
civilsamhillet och regionala akttrer som jobbar
direkt med veteraner far en rost i Kyjiv, ddr
politiken utformas.

Eftersom Ukraina befinner sig i en pagdende
konflikt ser behoven annorlunda ut dn i linder
dar kriget dr avslutat. Manga av dem som kommer
tillbaka fran fronten &r svért skadade, vilket gor
overgangen tuff. Det finns ocksa familjer som
vantar pa dem som fortfarande strider, eller som
tvingas leva med att deras anhoriga dr saknade
eller tillfangatagna.

- Det finns sd manga undergrupper i Ukraina
och alla behover olika typer av stéd och insatser.
Darfor dr det extremt viktigt med ett flexibelt
system som kan mdta sévil en anhorig till en
soldat som aldrig kommer hem, som en svart
skadad person som kanske behver amputeras.
For de allra flesta som atervdnder ar hélsa och
boende det allra viktigaste, utan de tva bitarna &r
det svart att fa resten av livet att fungera. Sedan
dr sjalvklart familjen oerhort viktig. Men, det
hinder ocksa att nér en veteran vdl kommer hem,
s har familjen flytt eller hemmet ockuperats,
sdger Anastasiia.



Hon forklarar att en stor utmaning dr att Ukrainas
befintliga lagstiftning 4r féraldrad och utformad
under en tid d& landet inte befann sigi krig. Mycket
av stodet faller ddrfor pa familjerna. Anastasiia
berittar att hon kédnner manga mammor och
kvinnor som sjdlva utbildar sig och engagerar sig

i olika lokala nétverk for att kunna stétta sina
anhoriga. Det dr ocksa en brokig skara som strider,
det 4r manga som inte har valt att ga en militdr
bana frén borjan utan har civila yrken som
IT-specialister, jurister eller larare, och aldersspannet
dr stort, fran 20 upp till 55 ar.

Nér hon blickar framat dr det sd klart ovisst vad
som hénder i kriget; det syns inget slut pa konflik-
ten samtidigt som en fred kan komma plotsligt. I
dagsldget finns det 1,8 miljoner veteraner, och efter
krigets slutar raknar man med upp till 5 miljoner
veteraner inklusive deras familjemedlemmar.
Anastasiia betonar att Team Sweden, tillsammans
med andra europeiska ldnder, har en viktig roll dven
i framtiden.

- Vi hoppas kunna ordna studiebestk inom olika
tematiska omraden, sé att vi kan 6ppna dorrar och
se till att svenska akt¢rer hittar sina partnerskap hér
pa plats direkt. Vi vill inspirera fler att verka hir,
gven de som kanske tror att de inte har nagot att
bidra med. Det finns s& manga omréaden att samarbeta
kring. Sverige har medicintekniska féretag som
tillverkar utrustning och proteser for veteraner,
och vi dr starka inom mental hdlsa och arbets-
platsanpassning. Nar det géller stod till veteraner
finns det dessutom jdttemycket att ldra fran

Folke Berna ate

]

Forsvarsmakten, Veterancentrum och Soldathem.
Aktorer som alla ingdr i Team Swedens veteran-
grupp. Forhoppningen &r att vi ska kunna etablera
annu fler direktkontakter med ukrainska partners.

Anastasiia dr sjdlv anhdrig, hon dr ursprungligen
fran Ukraina och hennes pappa var militarlakare
och tjanstgjorde i Donetskregionen som chef fér
ett faltmilitdrsjukhus under 2015-2016.

- Han var i den ukrainska militdra styrkan hela
sitt liv och jag dr uppvuxen pa en militdrbas och
man kan sdga att jag ocksa ar anhorig. Men jag har
faktiskt aldrig tankt pa det sa forrén jag borjade
jobba med veterandmnet i Ukraina, sdger
Anastasiia och fortsdtter:

- Det som ger mig vildigt mycket styrka och
hopp i det jag gor 4r att vi i det internationella
samfundet kan astadkomma sa mycket. Nér jag
reser runt i landet och fér dran att hora olika
individers beréttelser kan jag koppla deras personliga
berittelser och perspektiv till det som hinder pa
nationell nivd. Att dessutom fa svenska aktorer att
forstd hur mycket de kan bidra med ger mig
jattemycket kraft.

Hon berittar om en kvinna fran Ternopil som
férlorade sin enda son, d& 20 ar gammal, och som
skickar Anastasiia meddelanden varje vecka och
beridttar om alla aktiviteter hon arrangerar
tillsammans med andra mammor.

- Det dr den typ av mdten som visar att det inte
finns nagra sma insatser i det hér arbetet. Jag ser
hur hon kdmpar varje dag, och om hon klarar det

sa kan vi sgkert géra dnnu mer och dnnu béttre.

Folke Bernadotteakademin (FBA), &r en svensk myndighet som bidrar till att férebygga,
hantera och 16sa konflikter med civila medel. FBA genomfGr svensk utrikes-, bistdnds-
och sdkerhetspolitik p& uppdrag av Utrikesdepartementet och arbetar i ett tjugotal
konfliktomraden. Genom expertkunskap inom konfliktférebyggande och stdd till
partners skriaddarsyr FBA verksamhet som bidrar till 6kad sékerhet i bdde vérlden och
i Sverige. De har fatt sitt namn efter Folke Bernadotte, FN:s forsta fredsmedlare.
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...det syns inget
slut pa konflikten
samtidigt som en
fred kan komma
plotsligt.

Jag ser hur hon
kampar varje dag,
och om hon klarar
det sa kan vi sikert
gora annu mer och
annu bittre.

Folke Bernadotteakademin - myndigheten for fred och sédkerhet

14

& FBA



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 ménniskor

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

Allavdra mentorer
ar sjalva anhoriga
och arbetar under

tystnadsplikt.

nvidzonen erbjuder kostnadsfritt stéd till
I nidrstaende till utlandstjanstgérande personal
i Forsvarsmakten 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.

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

- méten 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

- 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

Det har ar Astrid, en av dem som har jobbat

allra ldngst pa Invidzonen!

Du har varit hela 16 ar pa Invidzonen,
beritta!

- Nér jag borjade pa Invidzonen 2010 var
verksamheten under uppbyggnad. Det som for
mig bérjade med en pilot for en tidning blev sd
sméningom ett arbete som fortsatte, och jag blev
kvar som grafisk formgivare och webbmaster.

I dag arbetar jag med Invidzonens tvd webbplatser
och ansvarar for de storre trycksakerna samt
lite ekonomi. Men en sak har inte férdndrats:

pa kansliet hjédlps alla at dédr det behovs. Det dr
en blandning av olika uppgifter hogt och lagt,
och det gillar jag.

Vad ar det bista med arbetet?

- Jag har manga favoriter med arbetet men det ar
maénniskorna som gor skillnad.

Mentorerna:

Deras erfarenhet, medmansklighet och klokhet.
Det dr fantastiskt att se hur de moter och stottar
nédrstaende som soker sig till Invidzonen. Det &r
guld vdrda.

Kollegorna och arbetsuppgifterna:

Jag uppskattar ocksa sjdlva vardagen pa jobbet.
Jag tycker fortfarande att det dr lika roligt att géra
det jag gor och att fa jobba tillsammans med
mina védnliga och kompetenta kollegor. Det dr en
viktig del av att trivas.

Invidzonens utveckling. Jag tycker att det 4r
spannande att f6lja den roll som Invidzonen har
idag inom vart omrade. Det kdnns intressant att
fa vara med och se hur verksamheten utvecklas.
Det kdnns som att vart arbete behdvs mer dn
nagonsin.

Vad ser du mest fram emot i host?

- Jag ser fram emot att fa folja hur vart ndrstdende-
stod fortsitter att vixa, och hur vart samarbete
med olika aktorer utvecklas och férdjupas.
Intresset for bade stodet och vart arbete har
okat, inte minst efter Sveriges intrdde i NATO.
Efter 16 dr pd Invidzonen har jag varit med om
madnga fordndringar, och kanske dr det just det
som gor jobbet fortsatt spannande - att fa vara
med och utveckla nadgot som hela tiden foréndras,
samtidigt som vi har ett tydligt fokus, ménniskorna
och stodet till dem som star néra.

FAMILJ: Bor med min man i vart radhus med en liten fin tradgard, har tvd vuxna barn som ar utflugna sedan lange.
oM MIG: Stolt jamte, utbildad filmfotograf pa Dramatiska institutet, har arbetat med grafisk formgivning pa
bland annat Filminstitutet, Swedbank och Stadsteatern i Stockholm, gillar matlagning, tradgarden, korsord,

umgas med familj och vanner.
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Jag tycker att det
ar spannande att
fdlja den roll som
Invidzonen har
idag inom vart
omrade.



...ungdomar
mellan 6 och 17 ar
mar bra av att vara
fysiskt aktiva i
genomsnitt minst
60 minuter

per dag

¥

%
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Rorelse

- om barn, traning och en vardag i balans

Det &r viktigt att fa in fysisk aktivitet i vardagen for att vi och vara barn ska
ma bra. Men fysisk aktivitet behover inte betyda tréning, det kan lika gérna
vara att cykla till lekplatsen eller dansa i vardagsrummet, det handlar snarare
om rorelse som ndr den dr som bast ar lustfylld och rolig.

et pratas ofta om hur viktigt det dr att barn
D och ungdomar ror pa sig. Samtidigt kan

budskapet ibland landa fel - som &nnu ett
kravien redan full vardag. Men vad séger egentligen
forskningen, och hur kan vi tdnka kring fysisk
aktivitet utan att det blir press och prestation?

I Sverige utgar rekommendationerna fran
bland annat Folkhédlsomyndigheten. De slar fast
att barn och ungdomar mellan 6 och 17 &r mar
bra av att vara fysiskt aktiva i genomsnitt minst
60 minuter per dag. Det later kanske mycket,
men det handlar inte om organiserad trdning
eller svettiga pass varje gang. Det kan lika gérna
vara att cykla till skolan, leka i parken, dansa i
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vardagsrummet eller spela spontanfotboll med
kompisar.

Fysisk aktivitet paverkar ldngt mer dn muskler
och kondition. Forskning visar att rorelse kan
bidra till béttre koncentration, starkare sjdlvkénsla
och forbattrad psykisk hédlsa. Organisationer
som WHO lyfter ocksd hur regelbunden rorelse
minskar risken for olika sjukdomar ldngre fram
ilivet.

Men det betyder inte att varje dag méste vara
perfekt. Tvdrtom betonar experter att det dr
helheten &ver tid som rdknas. Att ibland vara
stilla, spela spel eller vila dr ocksa en naturlig
del av livet.



Sma steg récker langt

En viktig podng i de svenska rekommendationerna
dr att all rorelse raknas. Det behvs ingen avancerad
utrustning eller sdrskilda forutsédttningar. For
manga barn sker en stor del av aktiviteten spontant
—1lek, i rorelse mellan platser eller i korta aktiva
stunder under dagen.

Fordldrar och vuxna runt barn spelar dock en
viktig roll, inte genom att pressa utan genom att
skapa mojligheter. Det kan handla om att uppmuntra
till utevistelse, erbjuda variation eller helt enkelt
sjélv visa att rorelse 4r en naturlig del av vardagen
och om mojligt genomfora aktiviteten med barnen.
Barn gor ju inte som vi sdger utan som vi gor.

Samtidigt finns en annan sida. For vissa barn
och ungdomar kan trdning bli férknippad med
krav, prestation och jamftrelse. Har lyfter forskare
vikten av balans och dterhdmtning. Att fa kdnna
rorelseglddje — utan att alltid bli bedémd - &r centralt
for att skapa en héllbar relation till fysisk aktivitet.
Det dr ocksa viktigt att komma ihdg att barn 4r

olika. Vissa dlskar lagidrott, andra féredrar
individuella aktiviteter, och néagra hittar sin
rorelseglddje i helt andra sammanhang. Det
finns inget “rdtt” sitt att vara aktiv pa.

Kanske handlar det i slutdndan om att bredda
bilden av vad fysisk aktivitet dr. Att ga fran
“trdning” som ndgot schemalagt och presta-
tionsinriktat till “rérelse” som nagot levande,
lustfyllt och varierat. Forskningen visar ocksa pé
att vi minskar vér fysiska aktivitet i stort och
att vissa grupper dgnar sig mer dt

enbart traning. Men att oka
sin dagliga fysiska aktivitet a
4r en bra start som kan 3
kdnnas mindre kravfull. /
For nir rorelse far vara -
just rolig, kravlds och en
g

del av vardagen okar
chansen att den ocksa
blir av - och att den
haller i langden.

”

N
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Oversikt - nationella rekommendationer

ALDERSGRUPP Kﬁ'%?v"fT"’E'E"DE“AD TYP AV AKTIVITET KOMMENTAR

0-5ar Rorelse flera ganger Lek, golvaktivitet, Undvik anga stillasittande
om dagen utevistelse, aktiv perioder (barnvagn, stol).
transport Uppmuntra fri rorelse och

...att 6ka sin
dagliga fysiska
aktivitet dr en bra

lek i varierande miljder.

start som kan 6-17 ar Minst 60 minuter per Aerob aktivitet (lek, idrott,  Aktiviteten kan ske i
Kinnas mindre fiag pﬁ. mattlig-hog cykling, Itjpn?'ng) +muskel-  skola, fritid., transport
kravull intensitet och skelettstarkande eller organiserad traning.
aktivitet, minst 3 ggr/vecka  Langa stillasittande
perioder bor brytas.

KUW/ M@...

M All rorelse rdaknas — dven korta stunder av lek,
promenad eller aktiv transport.

M Gradvis 6kning - for tidigare inaktiva barn bor
aktivitetsnivan hojas successivt. >

M Individanpassning — hansyn till biologisk och psykosocial
mognad, funktionsnedsattning eller sjukdom.

M Milj6 och stdd - skola, familj och idrottsrérelse har centrala
roller i att skapa jamlika m&jligheter till rérelse.

Kallor: Folkhdlsomyndigheten. Rekommendationer om fysisk aktivitet for barn och ungdomar.
WHO. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour (2020).
Socialstyrelsen. Barns och ungas hilsa - kunskapsstod.
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...runt omkring
finns foradldrar,
syskon och andra
anhoriga som
ocksa paverkas.

Ndr det giller
ovningar ar
detingen
skillnad mellan
varnpliktiga och
anstillda.

~ VARNPLIKTEN

Varnplikten innebdr inte bara en erfarenhet for den som rycker in, vid sidan
star ofta anhdriga som sékert har manga fragor om vad som géller i dag, inte
minst efter intrédet i Nato. Vi har fragat experten Jonas Hard af Segerstad
flera av de vanligaste fragorna kring vérnplikten.

4r brevet om monstring kommer dr det

ofta den unga sjédlv som star i centrum.

Men runt omkring finns férdldrar, syskon
och andra anhoriga som ocksa paverkas. Sedan
Sverige aterinférde vdrnplikten och blev medlem
i Nato har fragor som tidigare kdndes avldgsna
blivit hogst konkreta. Hur fungerar det om den
varnpliktige aker pd utbildning utanfor Sverige,
och vem stéttar och informerar familjen om en
ndrstdende tjinstgor langt hemifrdn? Vi stdllde
véra fragor kring varnplikt och utlandsutbild-
ningar till flottiljamiral Jonas Hard af Segerstad,
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stallforetrddande enhetschef och Férsvarsmaktens
utbildningschef Forsvarsstabens genomforande-
enhet pa Forsvarsmakten.

Hur ser reglerna ut for varnpliktiga nér
det giller 6vningar utomlands?

- Vérnpliktiga deltar i 6vningar utomlands nir
Forsvarsmaktens forband dvar utomlands, eller
tillsammans med andra ldnder i Sverige, nér
Forsvarsmakten 6var med andra ldnder i
Sverige. Nér det géller 6vningar dr det ingen
skillnad mellan vdrnpliktiga och anstillda.



Precis som vid 6vningar i Sverige giller forstas
att soldaterna eller sjoménnen, vare sig de &r
anstdllda eller vdrnpliktiga, dr tillrdckligt
utbildade for att kunna delta.

Beroende pé vilket land man befinner sig i kan
olika lagar gilla. Det kan ocksa finnas olika
sdkerhetsregler, men dd tilldmpar Sverige sina
egna regler om de dr hardare @n det andra landets
- exempelvis for riskavstand, bullernivaer och
forarvila — men foljer det andra landets om
deras regler dr snédvare.

- Ikorthet kan man séga att om Sverige
bestdmmer sig for att 6va utomlands, deltar
ocksa védrnpliktiga om de ingar i férbandet som
ska delta i 6vningen. Det finns inget hinder for
det, utan det maste vara évningar som &r nyttiga
for utbildningsmalen. Vinterévningarna i norra
Norden dr exempel pa detta: Cold Response,
Nordic Response, eller de marina évningarna
Baltops och Northern Coasts.

Detsamma giller forstds varnpliktiga som
kallas in till repetitionsutbildning. Om det ingér
en ovning i repetitionsutbildningen kan den

bade ske i Sverige och utomlands.

Hur informeras anhdoriga?

Det finns ingen sédrskild information till anhoriga
om vilka ¢vningar som ingdr i en grund- eller
repetitionsutbildning. Den varnpliktige &dr
myndig och far - inom ramen for sekretess -
sjalv vidlja att berdtta for sina anhoriga vad han
eller hon gor under tjanstgoringen. Mycket
information om totalftrsvarsplikten finns
samlad péd den nystartade webbsidan Pliktguiden
som rekommenderas. Det finns alltid, oavsett
om nagon 4r i Sverige eller utomlands, sitt att

vid kriser, olycksfall eller liknande mojlighet att

kontakta de anhériga som den vérnpliktige har

angivit som ndrmaste anhdriga.

Hur paverkar Nato-medlemskapet
planeringen for framtida varnpliktiga?
- Att delta i 6vningar har inte férdndrats, men
det kommer sannolikt att kunna bli ndgot mer

ovningar med andra linder, bade i Sverige och ...vidraktivai
utomlands. En skillnad 4r att vi dr aktiva i Natos Natos avskréackning
avskrickning med anstillda férband. Det 4r ndgot med anstillda

som vi gdrna ser att virnpliktiga soker anstédllning forband.

i efter sin grundutbildning. Precis som tidigare
kommer varnpliktiga att kunna mobiliseras om det
blir krig och regeringen beslutar om mobilisering.
Hur krigsférbanden kan komma att anvédndas har
paverkats av Natomedlemskapet, men dven innan
Sverige gick med i Nato kunde vérnpliktiga i
krigsférband anvidndas utomlands, om férsvars-

uppgifterna kraver det.

Precis som tidigare
kommer vérnpliktiga
att kunna mobiliseras
om det blir krig...

Vilken roll kommer framtidens
varnpliktiga att spela?

- Den avgorande fragan dr om védrnpliktiga, bade
under och efter fullgjord grundutbildning, kan
delta i Natos avskréckning och i sa fall hur. Det
hariapril i ar startats en utredning som tittar pa
exakt den fragan.

Kort om virnplikten

Alla svenska medborgare och vissa personer bosatta i Sverige omfattas av totalfér-
svarsplikten. Varje ar kallas ett stort antal ungdomar till ménstring, men endast en
del genomfér grundutbildning med vérnplikt.

Utbildningen &r mellan nio och femton manader lang och syftar till att ge Sverige
utbildade soldater for det nationella forsvaret. Efter utbildningen placeras de flesta
i ett krigsférband och kan vid behov kallas in om regeringen beslutar om hdjd
beredskap eller om landet hamnar i krig.

Lés mer pa pliktguiden.se

Invidzonens stod
Invidzonen stéttar anhdriga till veteraner som gjort uppdrag utomlands.
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Ett brollop &r en hirlig tillstdllning, men det dr ocksa ett tillfdlle som
kan resa olika asikter och tankar om hur det ska ga till. Var psykolog
Hannah svarar pa ett ldsarbrev om hur ambitioner och férvantningar

kring livets fest kan forenas.

T Vi ska gifta oss efter 11 &r tillsammans och &r i full gdng med planering
vilket ar jattehdrligt MEN... Han har en jattestor sldkt som har som

tradition att ALLA blir bjudna, kusiner, fastrar, farbroder, mostrar och det har vi
inte rad med. Jag vill ha ett lyxigt brollop och bjuda farre personer medan han
tycker att vi kan ha det lite enklare och ordna med en bar dér gisterna far betala
sin dryck... VI &r inte alls &verens. HUR ska vi kunna 16sa detta?! HJALP!

Situationen du beskriver 4r
inte helt ovanlig. Ett bréllop
ar ofta s& mycket mer dn bara festplanering. Det
vécker frdgor om vérderingar, familj, ekonomi
och identitet. Det dr alltsa inte konstigt att
fastna i olika ¢nskningar, dven om det kan
skava.

Det som blir tydligt i din beskrivning 4r att ni
bada vill nagot viktigt d&ven om det 4r olika
saker. Du ldngtar efter en upplevelse som kidnns
exklusiv och personlig, medan din partner
verkar virdesitta gemenskap och familjetradition.
Bada era 6nskemal dr helt legitima, och inget av
dem behéver ”vinna”. Nyckeln, tdnker jag, ligger
iatt forstd vad som ligger bakom era 6nskemal.

Ett forsta steg kan vara att ni sitter er ned
utan att forsoka 16sa nagot direkt, och i stéllet
lyssnar pa varandra. Du kan till exempel fraga:
”Vad betyder det for dig att kunna bjuda hela
slakten?” och sjilv sédtta ord pé vad ett "lyxigt
brollop” symboliserar for dig. Det kan handla
om att fa kdnna sig sedd, att skapa nagot
minnesvirt, eller att leva upp till en bild man
burit pa lidnge.

Nér ni far syn péd varandras drivkrafter blir det
ofta ldttare att borja kompromissa kreativt. Det

behover inte vara antingen eller. Kanske finns en

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

Mark mailet med Fraga Hannah.

mellanvidg: ett mindre brollop med de ndrmaste
och en storre fest vid ett annat tillfdlle? Eller att
ni bjuder fler gdster men justerar ambitionsnivan
pa detaljerna? Ibland kan ocksd budgeten
fungera som en yttre ram som hjédlper er att
fatta gemensamma beslut snarare 4n att fastna

i personliga viljor.

Det 4r ocksa viktigt att prata om upplevelsen
av rdttvisa. Kdnslan av att behova ge upp ”sin”
drom kan annars skapa kvarvarande bitterhet.
Forsck darfor hitta 16sningar ddr ni bada
kénner att era behov fatt utrymme, dven
om det inte blir exakt som ni forst tankt.

Slutligen vill jag sdga att hur ni
hanterar den hér fragan faktiskt ar
viktigare for er framtid &n sjdlva
brollopet. Att kunna lyssna, std kvar
i olikhet och d4nda hitta gemensamma
végar framét dr en styrkaien
relation. Ni 4r inte "oense”
pa ett problematiskt sétt,
ni stdr bara infér en
mojlighet att ldra er
mer om varandra.
Och det, i sig, 4r en
fin start pa ett
aktenskap.
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...han tycker att

vi kan ha det lite
enklare och ordna
med en bar dir
gisterna far betala
sin dryck...

Att kunna lyssna,
std kvar i olikhet
och dnda hitta
gemensamma vagar
framdt dr en styrka
i en relation.




AKUT STOD - vart vinder jag mig?

Har hittar du kontaktuppgifter for anhcriga till
personal i internationell tjinst inom Forsvarsmakten
och Domstolsverket.

Forsvarsmakten

Fragor som berdr uppféljning, stéd och rehabilitering av
Forsvarsmaktens utlandsveteraner samt stod till anhoriga:

Kontakta lokal anhdrig- eller veteransamordnare pa ansvarigt i:'i'!l_rba;nd'.. vl

Forsvarsmaktens vaxel 08-788 75 00

Vid akut behov av att kontakta din anhérig som driett
insatsomréde se Férsvarsmaktens hemsida: 5.
www.forsvarsmakten.se >> Utlandsveteraner och anhoriga >:

Domstolsverket
Telefon véxel 036-15 53 00
E-post domstolsverket@dom.se




