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”Idag är en bra dag trots allt. Jag sitter och 

gråter just nu, fastän det är en bra dag. 

Jag tröstar mig själv bäst och jag tror att 

jag kommer hitta vardagsglitter igen. Jag 

måste bara hitta någon som förstår mig lite. 

Vänner i min omgivning ifrågasätter mest 

varför han åkt. De berättar att de aldrig 

skulle gått med på det här som jag gjort. 

De undrar hur han kan ”lämna mig”? Jag 

bryts ner av tanken på att vara lämnad. 

De vill säkert bara väl, men vad ska jag 

svara? Jag blir inte hjälpt av att få veta vad 

andra har för politiska åsikter, om de tycker 

Sverige ska delta på internationella insatser 

eller inte. Nej jag kommer börja leta efter 

andra som är i min situation. Jag vill hitta ett 

sammanhang, en plats att prata av mig på. 

Idag är en bra dag. En bra dag för att jag 

nu vet hur jag kan göra för att underlätta 

för mig själv de kommande tolv månaderna 

som han är 

borta ifrån 

mig. Det 

är viktigt 

att se om 

sig själv. 

Jag vill 

inte att det 

ska bli en 

evig lång 

väntan. 

Mitt liv 

är här.

 Nu!”
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NYHETER

VEM GÖR VAD 
– Jobbar vi dubbelt?

FÖRÄLDRAZONEN 
– Små gröna män 

PREP-KURS 
– Vad är det?

AKTIVITETER 
– Anhörigträff Moderna museet 

REPORTAGET
–  Bästa vänner

KOLL PÅ  
– Sociala medier 

UPPDRAG MENTOR
– Mentor, med rätt att stötta

KRÖNIKA
– Hemma men ändå borta

REPORTAGET 
– Army Wives

FAMILJEZONEN
– Första träffen, en fullträff!

COACHING 
– Andas

KONTAKTINFORMATION 
– Vart vänder jag mig?

INVIDZONEN önskar alla anhöriga en riktigt härlig sommar!

NUMMER 3

Utgivning 29 aug

Materialinlämning 

Senast 1 aug. Obs! Ändrat datum.

NUMMER 4

Utgivning 28 nov

Materialinlämning 

Senast 1 nov. Obs! Ändrat datum.

VILL DU FÅ HEM INVIDZONENS TIDNING DIREKT I BREVLÅDAN? ANMÄL DIG TILL  

BESTALLA@INVIDZONEN.SE PRENUMERATIONEN ÄR GRATIS – DU BETALAR ENDAST PORTO!

Det skrev jag i min blogg till min fästman 

två dagar efter han åkt, i april 2007. När 

jag nu sitter och ska skriva en ledare 

plockade jag ut det som var själva 

kärnan av den känslan som gjorde att 

Invidzonens frö sattes i jorden. Ett frö som 

kom ur ifrågasättandet, längtan efter att 

prata med någon som förstår, en önskan 

om att höra hur andra anhöriga lyckades 

före mig. Att de faktiskt överlevde. När jag 

fick läsa manuset till det här numret av 
Invidzonens tidning för första gången kom 

jag genast att tänka på den dagen jag 

satt med mascara på kinderna och skrev 

i min blogg om vad jag ville ha för att må 

bra här hemma. Det nummer du håller i 

handen belyser värdet av gemenskap.

Jag hoppas att du ska tycka att det här 

numret är lika bra som jag tycker, och 

om du också får vara mottagare av 

omgivningens åsikter så berätta bara 

för dem att du inte blir hjälpt av deras 

kommentarer och frågor. Berätta tydligt  

en gång för alla att det är DU som behöver 

stöd och be dem ringa Riksdagen med 

sina politiska ärenden, telefonnumret dit 

är 08-786 40 00.

Kram från

WWW.INVIDZONEN.SE

info@invidzonen.se

kontakt@invidzonen.se

bestalla@invidzonen.se

redaktionen@invidzonen.se

foraldrazonen@invidzonen.se

familjezonen@invidzonen.se

norr@invidzonen.se

ost@invidzonen.se

vast@invidzonen.se

syd@invidzonen.se

0761–779930 

08–400 20 388

Vardagsglitter och politiska beslut

Cesilia Karlsson 

Verksamhetschef och grundare för 

InvidZonen
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Tack vare det formaliserade avtalet 

med Försvarsmakten har Invidzonen 

fått ekonomisk möjlighet att skapa 

en ny hemsida. Den fjärde april var 

det premiär för sidan som bjuder  

på en rad nya funktioner. 

En viktig orsak till beslutet om 
ny hemsida var att få ett säkrare 

system. 
 – Vi är medvetna om att en 
hemsida aldrig är helt säker, men vi 
har nu gjort allt för att åtminstone 
få den så säker som möjligt, säger 
Cesilia Karlsson verksamhetschef  för 
Invidzonen. 
 Hemsidan har flyttats till en ny 
serverhall med mycket hög säkerhet. 
Mailen är också flyttad till en dedike-
rad server och har därigenom ett helt 
separat nät. Dessutom är trafiken 
på både hemsida och mail numera 
krypterad och går via ett så kallat 
SSL Certifikat.

Anonym chatt

I och med att vi höjde säkerheten på 
hemsidan ökade den även för chatten. 
 – Vi är mycket måna om att de som 
hör av sig till oss ska få vara anony-
ma. Därför har vi byggt en chatt som 
möjliggör detta, säger Cesilia. 
 För att söka ip-nummer, det num-
mer som avslöjar identiteten hos 
användaren, krävs numera en polis-
anmälan och synnerliga skäl. För-

Invidzonen får ekonomiskt 

stöd från Försvarsmakten men 

är en oberoende partipolitisk 

och religiöst obunden ideell 

förening för anhöriga till 

utlandstjänstgörande  

personal. 

Föräldrazonen drar igång  

Från och med första juni har För-
äldrazonen en officiell projektledare,  
Invidzonens mentor Elke. Hon är 
själv mamma till en soldat som pre-
cis är hemkommen från Afghanistan. 
Läs om hennes erfarenheter på  
sidorna 6-8. 
 Föräldrazonen är en egen zon för 
dig som är förälder till någon som 
arbetar på en insats. Zonen är skapad 
för att du lättare ska hitta andra 
föräldrar och kunna ta del av deras 
erfarenheter och tankar. 
 Om du vill anmäla dig till föräld-
razonen, gå in på vår hemsida eller 
skicka ett mail till:  
foraldrazonen@invidzonen.se.

Extrainsatt PREP-kurs

Med anledning av den stora efter-
frågan på PREP-kurser, anordnar 
Soldathemsförbundet en extrainsatt 
kurs den 17-19 juni på Vårdnäs 
Stiftsgård (ca 3 mil söder om  
Linköping).  
 För mer information och anmälan, 
gå in på: www.soldathem.org

Gemensam blogg för 

afghanistaninstats

Från och med april i år har För-
svarsmakten byggt upp en ny 
gemensam blogg som ska "leva över 
tiden" och inte relatera till någon 
specifik insats. Tidigare hade varje 
insats sin egen blogg men nu är 
detta alltså ändrat. Bloggen hittar du 
på: afghanistanbloggen.se

Säker hemsida med nya funktionerNyheter

utom att chatten är säkrare, så har 
mentorerna nu möjlighet att logga 
in på sidan för att ta del av kalendrar 
och annat som underlättar för dem i 
deras uppdrag, fortsätter Cesilia.

”Krama” i vårt forum 

I det nya forumet finns det möjlighet, 
inte bara att kommentera inläggen 
utan även att gilla, peppa och krama. 
 – Vi hoppas att detta ska öka lus-
ten att vara aktiv på forumet och att 
det i sin tur ska hjälpa de anhöriga 
att stötta varandra, säger Cesilia. 

Känslobarometer

I skrivande stund arbetar ett IT-
företag med en känslobarometer 
som kommer att finnas på startsidan. 
Tanken är att man snabbt ska få en 
överblick över hur anhöriga mår just 
nu. 
 – Vi tror att igenkänning läker, 
men också att vi själva besitter styr-
kan att fånga upp varandra, i form av 
stöd och peppning. Vår förhoppning 
är att barometern ska hjälpa oss att se 
vilka åtgärder som krävs i stunden el-
ler smitta av sig till andra att må bra, 
säger Cesilia som hoppas att de anhö-
riga ska tycka om den nya hemsidan 
och att de ska använda den flitigt.

Kom gärna med idéer eller 
synpunkter på den nya 
hemsidan!  

Kvinnor från afghanska regeringen.
Foto: Isaf/U.S PIO Afghanistan 

w
w

w
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Vem 
gör 
vad? 
Försvarsmakten,  

Invidzonen,  

Soldathemsförbundet,  

Fredsbaskrarna...  

Vi samarbetar kring anhörigstöd.

Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna

Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna

Att bli anhörig till en utlands-
tjänstgörande soldat kan för 

många vara öppningen till en helt ny 
värld. En värld som man inte kän-
ner till och som i vissa fall kan verka 
svåråtkomlig och komplicerad.  
 

Invidzonen får ibland frågor som rör 
samarbetet med Fredsbaskrarna 

och Svenska soldathemsförbundet. 

Några undrar om det inte är för 

många kockar i grytan vilket skulle 
resultera i att organisationerna blir 
ineffektiva? Andra anser att Försvars-
makten borde göra det arbete vi gör. 
Vi anser dock att det är viktigt för 
anhöriga att ha en egen plattform, en 
mötesplats helt utanför Försvarsmak-
ten. 

Vi organisationer har ett nära 
samarbete och kompletterar 

varandra genom våra olika typer av 
kompetens och stödverksamhet. Vi 
kommunicerar oss emellan och har 
alla en viktig del i pusslet för att 
tillsammans skapa ett heltäckande 
anhörigstöd. Arbetet handlar om att 
fånga upp anhöriga, se deras behov 
och ge dem de stöd de behöver. Vi 
tycker att detta samarbete är viktigt 
och därför vill vi här förklara hur vi 
arbetar. J
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Vi erbjuder:

•	Hemsida

•	Anhörigchatt
•	Forum	för	anhöriga
•	Mentornätverk	
•	Anhörigträffar
•	Tidning

Vi erbjuder:

•	Hemsida

•	Informationsmaterial
•	Anhörigträffar
•	Information	om	stöd
•	Information	om	insatsen
•	Lokalt	anhörigansvariga		
			på	respektive	förband

Vi erbjuder:

•	Kamratstödjare

•	Träffar	för	soldater		
			som	genomfört	insats
•	Tidning
•	Forum
•	Hemsida

Vi erbjuder:

•	Professionellt	samtalsstöd
•	Familjerådgivning	
•	PREP-kurser
•	Anhörig-	och	tematräffar
•	Familjestödscenter
•	Hemsida

FREDS- 

BASKRARNA

består av 
veteraner

SOLDATHEMS-

FÖRBUNDET

förmedlar  
professionellt 

stöd

FÖRSVARS-

MAKTEN
INVID- 

ZONEN

består av
anhöriga



KARINA 
JENSEN
Anhörigansvarig 
Försvarsmakten
Foto: Alexander Karlsson

ANDREAS  
PHILIPSSON
Direktor
Soldathems-

förbundet

Foto: Hasse Westin 

CESILIA 
KARLSSON
Verksamhetschef  
och grundare
Invidzonen
Foto: Hasse Westin

LAVE 
LAVESSON
Teamansvarig 

kamratstödjare 

Fredsbaskrarna
Foto: Evelina Bomark/FM

Professionellt stöd

När du behöver samtalsstöd med 

en person som har utbildning för att 

stödja i personliga samtal.

När din familj behöver extra stöd,  

– familjerådgivning.

När du vill stärka kommunikationen 

mellan dig och din partner inför eller 

efter insatsen – PREP-kurs

Mentorer – medmänniskor

När du som anhörig behöver direkt 

stöd, peppning, bolla dina tankar, 

om du känner dig orolig eller bara vill 

prata med någon som förstår – chatt, 
forum, mail, telefon. 

När du vill träffa andra anhöriga och 

skapa nätverk antingen via internet 

eller lokala träffar. 

Om anhöriga vill ses på egen hand 

kan vi praktiskt hjälpa till.

Veteraner – soldater

Om soldaten behöver prata med någon 

angående sina upplevelser från interna-

tionell tjänst, positivt eller negativt.

Om soldaten eller soldatens vän/anhö-

rig behöver professionell hjälp och inte 

vet hur du ska gå till väga eller vart du 

ska vända dig och kanske behöver stöd 

för att komma vidare.

När soldaten behöver ekonomiskt 

stöd p g a skada, fysisk eller psykisk 

sjukdom som följd av internationell 

tjänstgöring.

 Om oss 

 OM Försvarsmak
tens HR-Center 

 Vårt stöd 

• Knutpunkt för de anhöriga och  

omkringliggande ideella organisationer

• Svarar på frågor om insatserna 

• Svarar på frågor som rör stödet för anhöriga

• Har kontroll på all information samt broschyrer  

som riktar sig till anhöriga

• Uppdaterar Försvarsmaktens hemsida för 

• anhöriga samt distribuerar utskick

• Informerar på anhörigträffar tillsammans  

med lokalt anhörigansvariga på  

respektive förband

• Lokalt anhörigansvariga samarbetar  

med alla parter på lokal nivå 

• Krisstöd

om 

FREDSBASKRARNA

Veteraner stöttar veteraner 

Aktiva i sitt arbete 

Rikstäckande

Etablerad stödorganisation

Har kamratstödjare för soldater 

om  

SOLDATHEMSFÖRBUNDET

Har profesionell stödverksamhet 

Har professionell krishantering

Finns lokalt i Sverige

Etablerad partner till försvaret 

Etablerad diakonal ekumenisk verk-

samhet öppen för alla 

Samarbetar med lokalt anhörig-

ansvarig

om  

INVIDZONEN

Anhöriga stöttar anhöriga 

Rikstäckande

Religiöst oberoende

Politiskt oberoende

Har mentorer för anhöriga

De tre 

organisationerna 

har formaliserat avtal 

från Försvarsmakten och 
får ekonomiskt stöd för att 

bedriva sin verksamhet med 
att stötta anhöriga eller 

soldater.

Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna

Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna • Försvarsmakten • Invidzonen • Soldathemsförbundet • Fredsbaskrarna
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Att	vara	förälder	kan	vara	svårt	
ibland.	Att	vara	förälder	till	en	
utlandstjänstgörande	på	insats	
är	en	enorm	påfrestning.	Elke	är	
mamma	till	en	soldat	i	Afghanistan.	
Här	är	hennes	historia.

N
är Elkes äldsta son kom 
hem och sa att han skulle 
åka till Afghanistan, blev 

hon oerhört chockad eftersom han 
tackat nej till tidigare erbjudanden. 
I känslan av oro och frustrationen 
hade hon god lust att förbjuda 
honom att åka, precis som många 
andra föräldrar hade gjort. Men 
eftersom Elke aldrig tidigare trott 
på förbud kom hon helt av sig, hon 
visste inte vad hon skulle göra. Elke 
förstod att ett förbud förmodligen 
skulle skada sonens och hennes fina 
kontakt och den respekt som de 
har för varandra, därför kunde hon 
snabbt avfärda den tanken. Men 

oron gnagde över vilken skada en 
insats i Afghanistan skulle kunna 
göra med hans psyke. 
 – Jag kommer ihåg att jag sa, ”Ok 
åk du, men om jag märker att du blir 
konstig efteråt kommer jag att agera.” 
 Under utbildningen var Elke 
ganska lugn men ju närmare insat-
sen kom och ju mer som skrevs om 
Afghanistan i tidningarna desto 
oroligare blev hon.
 Sedan kom helgen när Elkes son 
kom hem med papprena som skulle 
fyllas i. 
 – Att fylla i närmast anhörig var 
ju inga problem. Men sedan kom 
kallduschen, det var när vi skulle 

fylla i ”Min sista vilja”. 

 – Då började tårarna rinna och jag 
rusade ut ur rummet, berättar Elke. 
 Hennes tankar virvlade runt och 
tårarna forsade, hon kunde inte 
sluta gråta.

 – Jag kände bara,  jag vill inte det 
här, det här är inte klokt, ska jag 
behöva göra det här med mitt barn? 
 Efter en stund gick hon tillbaka 
och sa till sonen att han fick ringa 
sin pappa, hon ville inte sitta och 
fylla i dessa papper med honom 
ensam. Det här var någonting de 
måste göra gemensamt. Senare un-
der helgen fylldes papperna i, under 
tryckt stämning.
 – Det var fruktansvärt, men det 
ledde till att vi har kunnat diskutera 
denna fråga öppet och även ändrat 

FAKTANAMN: Elke, ensamstående 

hönsmamma/tigermamma. FAMILJ: Två söner 

21 och 18 år. INTRESSE: Handboll, först spelade 

jag själv och sedan var jag tränare för min äldste 

son. Nu för tiden blir det bara handbollsspel en 

gång om året och då på en turnering i Danmark.
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¨¨Små grona man...

»Det kändes som om 
någon släppte ner mig 
på planeten Mars.«



vissa saker, efter att funderingarna 
mognat.

Landa på mars

Några helger efter kallduschen att 
fylla i papperna 
var det dags för 
anhörigträff  
på Livgardet. 
Elke som har 
en förmåga 
att involvera 
hela släkten när det gäller hennes 
barn, hade först bjudit med fjorton 
släktingar. Men efter sonens buttra 
kommentarer förminskades skaran 
och de sju närmsta fick närvara. Det 
var sonens pappa, bror, mormor, 
mostrar, morbror och så hönsmam-
man Elke så klart. 
 Första kontakten med försvars-Första kontakten med försvars-
makten ute på Livgardet beskriver 
Elke som en känsla av att hamna 
bland små gröna gubbar på planeten 
Mars.  
 – Förutom att gubbarna var 
sandfärgade istället för gröna, skrat-
tar Elke. Det var en helt ny kultur 
som var totalt främmande för mig, 
fortsätter hon. 
 Elke som är van vid ett mjukt 
arbetsklimat med erfarenheter inom 
vård, skola och omsorg var chockad 
och kände sig minst sagt obekväm. 
 – Det enda jag kände igen var 
schemat vi hade fått. Scheman ger 
struktur, då vet jag vad som förvän-
tas av mig, så jag följde det till punkt 
och pricka. 
 Så småningom kom de till militär-
fordonen. Där fanns det vapen. 
 Detta var mer än vad Elke klarade 
av och hon kämpade med tårarna 
som envisades med att komma upp i 
ögonvrån. 

 – Sonen såg detta och visade henne 
sjukvårdsutrustningen istället.
 Under rundturen presenterades 
Elke för sonens närmaste arbets-
kamrater och deras anhöriga. 

 – Jag såg att 
det inte bara var 
jag kämpade med 
tårar som envisa-
des att dyka upp i 
ögonvrån. Åh, vad 
jag önskade att 

det hade funnits tid till att prata med 
dem i lugn och ro, berättar Elke. 
 Istället lotsades hon vidare till ett 
litet rum intill bilarna där det fanns 
anhöriginformation. Hon plockade 
på sig av materialet hon hittade.
 Trots att upplevelsen var chockar-
tad tycker Elke att Försvarsmaktens 
information var bra, rak och tydlig.  
Sonens närmaste befäl var omtänk-
samma och gav henne en hel del av 
sin tid. Elke misstänker att hennes 
son hade berättat om sin hysteriska 
mamma.
 De sista veckorna innan sonen 
skulle åka var som en utdragen vän-
tan. Nu ville hon bara att de skulle 
åka iväg och komma igång så att hon 
fick allt avklarat.

På väg mot galenskap

Så kom dagen D, då sonen åkte 
iväg. Elke höll sig ända tills det att 
ytterdörren stängdes. 
 – Jag visste att nu skulle det 
dröja flera veckor innan jag skulle se 
honom igen, det var en stor sorg och 
frustration, säger Elke. 
 På väg till jobbet samma dag 
tänkte hon smita in kyrkan och tän-
da ett ljus, men framme vid porten 
tvärstannade hon. Genom porten 
kom nämligen några personer som 

bar på en en kista. 
 – Jag tänkte att, så illa hade jag 
det inte i alla fall. Galghumor är 
nära till hands vid sådana tillfällen, 
skrattar Elke. 
 Under veckorna som gick växte 
rädslan. Sen kom de första rap- Sen kom de första rap-ta rap-
porterna om beskjutningar. Elke 
beskriver att det kändes som att 
hålla andan hela tiden, att hon var 
i något sorts krampaktigt tillstånd. 
Men när hon berättade om sin oro 
för sonen, var hans svar att hon inte 
behövde vara orolig. Det resulterade 
i att hon på något sätt installerade 
en "av-och-på" knapp för att kunna 
hantera oron. Trots att Elke lycka-
des stänga av oron vissa stunder, 
gjorde omgivningen henne ständigt 
påmind om att den låg där under 
ytan och grodde. 
 – Alla kommentarer jag möt-
tes av; ”hur kunde du tillåta” eller 

Anhörigas 
idéer  

blir stöd till 
andra anhöriga

»

Elke kände som om hon höll på att bli 

galen av oro.
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»..ska jag behöva göra 
det här med mitt barn.«

fo
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Sonens nya 

arbetsplats 

kändes 

främmande 

för Elke.



”jag har en kompis som känner en 
som varit iväg och han blev alldeles 
konstig”, gjorde att min oro till slut 
växte till en enormt stor rädsla. Ett 
tag kändes det kändes som att jag 
höll på att bli galen! 
 Vändningen kom när Elke av en 
slump träffade 
en person som 
hade gjort flera 
utlandsmis-
sioner. Han fick 
henne att inse 
att de flesta av 
de som har gjort en insats lever ett 
vanligt liv efteråt, fast med lite andra 
erfarenheter. Mötet med veteransol-
daten gjorde att Elke rannsakade sig 
själv. Hon insåg att hon var fullprop-
pad med fördomar och stereotyper av 
soldaten som ett muskelknippe utan 

hjärna. Insikten gjorde att hon kände 
sig misslyckad i sitt föräldraskap.  
 – Det värsta var att jag inte hade 
respekt för sonens kunskaper. De är 
ju faktiskt välutbildade, det är inte 
vem som helst som får åka på 
mission. 
 Tidigare hade jag med 
sammanbitna tänder muttrat 
att jag var stolt, nu kunde 
jag sträcka på mig och mena 
det, berättar Elke.
Oron finns kvar där, men jag 
ÄR inte längre min rädsla. 
 
En ny zon skapas

Under hela denna resa har Elke haft 
stöd av en officershustru som har 
haft sin man i Afghanistan. Hon 
tipsade Elke i ett tidigt stadium om 
de olika anhörigorganisationer som 
finns. Det var så hon hittade Invid-
zonen. Eftersom Invidzonen är en 

förening som samarbetar 
med Försvarsmakten men 
som är fristående och ideell, 
tilltalade det föreningsmän-
niskan i Elke. 
 – Jag gillar idéen om 
mentorskap. Att stötta de 

som kommer efter. Jag fick hjälp av 
tidigare anhöriga, nu vill jag stötta 
andra. 
 Elke upplevde att det var lättare 
att komma i kontakt med fruar och 
flickvänner än föräldrar till soldater 
i utlandstjänst. 

Att vara förälder till ett barn som be-

stämmer sig för att åka iväg på en in-

sats kan kännas svårt. Oftast har man 

som förälder inte någonting att säga till 

om. För att orka vara ett bra stöd för din 

son/dotter kan det vara skönt att prata 

med andra i samma situation. Någon 

som kan förstå vad du går igenom.

»»»»»»»»»»»»  Kontakta Föräldrazonen: foraldrazonen@invidzonen.se

 – Jag saknade ett ställe där för-
äldrar kan mötas. Därför startades 
Föräldrazonen, för att vi lättare ska 
hitta varandra.  
 – Jag är en person som istället för 

att älta det jag tycker 
är fel även vill ändra på 
det. Här har jag hittat 
ett forum där jag kan 
göra nytta. Invidzonen 
tar tillvara på idéer, för-
slag och gör någonting 
bra av dem, säger Elke.

 Hennes första personliga mål var 
att möta anhöriga till de som ska iväg 
till Afghanistan, visa att det finns fler 
som dem och ge dem ett litet hopp 
under sitt första möte med Försvars-
makten. Elke har klarat av sitt första 
mål och det gav ett stort gensvar.
 – Att säga jag är mamma till en 
soldat som är nere i Afghanistan, ger 
ett starkt igenkännande, märker jag. 
 Nu är Elke redo för nästa steg i 
sina egna utmaningar, att dra igång 
Föräldrazonen som hon nu är pro-
jektledare för. Förhoppningen med 
föräldrazonen är att den ska växa 
och bli ett stort nätverk av föräldrar 
över hela landet. 
 – Jag är övertygad om att några av 
er ska känna igen sig i delar av min 
resa. Och vet ni, man är inte galen 
eller konstig oavsett vad man känner. 
Det är lättare om man har någon att 
dela det med, avslutar Elke, en stolt 
mamma till en soldat i Afghanistan. J

Därför finns nu Föräldrazonen. Zonen är skapad 

för att du lättare ska hitta andra föräldrar och kunna ta 

del av deras erfarenheter och tankar. 

Föräldrazonen finns dels som en samlingsgrupp på 

nätet men anordnar också träffar ett par gånger per år. 

Hör av dig till oss om du är intresserad av att vara med 

i föräldrazonen. Har du tankar kring eller idéer till vår 

verksamhet är du välkommen att höra av dig till oss.

»

»Jag saknade ett  
ställe där föräldrar  
kan mötas.«

»Jag ÄR inte 
längre min 
rädsla.«

 

Elke och Golden Retrivern Trolle
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På mitten av 70-talet började 
några forskare i USA leta 
efter orsaker till äkten-

skapsproblem. Utifrån sina resultat 
skapade man ett träningsprogram 
för par. Forskarna byggde vidare på 
detta och utvecklade PREP (Pre-
vention and Relationship Enhance-
ment Program) för par som skulle 
vara förebyggande till kriser och 
separationer. 
 Alltsedan dess har PREP använts 
och utvecklats med hjälp av forskar-
na och paren som använt PREP.
Svenska Soldathemsförbundet 
erbjuder kostnadsfria PREP-kurser 

via Sensus Studieförbund, särskilt 
med hänsyn taget till de påfrest-
ningar som en längre frånvaro 
från familjelivet innebär i samband 
med utlandsmission, övningar och 
utbildningsperioder.
 – Detta kan kännas aktuellt vid 
flera tillfällen i livet, inte minst före, 
under eller efter ett utlandsuppdrag, 
säger Victoria Lundgren, koordinator 
för Svenska Soldathemsförbundet. J

Svenska Soldathemsförbundet erbjuder stöd för par inför,  
under och efter utlandstjänst. Det kallas PREP.

– vad är det?

P 
R 
E 
P
Risken för separation är 
hälften så stor för par som 
gått PREP-kurs jämfört med 
par som inte gått kursen. 

Par som levt länge 
tillsammans får hjälp att 
bryta dåliga mönster och 
fokusera på att förbättra 
"relationen". 

Par som inte har varit 
tillsammans så länge får 
hjälp att utveckla goda 
samtalsvanor.

FORSKNING  
VISAR...

Vill du boka in dig på PREP-kurs 

redan nu? Anmäl dig hos 

www.soldathem.se

Följ med Invidzonen på PREP-kurs i nästa 
nummer av tidningen!
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En solig dag i maj hölls en träff för anhöriga i Invid-
zonens regi på Moderna Museet i Stockholm.  Träffen 

gick under temat ”Hemkomst” och förutom erfarna anhö-
riga fanns även Daniel som är officer, representanter för 
Soldathemsförbundet och Fredsbaskrarna bland föreläsarna.  

INVIDZONENS

för anhöriga

Träffen var uppdelad i två delar, förmiddagen ägnades 
åt anhörigperspektivet medan eftermiddagen tog 

upp soldatens perspektiv. Inledningsvis fick de anhöriga 
ställa frågor kring hemkomsten till Invidzonens mento-
rer som består av erfarna anhöriga och det var många 
olika synpunkter och aspekter som togs upp hur man kan 
tänka och göra inför soldaternas hemkomst.

FÖRELÄSNING PÅ M
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Daniel som varit iväg på tre olika insatser berättade om sina upplevelser och 
förväntningar inför att komma hem till sin familj som väntat på honom. 

Han delade med sig av sina erfarenheter på ett generöst och personligt sätt och 
gav många konkreta tips kring hur man kan tänka när man är nära anhörig. 

Å MODERNA MUSEET

Maj från Soldathemsförbundet och 
Michael från Fredsbaskarna avslutade 

dagen med att informera om sina respektive 
verksamheter. Michael delade även med sig 
sina egna erfarenheter som FN-observatör. 
 Det var en lyckad sammankomst med mycket 
intressanta föreläsningar och diskussioner,  
tycker vi  på Invidzonen. J
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Bästa vänner
- Tillsammans blir vi starkare!
Lena	och	Anni	möttes	första	gången	på	Invidzonens		
forum	där	Lena	sökte	stöd	då	hennes	sambo	skulle	åka	iväg		
på	utlandstjänst.	Detta	blev	starten	till	en	ny	och	stark	vänskap.	

»

 Det hela ledde till att Anni blev 
stödperson för Invidzonen och bör-
jade stötta anhöriga både på Invid-
zonens forum men också genom en 
mer privat kontakt via mail. 
 En dag fick Anni ett mail med 
en förfrågan om hon ville få kon-
takt med en tjej som hört av sig 
till Invidzonen och bett om hennes 
mailadress. Då tjejen och Anni tidi-
gare hade skrivit till varandra över 
forumet tyckte Anni att det kändes 
kul och sa självklart ja. 
 Tjejen var Lena. Lena hade precis 
kommit in i den militära världen. 
Hennes sambo hade precis startat 

upp sin träning för att 
åka ut på utlandsmis-
sion. Eftersom det var 
en helt ny värld sökte 
hon efter förståelse 
och kunskap kring 
vad en mission inne-
bär, till slut fann hon 
Invidzonen. 
  – Det hela star-

tade med att vi mailade lite allmänt 
och försökte lära känna varandra. 
Vi ville skapa oss en uppfattning 
kring personen bakom mailen som vi 
skickade till varandra, säger Lena. 
 I början var mailen långa. Båda 
upplevde det väldigt spännande och 

Det hela startade med att 
Anni hittade Invidzonen 
av en slump i slutet av mis-

sionen som hon genomförde med sin 
sambo. Detta innebar en stor lättnad 
och gjorde att ensamheten inte 
längre kändes så tung. 
 Forumet innebar nya möjligheter 
att träffa andra i samma situation 
och hon och fick kontakt med andra 
anhöriga som hade sina soldater på 
samma mission.  
 – Då jag hade haft en ganska bra 
mission men saknat förståelsen av 
andra i min närhet, var detta en 
lättnad, säger Anni. 
 När mis-
sionen sedan 
tog slut hade 
ett intresse 
och även 
en lust att 
hjälpa andra i 
samma situa-
tion uppstått 
och det kän-
des som en självklarhet att fortsätta 
vara en del av den gemenskap som 
Invidzonen erbjuder.  
 – Jag kände att min erfarenhet 
kanske kunde göra nytta för någon an-
nan som inte gått igenom det som jag 
precis hade gjort, säger Anni vidare. 

roligt. Varje dag de öppnade  
sina mail var det med spänning  
över om de hade fått något svar från 
den andre. 
 – När vi upplevde att vi hade fått 
grepp om varandra började vi prata 
mer kring vad missionen innebar 
och Anni försökte förklara ord och 
händelser för Lena.
 – Jag gav nog ganska mycket tips 
i början kring hur man kan tänka, 
agera och möta sina känslor kring 
det hela, säger Anni. 
 – Jag kände redan ifrån första 
stund att jag och Lena hade mycket 
att prata om, fortsätter Anni. 
Av mailen kunde de se att de hade 
liknande tankar och värderingar 
kring saker.

Första mötet 

Dagen med stort D närmade sig när 
Lenas sambo skulle åka. Känslorna 
och tankarna blev starkare och mer 
påtagliga.
 – Jag vet att jag tipsade om små 
saker som jag hade gjort till min 
sambo som både hjälpte mig att 
bearbeta det hela och förgylla våra 
sista dagar hemma.   
 När Lena vinkat av sin sambo på 
stationen ringde hon till Anni för 
första gången.  
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"Det kändes så naturligt 

och inte alls konstigt och 

stelt som de kan göra när 

man träffar en människa 

för första gången."
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»  – Jag minns det så himla tydligt, 
säger Anni. Jag kommer ihåg att det 
var som att uppleva allt det där job-
biga som jag själv hade gjort ett år 
tidigare. Eftersom jag följt Lena un-
der de månader som hennes sambo 
tränat inför att åka på missionen och 
hjälpt och stöttat henne kring alla 
de tankar som kom innan missionen 
startade. 
 – Det var roligt att höra Lenas 
röst för första gången, men det var 
självklart inte kul att höra att rösten 
var full av tårar, sorg och oro över 
att bli lämnad. Dessutom fanns 
mycket ovisshet kring vad det hela 
skulle leda till.  
 Efter ett antal månaders mailande 
fram och tillbaka bestämde de sig  
för att träffas. Lena tog tåget till 
staden där Anni bor. 
 – Vi möttes på stationen och det 
var som att träffa en gammal vän 
som man känt i hela sitt liv, säger 
Anni. Det kändes så naturligt och 
inte alls konstigt eller stelt som de 
kan göra när man träffar en männis-

ka för första gången, forsätter hon. 
 Första mötet ägnade de åt att fika 
på stan och prata. Timmarna rusade 
iväg och helt plötsligt var det dags 
för Lena att ta tåget tillbaka hem. 
 Efter deras första möte kändes 

det som att kontakten inte skulle bli 
tillfällig under missionen utan även 
komma att fortsätta och leda till en 
vänskap. 
 – Vi fortsatte att maila och ha te-
lefonkontakt med varandra och sågs  
flera gånger, säger Anni.
 – Våra samtal handlade mycket 
om de tankar och känslor som kom-
mer upp under en mission. Det har 
handlat om både stora och små ting. 

Självklart har mycket av samtalen 
kretsat kring missionen och vad som 
har hänt med Lenas sambo, men 
vi har också pratat mycket om och 
kring vår egen vardag här hemma i 
Sverige, säger Lena. 

Stöttning under insatsen

 Under missionen inträffade ett an-
tal incidenter som ledde till att Lena 
behövde extra stöd. 
 – Jag försökte finnas där för Lena. 
Jag insåg att det bara är en annan 
anhörig som kan förstå hur man mår, 
säger Anni. 
 – Därför försökte jag lyssna på 
hur Lena mådde men jag hjälpte 
även till med praktiska saker, som 
att söka information om det inträf-
fade samt förklara varför saker och 
ting hade skett. Jag fick också hjälp 
av min sambo som för närvarande 
var hemma i Sverige att förklara de 
militära termerna och händelserna, 
fortsätter Anni. 
 – Att stötta Lena under missionen 
var mycket viktig. Jag ville hjälpa 
henne att klara av vardagen här 
hemma på bästa sätt. 
 Lena hade också börjat engagera 
sig i Invidzonen vilket hon tyckte 
var mycket roligt. Detta gjorde att 
de fick yttligare en gemensam sak 
att prata om. 
 – Engagemanget i Invidzonen är 
viktigt för oss båda. Det har betytt 
mycket och gjort att vi har hittat en 
ny, stark vänskap i varandra.  
 Missionen började lida mot sitt 
slut. Lena såg fram emot att få hem 
sin sambo. Hon och sambon skulle 
då börja forma sitt gemensamma bo-
ende som de skaffat under missionen. 
 – Våra samtal handlade mycket 
om hur det skulle bli när han skulle 
komma hem. Jag och Lena bollade 
drömmar, förhoppningar och tankar 
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"Jag kommer ihåg att det var 

som att uppleva allt det där 

jobbiga själv som jag själv 

hade gjort ett år tidigare."

foto: iStock



mellan oss, berättar Anni. 

Spruckna drömmar

När sedan missionen var slut och 
vardagen skulle starta blev det inte 
riktigt som planerat. Lenas sambo 
kände att han ville fortsätta sitt liv 
på egen hand och valde därför att 
avsluta relationen med Lena och 
flyttade ut. 
 Detta gjorde att vi kom varandra 
ännu närmare. Lena har haft en 
mycket jobbig tid efter uppbrot-
tet.  Hennes framtid blev något helt 
annat än i hennes drömmar. Nu stod 
hon kvar själv. 
 – Våra prat har nu handlat om 
nya tankar inför framtiden, berättar 
Lena. 
 – Jag har försökt att stötta Lena 
i hennes jobbigaste stunder, säger 
Anni.

Starkare band

Under våren har vännerna fått 
möjlighet att verkligen lära känna 
varandra eftersom Anni, genom sin 
utbildning, blev placerad på en prak-
tikplats i närheten av Lenas stad.
 – I och med att avståndet till 
mitt eget hem blev för långt erbjöd 
sig Lena att låna ut en sovplats till 
mig, säger Anni. Det innebar att vi 
träffades dagligen under fem veckor. 
Vi ägnade kvällarna åt att prata och 
prata.  
 – Det är ju det vi är bäst på, säger 
Lena med ett leende. 
 – Nu står vi nog varandra ännu 
närmare, säger Anni.  

Delar allt med varandra

Lena försöker hitta sin nya vardag 
och sig själv efter allt som har hänt. 
Anni håller på att förbereda sig på 
att skicka iväg sin sambo på en ny 
mission. 

 – Det är ett helt annat läge på fle-
ra sätt den här gången, säger Anni. 
Dels har jag och min sambo gått ige-
nom en mission tidigare men den här 
gången har en vän vid min sida som 
har gått igenom samma sak och som 
jag vet att jag alltid kan kontakta när 
jag behöver extra stöd under tuffa 
stunder. Den vänskap som jag och 
Lena har funnit är så värdefull och 
något jag värderar mycket högt. Ge-
nom vår vänskap hittar jag styrkan 
att orka gå igenom sju månader av 
ensamhet igen, fortsätter Anni.  
 – Varje gång vi pratar eller träffas 
känns det så enkelt och naturligt, 
instämmer Lena.  
 – Vi har  
verkligen 
blivit goda 
vänner och  
kan dela allt 
med varandra. 
Det är lite kon-
stigt om man 
tänker på det 
för vi har bara 
känt varandra i 
ett år, fortsätter 
hon.
 – Jag tror 
att anledningen till att vi har blivit 
så goda vänner beror på den extrema 
situation som vi faktiskt har hamnat 
i och lever i under en mission. Att 
finna en person som kan förstå hur 
det är att känna oro och saknad på 
det viset, är mycket speciellt och kan 
leda till mycket starka band, fyller 
Anni i. 
 
Vänner för livet

Ingen av dem vet vad framtiden har 
att erbjuda. Det enda de är säkra på 
är att de alltid kommer finnas för 
varandra, oavsett bra eller dåliga 
stunder. 

 Anni och hennes sambo planerar 
att flytta till samma stad som Lena, 
något som de båda vännerna ser 
fram emot.  
 – Det innebär att vi kan fortsätta 
att träffas på kvällarna och dricka te 
och prata så som bara vi kan, säger 
Anni.  
 – Har man en gång gått igenom 
en mission så kommer man aldrig att 
glömma den berg- och dalbana av 
känslor man färdas genom under de 
sju månader som missionen pågår, 
fortsätter Anni.
 – Självklart kommer vi tillbaka till 
detta gång på gång eftersom det är 
en viktig del av vår historia, men vi 
har så mycket mer att prata om än 

bara det militära livet, 
fortsätter Lena.
 – Den jobbiga och 
även roliga stunder 
som vi har delat med 
varandra är värde-
fulla och något vi alltid 
kommer att bära med 
oss, säger Anni. 
 – Invidzonen har 
visat sig fylla en 
viktig funktion att 
hitta stöd hos andra i 

samma situation och fungerat som 
en bra plattform att dela med sig av 
erfarenheter. Invidzonen har också 
hjälpt oss att hitta varandra.
Det låter säkert klyschigt men ingen 
av oss hade väl kunnat tro att vi 
skulle hitta en sån vänskap över nä-
tet. Vi är mycket tacksamma över det 
vi har hittat och hoppas självklart 
att Invidzonen får fortsätta växa och 
hjälpa och stötta andra. Kanske till 
och med finna riktigt goda vänner så 
som vi har gjort, avslutar Lena. J 
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"Vi har verkligen blivit goda 

vänner och kan dela allt 

med varandra. Det är lite 

konstigt om man tänker 

på det för vi har bara känt 

varandra i ett år."
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Socialamedier

Facebook

Skype

Ch
at

t

Sociala medier, ett begrepp som används 

flitigt i flera sammanhang just nu. Men 

vad betyder det egentligen och hur fungerar det? Invidzonen har tagit 

sig en närmare titt på de ”nya” möjligheterna att kommunicera. 

Att chatta betyder att man skriver till 

varandra, ett samtal på internet i realtid. 

Ibland finns möjlighet att använda en 

webbkamera i en chatt, så att andra personer 

i chatten dessutom kan se rörliga bilder och 

eventuellt även höra chattpartnern.

Invidzonen har en egen anhörigchat. Där 

kan du prata med en erfaren anhörig, få stöd, 

bolla tankar och ställa frågor.  

För mer information: 

www.invidzonen.se >> Aktiviteter >> Chatt

Är en social nätverkstjänst med mer än 600 miljoner 

aktiva användare. Det är rankad som den mest 

använda sociala nättjänsten i hela världen i antalet 

aktiva användare per månad. 

På Facebook kan du skapa en personlig profil, 
lägga till andra användare som vänner, utbyta 

meddelanden eller annan information via din 

facebooksida. Dessutom kan användare ansluta sig 

till intressegrupper, som exempelvis arbetsplats, skola 

eller universitet.

Invidzonen har en egen Facebookssida. Där 

lägger vi kontinuerligt ut information som rör dig  

som är anhörig. 

Det positiva med sociala medier är att det är lätt 
tillgängligt och därför kan vara ett bra sätt att 

hålla kontakten med sina nära och kära. Särskilt när de 
är långt borta, under en insats tillexempel.

För att ”skypa” behövs programmet Skype installerat 

på din dator eller din mobiltelefon och ett användarkonto. 

Därefter söker man upp personen via kontot och låter 

Skype ringa upp. Genom att använda webbkamera kan 

man se varandra under samtalet. Samtalet sker över 

befintlig Internet-koppling och inga uppkopplingsavgifter, 
minutavgifter eller abonnemangskostnader betalas, 

utöver dem för Internet-anslutningen, då båda parter i 

samtalet använder Skype.

Sociala medier är ett samlingsbegrepp av de miljontals 
samtal som sker på ”nätet” varje dag. Den nya 

tekniken har medfört att vi i allt större utsträckning 
utövar vår sociala kommunikation på nätet, vi interagerar 
i debatter, tycker till i forum och berättar om vår vardag 
genom att meddela det på sidor som facebook och andra 
communities, (mötesplatser på nätet).

Det är dock viktigt att vara medveten om att trafiken 
på nätet kan vara avlyssnad och att man aldrig kan 

vara helt säker på att det man skriver inte kan läsas av 
någon annan.
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Säkerhet

En blogg är en webbplats som 

vanligtvis drivs av en eller flera individer 
där innehållet uppdateras i omvänd 

kronologisk ordning. 

Karaktärsmässigt finns det bloggar 

om allt. De kan vara av personliga eller 

kommersiella såsom företagsbloggar.  

Invidzonen har ett eget bloggstall där 

flera anhörigbloggar är samlade. Här 
kan du även lägga in din egen blogg.  

Det gör du genom att maila oss till: 

info@invidzonen.se

Twitter är en enklare form 

av bloggning där användaren 

uppdaterar sin status med så 

kallade ”Tweets”. Det som skiljer 

dem åt är längden per bloggpost. 

När man ”twittrar” används högst 

140 tecken per meddelande.

”Twittraren” delar med sig av vad 

den gör, tänker, läser, observerar, 

lär eller delar, allt detta sker i realtid.

Tjänsten fick stor uppmärksamhet 

under presidentvalet i USA 2008 då 

presidentkandidaten Barack  

Obamas valkampanj använde  

Twitter och andra sociala medier 

för att nå ut till sina väljare.

Invidzonen ”twittrar” sedan en 

tid tillbaka. För att följa oss gå in på 

www.twitter.se

In
te

rnetforum

Är en digital anslags-

tavla där folk med 
gemensamma intressen 

kan byta åsikter med 
varandra.

Ett RSS-flöde publicerar information från blogginlägg, nyheter ljud 

eller bild i ett standardiserat format. RSS-flöden är vanligt förekom-

mande inom bloggosfären för att dela information mellan bloggare.

•	 Skriv aldrig ut kontaktinformation eller 
andra uppgifter som kan identifiera dig 
eller din anhörig. Obs! Detta gäller även 
om du är medlem i en så kallad stängd 
eller dold grupp.

•	 Var försiktig med länkar och 
nedladdningsbara filer på sociala medier, 
de kan innhålla virus.  

•	 Använd inte samma lösenord på olika 
nätverk, e-postkonton etc. Använd inte 
heller samma lösenord för privat bruk 
som till arbetet. Om ett lösenord röjs 
ska det inte påverka flera system eller 
applikationer. 

 
Om du blir utsatt för hot kopplat 

till din anhöriges tjänstgöring i 

Försvarsmakten, kontakta MUST, 

Militära underrättelse- och 

säkerhetstjänsten.   

Telefon 08-788 75 00 (växeln)

Använd sociala medier restriktivt och med 
försiktighet, då är det ett ypperligt medel för 
kommunikation. J
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Namn: Malin 

Ålder: 36 år

Familj: Sambo och ett bonusbarn 8 år

Yrke: Administratör

Malin gillar: Gillar att ha mycket att göra 

både jobbmässigt och privat. Att resa, 

gärna både i Sverige och utomlands. 

Umgås med sin familj och sina vänner och 

då gärna i samband med en god middag. 

När Malins sambo var på 
mission spenderade hon 
mycket tid till att surfa runt 

på nätet för att söka information om 
Afghanistan och missionen. Vid ett 
tillfälle hittade hon till Invidzonens 
hemsida och blev oerhört intresse-
rad. Hon tyckte att det verkade vara 
en bra organisation som rörde en 
viktig grupp som tidigare inte fått 
särskilt mycket uppmärksamhet. 
 – De anhöriga gör ett fantastiskt 
arbete här hemma som dessvärre 
ofta kommer i skymundan, menar 
Malin.
 Kort efter att Malins sambo kom-
mit hem från Afghanistan anmälde 
hon sitt intresse för att bli mentor 
eftersom hon tilltalades av upplägget 
hos organisationen.
 – Styrkan hos Invidzonen ligger i 
att det är just anhöriga som stöttar 
anhöriga. Vi som stöttar vet alla hur 
det är att vara den som är hemmavid 
och vi har en bredd bland mento-
rerna då vi både har de som skickar i 
väg sin sambo/make/maka på insats 
men också de som är föräldrar till 
soldater, säger Malin.

Dubbla erfarenheter

Malin har inte bara själv varit 

turligt samtalsämne inom Försvars-
makten. Vad gäller Invidzonen så 
önskar Malin att organisationen ska 
utvecklas ännu mer och bli större.

Stöttning av civila insatser

– Jag skulle vilja se att Invidzonen 
får en möjlighet att stötta, inte bara 
anhöriga till militär personal utan 
även alla de anhöriga till personer 
som åker ut i civila insatser från till 
exempel rättsväsendet.  Att vara 
anhörig till någon på insats skiljer 
sig inte så mycket oavsett om du är 
anhörig till en soldat, en polis eller 
en kriminalvårdare på insats, avslu-
tar Malin. J

Malins bästa tips!  

•  Ta en dag i taget!!

•  Dela upp missionen i delmål 

istället för att se det som en lång 

period på sex månader på en 

gång, då blir det tungt. Se varje 

leave som ett delmål för att nå 

det slutliga målet när missionen 

är slut. 

•  Skicka vanliga brev till din 

soldat! Ingenting går upp mot ett 

riktigt brev att hålla i handen när 

man är långt hemifrån.

anhörig till en soldat ute på insats 
utan har även egna erfarenheter av 
utlandstjänstgöring med Försvars-
makten. Kosovo 2003 och Bosnien 
2006, då hon främst arbetade med 
logistik. Erfarenheten att själv ha 
varit på insats är något hon tycker 
berikar henne i hennes roll som 
mentor. 
 – Jag hoppas och tror att min 
egen erfarenhet av att ha varit ute 
på insats i kombination med att jag 
själv varit anhörig kan göra att jag 
kan se saker från båda hållen, menar 
Malin. 

Delar gärna med sig

Hon tycker att stödet till anhöriga 
är oerhört viktigt och delar gärna 
med mig av sina egna erfarenheter 
både som anhörig men också som 
tidigare soldat om detta gör att en 
person kan ta sig igenom en mission 
på hemmaplan lite lättare. 
 I förlängningen leder detta till att 
soldaterna kan göra ett bra jobb ute 
under insatsen.
 Malin hoppas även att den utveck-
ling som skett den senaste tiden, att 
man tar anhörigfrågorna på allvar 
ska implementeras ytterligare och att 
det i slutändan ska vara ett helt na-

Mentor Malin med rätt  
att stötta…

MentorUppdrag
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Vill du också skriva en krönika här i tidningen,  

maila oss till info@invidzonen.se 

Självklart får du vara anonym!

Jag var anhörig till en soldat i det NBG, Nordic 
Battle Group, som sattes upp under 2007/2008. 
Jag var ensam, ganska arg, rädd men väldigt stolt. 

Min man hade ett jobb där han kanske skulle kunna få 
möjligheten att göra skillnad. 
 NBG var någonting nytt och även om jag visste 
vad min man skulle göra så blev det hela 
lite av en chock. Vi skulle bo ifrån varandra 
på veckorna, han på ett regemente och jag 
flyttade med vårt gemensamma hem till en 
ny stad.  
 Jag blev ganska ensam under tiden i 
NBG:t. Trots att min man hela tiden var i 
Sverige kunde jag känna mig så fruktansvärt 
ensam är han var borta på veckorna . Han 
kom hem nästan varje helg, kunde ringa 
nästan varje dag men trots det kände jag 
mig ändå så ensam. Min vardag blev till en 
långsam resa mot helgen där vårt gemen-
samma liv prioriterades och vännerna kom i 
andra hand. 
 När mannen fick sitt besked att han skulle 
vara en av soldaterna i NBG:t blev jag glad. 
Jag blev verkligen glad, han fick göra det 
han ville och jag kunde satsa på mitt jobb. 
Men jag fick även så mycket frågor att 
fundera på, frågor som jag överöste min man 
med.  Mannen hade det därför inte så lätt 
med mig under den första tiden då han inte 
hade svar på alla mina frågor. 

 Utåt var jag den stolta frun, berömde mannen när 
andra var med och visade hur bra det gick för oss. Innåt 
var jag arg, och irriterad på allt. Varför fick jag ingen 
information? Varför tänkte ingen på mig? Hur ska det 
gå till när ni åker? Frågorna var många och komplice-
rade och svaren inte lätta att ge.

 Anställningen i NBG innebar att man-
nen och hans förband låg i beredskap, 
med tio dagars varsel skulle de kunna be-
finna sig i ett insatsområde och påbörja 
ett arbete. Vad detta egentligen innebar 
förstod jag nog inte när mannen påbör-
jade sin anställning. Men nu vet jag, för 
även om de aldrig skickades på någon in-
sats så fanns stressen där hela tiden.  Tit-
tade på nyheterna, kollade tidningarna 
på nätet och inbillade mig att minsta lilla 
händelse i världen kunde innebära en 
insats. För mig var tiden i NBG mycket 
mer stressande än tiden under den efter-
följande missionen i Afghanistan.
 Min man var hemma men hela tiden 
borta och kanske skulle han vara ännu 
längre bort från mig om tio dagar, det 
stressade mig. Men trots stress och en-
samhet är jag stolt, stolt för att min man 
inte hade något vanligt nio till fem jobb, 
stolt för min man valde att ta chansen att 
få göra skillnad. J

Hemma men ändå borta  
– att vara anhörig till anställd i Nordic Battle Group

a
v

 M
is

sa
n

– På midsommar blir dä väl 
som vanligt... Sill, nubbe, 
färskpotatis och en stor 

skål med gubbar! 
Du råh?

öhhhh... jaaa... 
jag vet inte... 

Men jag hänger nog 
gärna med dig...
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Sofie, Hanna och Jennie

F
o

to
: A

rm
y
 W

iv
e

s
      

Hanna och Jennie
Sofia och Maria

Josefine och Annica

AR
M

Y 
W
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ES

I Malmötrakten bor åtta tjejer 
vars män arbetar på P7. När 
de träffas är det alltid full fart 

med mycket bus och härliga skratt. 
De försöker peppa varandra och se 
det positiva i tillvaron istället för att 
sitta och gnälla. 
 – Men om det skulle hända något 
allvarligt skulle det inte dröja länge 
förrän alla skulle vara samlade för 
att stötta, berättar Annica en av 
tjejerna i Army Wives. 
 – Själva namnet är en hejdlös 
drift med oss själva, fortsätter hon 
och berättar att det från början 
kommer från en TV-serie med 
samma namn. 
Det var en serie som handlade om 
ett gäng amerikanska soldatfruar 
och vi tyckte att den var så otroligt 
töntig, därför bestämde vi oss för 
att ta det namnet, skrattar Annica.  
 Tjejerna försöker ses minst en 
gång i månaden. Då träffas de och 
äter brunch eller middag ihop hos 
någon av dem. Tanken med Army 
Wives är att stötta varandra i var-
dagen. Att de alltid ska känna att de 
har någon att vända sig till, någon 
som är i samma situation. 
 – Det känns väldigt tryggt att 
veta att man har det stödet, säger 
Jennie och Annica fyller i:

 – I en situation om något allvar-
ligt skulle hända så är vi alla över-
ens om att vi ställer upp till hundra 
procent. 
 – I början kändes det som om 
man var ensam på jorden om det 
här, med det är man ju faktiskt inte. 
 – Bara att veta om att det finns 
andra som går igenom samma sak 
som en själv är enormt stöttande i 
sig, menar Maria. Genom att ses, 
prata i telefon och chatta på datorn 
så kan man stötta varandra när det 
behövs, fortsätter Maria.
 Alla i Army Wives är sambos el-
ler fruar till soldater eller officerare 
men två av tjejerna är även själva 
officerare, vilket bidrar till att grup-
pen hela tiden får två perspektiv på 
tillvaron. 
 – Det tillför något ytterligare till 
gruppen. Det hjälper oss att avdra-
matisera och ge oss den andra sidan 
av myntet också, menar Annica. 
 En sida av myntet är att faktiskt 
inte se sig själv som ett offer och det 
är någonting som alla tjejerna tagit 
fasta på. 
 – Det är ju det afghanska folket 
som är offer, de som min man hjäl-
per. De har ju ingenting, avslutar 
Annica. J
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Foto: Anna/Familjezonen

Den	14	maj	var	det	dags	för	årets	första	träff	med	
Familjezonen.	Ett	härligt	gäng	familjer	träffades	

hemma	hos	Anna,	projektledare	för	Familjezonen.	

Asiatiskt, trollkarlar och

På	söndagen	gick	hela	
gänget	på	Gröna	Lund.		

Det	var	en	mycket	lyckad	
träff	och	vi	ser	redan	fram	
emot	nästa.

Hos	Anna	bjöds	det	på	fika,	
pyssel,	lek	och	två	trollkarlar	

underhöll	barnen. S
edan	lagades	asiatisk	m

at	tillsam
m
ans	

m
ed	en	kock	från	D

elicious	Event.

tivol i



O
rdet yoga betyder 
förening mellan kropp 
och själ och det är de två 
komponenterna som be-

hövs för att hitta den balans som gör 
att vi mår bra, enligt yogafilosofin. I 
yogan strävar man efter stilla och ro, 
något som paradoxalt nog behövs 
för att vi ska kunna bygga upp mer 
energi och livskraft. Yogan används 
också till att komma i form, få ökad 
rörelseförmåga, som stresshantering 
och som mental träning. 
 Många tycker att yoga verkar svårt, 
är besvärligt och tar mycket tid, men 
Christina menar att det egentligen 
inte är svårare än att stanna upp och 
tänka på hur man andas. 
 – Att fokusera på sin andning, det 
kan alla göra! Kroppen har vi alltid 
med oss. När du känner in din kropp, 
andning, hjärtslag, då är du i nuet.  Det 
är nyckeln till att må bra, menar hon. 

FAKTA
Christina Backman 

www.aktivbalans.se

• Certifierad livsyogalärare

• Legitimerad sjuksköterska 

• Utbildad Mindfulness-instruktör

 Om man lever ett liv med mycket 
oro, stress och rädsla kan det av-
spegla sig i att man får dålig sömn, 
högt blodtryck och huvudvärk.  Då 
kan man använda sig av andning som 
ett konkret verktyg för att dämpa 
symptomen och lugna sig själv. 
 – Du kan inte säga åt din kropp 
att sänka blodtrycket men du kan 
andas lugnt och på så vis sänka 
blodtrycket, berättar Christina. Hon 
menar att svårigheten med yoga är 
inte själva yogan utan att göra det 
tillgängligt för alla.
 – Det krävs att man vågar vara 
stilla i sig själv med sina tankar och 
det är inte helt enkelt alla gånger, sär-
skilt om man mår dåligt, säger hon. 
 Men när man väl övervinner räds-
lan att bli medveten om sig själv, sina 
behov och möjligheter så är det en 
enorm investering, enligt Christina.
 – Det handlar om visa sig själv att 

man har ett värde, det räcker med 
bara några minuter, menar hon.
 Alla kan yoga enligt Christina, 
gammal som ung och det behövs 
varken speciella kläder eller någon 
yogamatta. Det enda du behöver 
göra är att ta steget att börja. Det 
finns massor av böcker om yoga och 
nuförtiden finns en uppsjö av ställen 
som anordnar kurser i yoga om du 
är intresserad. Kanske är det början 
på ett helt nytt liv precis som det 
blev för Christina.
 – Det är så vanligt att man skjuter 
upp saker framför sig, tänker att det 
där tar jag sen. Men det är ju här 
och nu som är våra livsavgörande 
ögonblick, avslutar hon. J

Andning och kroppsrörelser startar ett självläkande system i kroppen.

andas
Efter	en	djup	depression	för	cirka	tio	år	sedan	med	lång	sjukskrivning	
som	följd,	kom	Christina	Backman	i	kontakt	med	yoga.	I	dag	är		
yogan	en	del	av	hennes	vardag	och	nyckeln	till	att	hon	mår	bra.

 22 INVIDZONEN  •  NR 2  •  2011



Bakom molnen 
ãr himlen alltid blå.

LÅNGA DJUPA ANDETAG

Sitt rak i ryggen. Vila händerna i 

knäet eller på låren. Blunda. 

Andas långa djupa andetag in och ut genom 

näsan. Andas in och räkna till tre. Känn 

samtidigt hur bröstkorg och mage expanderar 

samtidigt som uppmärksamheten flyttas 
ned genom ryggraden till bäckenbotten. 

Håll andan och räkna till tre och håll samtidigt 

uppmärksamheten kvar vid bäckenbotten. 

Andas ut och räkna till tre och låt 

bröstkorg och mage sjunka in igen. 

Flytta samtidigt uppmärksamheten upp 

längs ryggraden tillbaka till näsan. 

Håll andan ute och räkna till tre. 

Börja om igen och fortsätt denna andning 

i tre till fem minuter. Låt övningen 

kännas naturlig och inte ansträngd. 

ANDNINGSMEDITATION

Sitt i lätt meditationsställning på en 

kudde på golvet eller på en stol.

Blunda. Lyft höger hand upp mot ansiktet 

och tryck höger tumme mot höger 

näsborre. Övriga fingrar håller du fria.

Andas in ett djupt andetag in 

genom vänster näsborre. 

Flytta sedan över höger hands ringfinger 
och tryck för vänster näsborre samtidigt 

som du släpper tummen för höger näsborre. 

Andas ut fullständigt genom höger näsborre.

Växla tillbaka och upprepa övningen 

d.v.s andas in genom vänster näsborre 

och andas ut genom höger näsborre.

Fortsätt övningen i elva minuter. 

Denna meditation är bra att göra innan man 

går och lägger sig på kvällen. Meditationen 

stillar sinnet, öppnar nya perspektiv skapar 

emotionell balans efter en period av stress.

Andningen	är	grundläggande	
i	yogan.	Det	medvetna	djupa	

andetaget	är	den	röda	tråden.	Den	
lugnar	och	balanserar	din	kropp.	
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Yoga skjuter upp flera av kroppens naturliga nedbrytnings-

processer och ökar produktionen av må-bra-hormoner.



Vart vänder jag mig?
Viktiga telefonnummer att ha till hands

AKUTA ÄRENDEN: 
Vakthavande befäl på berört insatsområde

FÖR INSATSEN I AFGHANISTAN:  
VB ATS (vakthavande befäl armétaktisk stab) 08–788 99 91

FÖR INSATSEN I KOSOVO:
VB ATS (vakthavande befäl armétaktisk stab) 08–788 99 89

FÖR INSATSEN I LIBYEN:
VB FTS (vakthavande befäl – flygtaktisk stab)     08–788 94 88

FÖR MILITÄROBSERVATÖRER OCH ÖVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befäl – armétaktisk stab)   08–788 99 92 
VB MTS (vakthavande befäl – marintaktisk stab) 08–788 95 50 
VB FTS (vakthavande befäl – flygtaktisk stab)     08–788 94 88 

INFORMATION OM INSATSOMRÅDET 
www.forsvarsmakten.se/anhorig

INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

FRÅGOR SOM RÖR UPPFÖLJNING,  
STÖD OCH REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08–514 393 00

FRÅGOR OM ANHÖRIGSTÖD
FM HRC och anhörigansvarig 08–514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFÖRBUNDET
www.soldathem.org  08–411 11 74, telefonjour 070–570 99 91

FREDSBASKRARNA
www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se, 020–666 333

HR DIREKT
hr-direkt@mil.se 08–514 393 00

INVIDZONEN
info@invidzonen.se 
08–400 20 388  
0761–779930 
www.invidzonen.se


