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Hurtig. Visst är det konstigt att det 

ordet har en negativ klang. När jag 

var pågående anhörig till min sambo 

som var på uppdrag under 12 månader 

var det jobbigt att möta de hurtiga 

kommentarerna om att han snart 

kommer hem. I dag vet jag varför jag inte 

uppskattade dem; det kändes som att de 

förminskade min insats. Att vara hurtig 

mot sig själv däremot är en helt annan 

sak. Det är inte ytligt utan tvärtom en stor 

insats. Det kan vara en stor hjälp att vara 

rapp i vändningarna när man märker att 

sinnet blir så tungt att det påverkar ens 

vardag och hur man mår. Det är en tung 

uppgift att försöka se positivt när man 

mår som sämst, vilket gör det är viktigt 

att vända det hela i tid.  

Hösten är på intågande 

och många av oss får 

en tung känsla när vi 

tänker på det. Själv är 

jag tvungen att vara 

lite hurtig mot mig 

själv för att inte slås 

ner av det som 

väntar. För 
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INVIDZONEN+POLISEN=SANT 

POLIS PÅ UPPDRAG UTOMLANDS

KÄRLEK PÅ DISTANS 

PREP – Friskvård för relationen

PREP – Min kille ska göra 

utlandstjänst

KOLL PÅ – Försvarets förkortningar

FAMILJEZONENS TRÄFF I SKÖVDE 

BREVET – Var stolt över den du är 

och det du tror på

SÄKERT OCH SNYGGT – Armband 

för säkrare utekväll

 
PROMENERA MERA

KRÖNIKA – Ingen efterlysning på 

Ove Sundberg

MENTOR – Anna, med lång 

erfarenhet

TA HAND OM DIG OCH MÅ BRA

KONTAKTINFORMATION 
– Vart vänder jag mig?

INVIDZONEN önskar alla anhöriga en mysig höst!

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

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

att lätta upp stämningen har jag skrivit 

ner vad som känns bra med hösten: 

rutiner, middagar med vänner, inget krav 

på att man måste ”ta vara den soliga 

dagen”, kraft att ändra mig, börja träna 

kanske, träffa vänner oftare.  Jag tänker 

på höstpromenader och blir påmind om 

det liv jag vill leva, att det är möjligt att 

förändra sig. Jag försöker se hösten 

som en slags kickoff för förändring av 

mitt liv. I början är det svårt men med 

övning går det lättare. Det gör att jag 

mår bättre nu när det i skrivande stund 

fortfarande är sommar, och jag tar bättre 

vara på det som är kvar. I det här numret 

av tidningen belyser vi egen utveckling. 

För att utveckling ska komma behöver 

vi hitta en plats att prata av oss på och 

bli förstådda, få vara lite negativa och 

tömma ut hur vi mår. Ge plats åt annat. 

Med oss behöver du inte vara hurtig, vi 

finns här för er hela tiden hur du än mår 
eller är.

WWW.INVIDZONEN.SE

0761–779930, 08–400 20 388 

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

Föräldrazonens stödtelefon 0761–663317

Kram från

Cesilia Karlsson 

Verksamhetschef  

och grundare för InvidZonen

Konsten att få ny kraft av sig själv
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Invidzonen får ekonomiskt stöd från Försvarsmakten men är en oberoende partipolitisk 

och religiöst obunden ideell förening för anhöriga till utlandstjänstgörande personal. 

Från och med augusti 2011, kom-
mer Invidzonen även att stötta 
anhöriga till Polisens utlands-
styrka. Något som vi tycker är 
både oerhört spännande och 
nödvändigt. Läs mer om det nya 
samarbetet på sid 4 och 5. J

NYHETER

IZ + Polisen = sant

Medaljer till alla barn… 

och vuxna!  

Invidzonen mot nya mål! 

Du vet väl att du kan beställa 
medaljer för att uppmärksamma 
barnens insats på hemmaplan 
medan föräldern är på uppdrag 
ute i världen. Idén kommer från 
anhöriga och vi tyckte att det var 
en superbra och rolig sak. Därför 
har Invidzonen bestämt att stötta 
detta genom att bistå med medaljer 
och distribution. Vet du någon som 
behöver en medalj? Gå in på vår 
hemsida och gör din beställning. 
Psst! Även hemmavarnade föräld-
rar är värda medaljer tycker vi! J

Den 3 september är det dags för 
tjejmilen! Ta på dig joggingskorna 
och flåsa dig genom den snitslade 
banan runt gärdet och Djurgården 
i Stockholm. För de som hellre 
umgås än springer kommer Invid-
zonen kommer ha ett hejdundrande 
knytkalas i anhörigtältet. Här kom-
mer det även finnas en massör som 
kan lösa upp eventuella spänningar 
för våra tappra löpare efter lop-
pet.  Fredsbaskrarna sponsrar med 
t-shirts för alla som deltar i loppet 
och Svenska soldathemsförbundet 
bidrar med barnpassning. Vi ses 
väl?!! J

18

22

19
20

21

Vi är alla olika. Vissa vill bläddra 
i en tidning, några gillar att hitta 
information och bli stöttade via 
nätet eller mail, andra tycker att det 
är lättare att prata med någon via 
telefon. För att kunna möta allas 
olika behov har Föräldrazonens 
projektledare Elke, bestämt sig för 
att öppna upp ett journummer för 
föräldrar som behöver extra stöd 
när deras son/dotter är på uppdrag. 
Invidzonen får ofta förfrågningar 
från just den här målgruppen om 
stöttning via telefon och då vill vi 
såklart möta upp detta behov så 
gott som det går. 

Ring, så stöttar vi!

Stödtelefon

0761-663317

Från och med september kommer 
telefonen vara i bruk och den första 
söndagen varje månad är stödjouren 
öppen för direktsamtal 18.00-22.00. 
Övriga tider går det bra att skicka 
ett SMS eller prata in sitt telefon-
nummer i röstbrevlådan så ringer 
Elke upp så fort hon kan. 

På det här sättet hoppas vi kunna 
stötta fler anhöriga, avslutar Elke. J

Elke, mamma till en soldat i FS20 har mycket erfarenhet och 

förståelse för hur det känns att ha sitt barn ute på insats. 

”Styrkekramar till alla er 
anhöriga som gör en toppen- 
insats här hemma för att våra 
utlandssoldater ska kunna göra 

sitt bästa ute i världen.” 
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Från och med augusti 2011, 
kommer Invidzonen även 
att stötta anhöriga till 

Polisens utlandsstyrka. Något som 
Invidzonen är mycket stolta och 
glada över. 

– Det här är en tanke och 
vision som äntligen kan bli 
verklighet, säger Cesilia Karlsson 
verksamhets chef på Invidzonen.  

Hon tror inte att stödet till 
anhöriga till poliser skiljer sig 
särskilt mycket åt från stödet till 
anhöriga till soldater. 

– Vi stöttar anhöriga, det är det 
som är viktigast för oss, menar hon. 

Peter Sjögren är chef för Riks-

Ett nytt viktigt och spännande samarbete har påbörjats under våren. 

Nu ska Invidzonen även stötta anhöriga till Polisens utlandsstyrka.

Cesilia Karlsson

verksamhetschef 

på Invidzonen

Peter Sjögren  

chef för Polisens 

utlandssektion

anhöriga att kunna dela erfarenhe-
ter med varandra, fortsätter Cesilia 
Karlsson.

Anhöriga påverkar samarbetet 

En arbetsgrupp bestående av anhö-
riga, Invidzonen och representanter 
från Rikskriminalpolisens utlands-
sektion ska under hösten arbeta fram 
hur det nya stödet ska se ut och snart 
är det dags att sjösätta projektet. 

– Vi hoppas verkligen att de anhö-
riga blir nöjda över det stöd de får 
och att de använder sig av Invidzo-
nen flitigt framöver, avslutar Cesilia 
Karlsson. J

kriminalpolisens  utlandssektion och 
initiativtagare för projektet. Även 
han är mycket positiv inför det nya 
samarbetet. 

– Vi har saknat ett formaliserat stöd 
för våra anhöriga och det här är ett 
stort steg i rätt riktning, menar han. 

Hur kommer vi att samarbeta?

Hur det nya samarbetet kommer att 
se ut är inte fastställt. Invidzonen 
håller i dagarna på att sammanställa 
enkätsvar från polisens anhöriga för 
att utveckla stödet efter just deras 
behov. Men som diskussionerna 
hittills har lett fram till kommer 
Polisen förmodligen få ett eget ut-
rymme på Invidzonens hemsida samt 
några sidor i Invidzonens tidning. 
De övriga aktiviteterna kommer att 
delas med försvarsmaktens anhö-
riga, exempelvis Familjezonen- och 
föräldrazonens egna träffar. Forumet 
på Invidzonens hemsida är också  en 
aktivitet som kommer att delas mel-
lan Polisens och Försvarsmaktens 
anhöriga. Detta är något som både 
Cesilia Karlsson och Peter Sjögren 
tror kan komma att gagna de båda 
grupperna. 

– Vi tror att det kan vara bra för 
alla anhöriga att mötas, se att det är 
andra som har en liknande situation 
trots att de tillhör en annan yrkes-
grupp, menar Peter Sjögren.

– Det är en oerhörd vinst för våra 

INVIDZONEN+ POLISEN
=SANT!
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Polisens egna bilder från ett flyktingläger i Sudan.
Foto: Ulrica Granberg

Varje år rekryteras cirka 210 
poliser till Polisens utlands-
styrka. Drygt 100 stycken 

av dessa är ute på insats just nu i 
sexton olika missioner. Bland annat i 
Centralasien, Afrika, Mellanöstern, 
Sydamerika och på Balkan. Missio-
nerna leds och organiseras av För-
enta Nationerna (FN), Europeiska 
Unionen (EU) eller Organisationen 
för Säkerhet och Samarbete i Europa 
(OSSE).

Polisens utlandsstyrka bildades 
1 januari 2000 genom Förordning 
(1999:1155). Den innebar att polisen 
tog över ansvaret för svensk polis 
medverkan i internationella freds 

Polis på 
uppdrag 
utomlands

och säkerhetsfrämjande insatser från 
Försvarsmakten. 

De poliser som tjänstgör i Polisens 
utlandsstyrka arbetar oftast som 
civila rådgivare gentemot den lokala 
polisen. Antingen på strategisk eller 
på operativ nivå. Dom bär i det flesta 
fall svensk polisuniform men har inte 
polismans befogenheter. 

I sällsynta fall har de en exekutiv 
roll, det vill säga att de arbetar som 
ersättare för eller komplement till 
värdlandets egen poliskår och har då 
också en polismans befogenheter. 

Några saker som skiljer Försvars-
makten och polisens missioner åt är 
boendeformen. I de flesta missioner 

bor poliserna i egna lägenheter på 
stationeringsorten. Lägenheterna får 
de ordna och betala för själva. FN, 
EU och OSSE betalar ut ett dags-
traktamente som ska täcka kostna-
den för mat och husrum.  

En annan sak som skiljer är tiden 
man är på mission. I det flesta mis-
sionerna skriver man på för 6-12 
månader och man roterar vid olika 
tillfällen under året vilket betyder 
att man sällan byter ut alla svenska 
poliser i ett missionsområde på en 
gång. J   
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på distans

För Linda var det aldrig tal 
om att förbjuda hennes kille 
Mats, att åka iväg på insats 

utomlands. Trots det var det såklart 
inte något roligt besked som han 
kom med kort efter att de träf-
fats. Och att det dessutom var just 
Afghanistan som var destinationen 
för hans mission, gjorde inte saken 
bättre. Men Linda hade inställning-
en att har man träffat mannen med 
stort M som man vill dela allt med, 
så ska inte en insats utomlands få 
stå i vägen för en lycklig relation. 

– Självklart sa jag till honom att 
jag inte ville att han ska åka, men 
att jag tyckte att han skulle göra 
det. För mig är det två skilda saker, 
säger Linda på ett självklart sätt och 
utstrålar ett lugn trots att hennes 
kärlek är i Afghanistan. 

Fann varandra på nätet

Linda och Mats hittade varandra 
på nätet och efter tre månader av 
mailande, chattande och långa 
telefonsamtal bestämde de sig för 
att träffas. Linda berättar att det 
var oerhört pirrigt första gången de 
sågs. 

– Jag var jättenervös och gick 
fram till honom och visade hän-
derna, kolla hur jag skakar, berättar 
Linda och ler. 

Har man träffat mannen med stort M ska inte en insats 

utomlands få stå i vägen för en lycklig relation. I alla fall inte 

för Linda som har bestämt sig för att hålla kärleken vid liv.

Det första mötet visade sig vara 
mer än lyckat och de umgicks hela 
dagen och resten av sommaren. 
Tidigt pratade de om att f lytta ihop, 
för trots att de bara känt varandra 
en kortare tid så kändes det helt rätt 
för dem båda. 

– Det kändes verkligen som om 
vi känt varandra hela livet, säger 
Linda.

Planerar inför framtiden

Kort efter att beskedet kom om att 
han skulle åka, började Mats sin 
utbildning på Livgardet och då var 
det ju mycket smidigare för honom 
att bo hemma hos Linda i Stockholm 
för att slippa allt pendlande fram 
och tillbaka.  Men när han kommer 
hem ifrån Afghanistan planerar de 
att f lytta ihop i en gemensam lägen-
het, lite större än Lindas etta. Båda 
har bestämt sig för att ta den här 
tiden till att planera inför framtiden, 
det är också någonting som hjälper 
dem att klara av den här perioden.

– Han skickar länkar på lägen-
heter och vi pratar mycket om vad 
vi ska göra och hur vi ska ha det i 
framtiden, säger Linda. Det hjälper 
henne att tänka positivt framåt och 
gör väntan lättare här hemma.  

– Men det är klart att jag just 
nu lever jag för leaven också. Jag 

tänker, nästa gång han har leave, då 
har mer än halva tiden gått! Det där 
positiva tänkandet smittar av sig 
när Linda pratar och man förstår 
att hon verkligen anammar det i 
sin vardag. Vilket verkligen kan 
behövas i vissa stunder när det är 
extra tungt och oroligt. För så är 
det även för Linda. 

– Första tiden var en ständig 
berg- och dalbana och det var så 
oerhört frustrerande att bevaka 
telefonen dygnet runt. Jag kände 
mig smått manisk i början och hade 
telefonen med mig in i duschen till 
och med, ler Linda. 

Media triggar igång stressen

Linda menar att det jobbiga med att 
ha sin kärlek nere i just Afghanistan 
är att media rapporterar så mycket 
om just det landet och att det är 
svårt att hålla daglig kontakt.

– Jag ställer in mig på det värsta, 
att han inte kan höra av sig på flera 
veckor, säger Linda. Jag försöker att 
intala mig själv att han hör av sig 
så fort han bara kan. Jag vet ju det 
innerst inne, menar hon. Men trots 
det tvivlar hon ibland.  

Halva tiden för Mats insats är av-
klarad och Linda har blivit lugnare 
ju längre tiden går. Det där stän-
diga bevakandet har upphört något 

Kärlek
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och Linda har till och med hittat 
fördelar med att ha en relation på 
distans en kortare period. Bland 
annat menar hon att det är mycket 
lättare att säga vad man verkligen 
tycker och känner via telefon eller 
sms. Linda tror inte  att Mats hade 
skickat alla de oerhört fina sms:en 
om han inte varit i Afghanistan.

– Igår fick jag ett samtal där han 
berättade om hur stolt han är över 
mig, sånt säger man ju inte hemma! 
säger Linda och myser. När han är 

där nere kan man inte ta någonting 
för givet, menar hon. 

Vägrar bli bitter

Även om Lindas inställning till 
Mats insats är oerhört generös och 
positiv så hoppas hon att det här ska 
bli sista äventyret innan de båda slår 
sig till ro och skapar ett liv tillsam-
mans. 

– Jag försöker tänka, vi gör det 
här nu men sen får det vara bra med 
det militära, säger Linda.

”Jag har 

aldrig känt att 

han har lämnat 

mig eller valt 

bort mig. Han 

har bara valt 

sig själv just 

nu. ”

Men om Mats skulle vilja åka på 
insats igen någon gång får de ta en 
diskussion om det då. En sak är i 
alla fall säker, hon kommer inte sitta 
hemma och vara bitter, det ligger 
inte i hennes natur. 

– Jag har aldrig känt att han har 
lämnat mig eller valt bort mig. Han 
har bara valt sig själv just nu,  
avslutar Linda. J
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– friskvård för relationen

Det är sex nervösa och förväntansfulla par som har samlats på Vårdsnäs  
stiftsgård i Östergötland en solig fredagseftermiddag i juni. Vi möts i den lilla 
restaurangen som är första anhalten för helgens kurs i PREP. 

PREP-helgen börjar med en trevlig 
middag där alla paren får möjlighet 
att sitta ner, prata och lära känna 
varandra lite mer. 

Metod med givna riktlinjer

Till en början känns det lite 
ovant och aningen stelt. Men med 
hjälp av de duktiga och trevliga 
kursledarna Gunilla Nilsson och 
Daniel Nordlund, samt lite vin till 
maten så lossnar snart gruppen och 
samtalen är igång. Efter den goda 
middagen är det så dags för själva 
kursen. Gunilla och Daniel berättar 
om upplägget och om hur kursen 
går till. De utgår från en metod 
med givna spelregler. 

– Tanken är inte att man lämnar 
ut sitt privatliv. Deltagarna sam-
talar själva om privata saker i sina 

Förkortningen PREP står för 
Prevention and Relations-
hip Enhancement och är en 

kommunikationskurs för par. Du 
behöver inte ha en trasslig relation 
eller vara nära en skilsmässa för att 
få gå en PREP-kurs. Kursen är sna-
rare en relationsvårdande kurs som 
handlar om att förbättra kommuni-
kationen mellan paren. Kursen ges 
flera gånger per år och läggs ofta i 
samband med en helg för att paren 
verkligen ska få tid för varandra och 
kunna gå på djupet i sin kommuni-
kation. Eftersom många av paren 
inte får särskilt mycket egen tid 
tillsammans, är tanken med uppläg-
get att det ska kännas som en liten 
minisemester. Men skillnaden är 
att deltagarna får utvalda samtals-
ämnen att avverka under helgen. 

P
R
E
P
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- Det är lätt att säga 
jag älskar dig men det är 
sällan man går in djupt 
på det som man gör här. 

- Skönt att sitta ner 
mellan fyra ögon och 
prata och ha stöttning 
i form av kursledarna 
som styr samtalet. 

- Det känns så lyxigt 
att åka iväg med min 
partner och vara helt 
utan barn en hel helg! 

- Lite frosseri i käns-
lor! Man vill bara höra 
mer!

Citat från deltagare



Kursledarna Gunilla Nilsson 

och Daniel Nordlund på Vårds-

näs stiftsgård i Östergötland

PREP

rum. Man får dock gärna dela med 
sig med andra och vara personlig 
men man måste inte säga någonting 
om man inte vill, säger Gunilla.

– Det som sägs här stannar i 
rummet, det är en grundregel, fyl-
ler Daniel i. 

De forsätter att berätta att den 
första dagen på kursen ska handla 
om ”goa saker”, förälskelsen och 
kärleken. Morgondagen däremot är 
till för lite allvarligare saker som 
tillexempel varningssignaler i re-
lationen. Söndagen avslutar kursen 
under temat försoning och paren får 
göra upp en handlingsplan för ex-

empelvis kommande missioner och 
hur man vill leva i framtiden. 

Första övningen

Så är det dags för den första öv-
ningen där paren ska berätta för 
varandra om hur det var när de träf-
fades. Hur det kändes, vad de gjorde, 
vad de lade märke till hos varandra 
första gången och så vidare. När 
Gunilla och Daniel gett instruktio-
ner kring första uppgiften förklarar 
de även reglerna för hur det ska gå 
till när paren går iväg och samtalar 
med varandra. 

– Man turas om att prata, först 

berättar den en ena i paret medan 
den andre lyssnar och sedan tvärt-
om. Man får inte avbryta varandra 
och det är viktigt att båda får lika 
mycket tid, säger Daniel.

Paren försvinner iväg och kommer 
tillbaka 30 minuter senare med en 
helt ny stämning med sig till lek-
tionssalen. Känslan är varmare och 
något mjukare på ett obeskrivligt 
sätt. Men när Gunilla och Daniel 
vill höra hur det har gått för paren, 
är de fortfarande lite tysta och blyga, 
ännu är de inte helt uppvärmda att 
dela med sig av sina tankar inför de 
andra. Det tar en stund att våga  w 

Grupp-

ledarna 

instruerar 

de sex 

paren inför 

uppgifterna.
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FAKTA
PREP är utvecklat vid 

Universitetet i Denver, 

Colorado, USA och 

baserat på 25 års 

forskning inom området 

samliv och samspel i 

parrelationer. 

Undersökningar 

visar att fem år efter 

genomförd PREP-kurs 

var det markant skillnad 

mellan par som gått 

kursen mot par som inte 

gått den. 

dela med sig av ett ämne som 
är så rakt, tydligt och privat. 
Daniel och Gunilla som är 
vana vid att hålla PREP-
kurser låter inte tystnaden slå 
ner dem utan går istället raskt 

vidare till nästa uppgift. Paren 
ska motivera följande påstå-
enden; därför älskar jag dig, 
detta blir jag förälskad i hos 
dig och så här är du min vän. 
När paren kommer tillbaka 
efter andra uppgiften är det 
lättare för dem att dela med 
sig av sina svar. Upplägget för 
kursen följer samma möns-
ter helgen igenom. Gunilla 

och Daniel förser paren med 
uppgifter som de själva löser 
genom att samtala enskilt. 
Sedan samlas de i lektions-
salen för att diskutera kring 
hur det kändes och reda ut om 
det uppstod några frågetecken 
eller problem längs vägen. 

Spännande möten

Det är en salig blandning av 
par som bestämmer sig för att 
gå PREP. 

– Vissa kommer hit i före-
byggande syfte, andra pratar 
knappt med varandra när de 
kommer hit, säger Gunilla som 
har många spännande möten 
att berätta om efter sina år 
som kursledare för PREP.

– Ett par kom ut efter en 
av övningarna och mannen 
utbrast; vilket under, jag har 
äntligen fått ett verktyg för 
att få en syl i vädret!, skrattar 
Daniel. 

 – Konflikter som kommer 
upp till ytan under den här 
helgen kontrolleras mycket 
av gruppen som håller det 
till en mer balanserad nivå, 
menar Gunilla. Oavsett vilket 
utgångsläge de olika paren 
har när de kommer för att 
gå PREP så är Gunilla och 
Daniel rörande överens om att 
alla kommer närmare varandra 
efter avslutad kurs.

– Även om de inte säger 
det rakt ut ser man det på 
kroppsspråket. De är närmare 
varandra när de går härifrån, 
avslutar Gunilla nöjt. 

Och vem skulle inte vara 
nöjd om man fick möjlighet 
att hjälpa andra människor 
till att få en bättre relation 
och bli lyckligare som par och 
människor? J

PREP
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Vårt förhållande började 
egentligen under sommaren 
2008, även om vi dejtat sedan 

hösten 2007. Då hade Per redan sökt 
utlandstjänst och om jag minns det 
rätt, fått veta att han blivit antagen. 
Detta var jag fullt medveten om och 
även att han skrev på kontraktet för 
denna mission under tidig höst 2008. 

Jag var fullt och fast övertygad om 
att det inte skulle bli några problem 
och hade inte tänkt på saken så 
mycket. När det sedan blev dags för 
honom att påbörja diverse utbild-
ningar under hösten 2008 föll polet-
ten på plats och den känsla som då 
uppfyllde hela min tillvaro var PA-
NIK! Frågor som plötsligt dök upp i 
mitt huvud; Valde 
han detta framför 
mig? Älskar han 
mig inte? Varför 
väljer han att åka 
och riskera sitt liv 
när han har det så 
bra hemma? Vet 
han vad han gör mot mig om något 
händer honom? Är han ens medveten 
om riskerna? Är det inte nu vi ska få 

vara nykära? Varför fick inte jag vara 
med och bestämma över något som 
borde ha varit ett gemensamt beslut?

Vi hade rejäla bråk om denna mis-
sion. Jag ställde tusen frågor 
som bara fick Per att bli 
mer frustrerad och få mer 
ångest än han redan hade. 
Jag ställde orimliga krav 
av rädsla för att bli ensam 
kvar och han blev ännu mer 
frustrerad eftersom han inte 
kunde tillmötesgå dem och inte heller 
få mig att må bra utan att ge upp en 
av sina livs drömmar. Så med andra 
ord stod vi i ett nolläge och tuggade. 
I detta nolläge åkte han till Afghanis-
tan i maj 2009. 

Vi hade just flyttat in 
i vårt nyinköpta hus och 
jag jobbade heltid fyra mil 
bort, vi hade två hundar 
som förökade sig till nio 
under den sommaren. För 
att få varmvatten var vi 
tvungna att elda i pan-

nan varje dag, gräset växte med en 
häpnadsväckande hastighet, städ-
ning av ett helt hus skulle ske, stora 

och små saker skulle fixas. Sen kom 
hösten och snön som skulle bort från 
uppfarten för att kunna köra in bilen. 
Ingen av dessa faktorer är något jag 

så här i efterhand 
kommer ihåg som 
en belastning utan 
mitt allra starkaste 
minne var hur en-
sam jag kände mig. 
Övergiven. Orolig. 
Knäckt. Ouppskat-

tad. Skulle han komma hem levande?
Telefonsamtalen från Afghanistan 

slutade ofta med jättegräl. Jag hotade 
med att lämna in titeln ”Missionsfru” 
och han som satt i ett främmande 
land kunde inget göra. Jag hatade att 
han inte sade något som fick mig att 
må bättre och vi blev bägge frustre-
rade och det resulterade i ännu mer 
och eskalerande bråk. 

Vid sidan av ”vår” mission i ett 
krigsdrabbat land hade vi orsakat 
ett tredje världskrig oss emellan. Jag 
trodde inte att han förstod att jag 
gjorde precis lika mycket mission  här 
hemma, höll helt ensam ställningarna, 
medan han var och lekte krig med  w 

– min kille ska göra utlandstjänst...

”Jag hotade 
med att lämna 
in titeln 
Missionsfru” 

Lisa och hennes pojkvän hade svårt att kommunicera med varandra  
efter hans insats i Afghanistan. Lisa var arg, sårad och kände sig övergiven,  
hon tyckte inte att han förstod henne. Räddningen blev en kurs i PREP. 
I dag kan de intyga att metoden verkligen fungerar. 

”...han var och 
lekte krig med 
sina kamrater 
i sandlådan.”

PREP
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– Älskar han 
mig inte?

sina kamrater i ”sandlådan”.
Jag var så frustrerad, arg och 

ledsen. Ingen verkade förstå mig, 
jag höll på att drunkna. Jag läste och 
läste, sökte information om anhöriga 
till soldater i utlandstjänst och fick 
höra att man inte skulle prata om nå-
got som fick honom att ta fokus från 
sitt jobb där nere, för det kunde vara 
livsfarligt för honom. Av vänner och 
bekanta fick man antingen höra ”Det 
kommer att gå fort ska du se” eller 
”Du är stark, du fixar det”, och det 
var det sista jag behövde, jag ville att 
folk skulle förstå. Det slutade med en 
sjukskrivning som varade i drygt tre 
månader på grund av depression.

Han kom hem. Första tiden fortsat-
te bråken och tystnaden mellan brå-
ken var påfallande tydlig. Vi försökte 
oss på tvåvägskommunikation men 
misslyckades eftersom vi kommunice-
rade på två helt olika frekvenser. 

Vi visste bägge att detta var 
ohållbart och bestämde oss för att 
gå Svenska Soldathemsförbundets 
PREP-kurs för att gripa det halmstrå 
som fanns att ta tag i. Sagt och gjort, 
vi åkte till Stockholm över en helg 
i februari 2010. Under den helgen 
lärde jag känna Per bättre än under 
de år vi innan dess känt varandra, vi 

pratade om saker vi aldrig ens tänkt 
på att prata om och utan att bråka. 
Vi lärde oss skillnad på att höra och 
lyssna. Så kom vi hem. Att bara få 
vara tillsammans och uppleva varda-
gen var något nytt för oss, speciellt 
att få uppleva den utan att bråka. 
Idag skulle jag säga att det var denna 
kurs som fick mig att inse att han 

 ”Jag kände 
mig övergiven. 
Orolig. Knäckt. 
Ouppskattad.”

PREP
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förstod mer än vad jag trodde. 
Tiden sedan kursen har vi nog både 

medvetet och omedvetet byggt på vårt 
förhållande och idag är det starkt, så 
mycket starkare än vad jag misstänker 
att det varit utan allt som hänt, det vi 
upplevt tillsammans. Jag kände länge 
att jag inte ville se eller 
höra ordet ”mission” 
eller namnet ”Afghanis-
tan” men känner nu att 
jag är nyfiken. Nyfiken 
på vad han gjorde där, 
vad han upplevde, hur 
han uppfattade det som 
skedde när han var där. 
Eftersom det faktiskt 
var ”vår” mission vill jag känna mig 
delaktig. Jag vill att han ska veta att 
jag är intresserad och bryr mig inte 
bara om mig själv och oss, utan även 
om honom.

I helgen berättade Per att det even-
tuellt blir mission nästa år. I samma 
stund som han sade det kände jag 

...fick mig att 
inse att han 
förstod mer 
än vad jag 
trodde. 

hur hjärtat sjönk i kroppen. En liten 
minut senare insåg jag att det fortfa-
rande slog och att jag inte alls hade 
panik eller ångest som jag trott att 
jag skulle få den dag det blev aktuellt 
igen. Jag känner mig beredd. Vi har 
pratat om det och jag vet att han vill 

göra en till mission och att 
hans anställningsvillkor 
säger att han kan bli beor-
drad detta. 

Vi har nu ett helt år på 
oss att förbereda oss för 
denna mission och vi har 
bägge en partner som 
förstår och kan lyssna på 
den andra. Vi har lärt oss 

av förra gången och kan förhopp-
ningsvis tillämpa vår lärdom och våra 
erfarenheter denna gång. Denna gång 
kan det inte gå sämre för nu har han 
mitt stöd. Denna gång är vi två som 
gör mission från dag ett. J 

/Lisa
(Lisa och Per heter egentligen något annat)

Värna och ge 
näring åt det 
som är bra! 

Utnyttja tiden 
till att vara 
tillsammans.

Vad tycker vi 
är viktigt, vad 

är det som inte 
fungerar.

Vad generösa 
mot varandra.

Var lyhörd för 
varandras olika 

behov.

De problem som 
uppstår i en 

relation finns det 
ofta vettiga sätt 
att lösa det på.

PREP
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  KOLLPA...
°

De som  
bestämmer
GRP CH – gruppchef , soldaternas närmsta chef

PC – Plutonchef – chef över gruppchef  

STF – ställföreträdare (Steffen) 

ATS – Armé taktisk stab 

Vapen
KSP – kulspruta 

HMG – heavy machine gun – tung kulspruta 

GRG – Granatgevär 

NVG – night vision goggles – mörkerkikare (hjälpmedel) 

AK – AK 5 Soldatens vanliga vapen 

CAS – Close air support, flygunderstöd
GLOCK – Pistol modell 88, en pistol som vissa har

IED – Inprovised explosive device – hemmagjorda vägbomber

Övrigt
IntUtbE – Internationella utbildningsenheten – den enhet som utbildar de som ska göra internationell tjänst 

MP – Militärpolisen 

Leave – ledighet från mission 

Rations – arméns färdigmat

Jalla – magproblem – snabba på arabiska, det man tänker när man fått Jalla…

Invidzonen kommer dagligen i 
kontakt med nyblivna anhöriga som 

tycker att det är en stor omställning att 
komma in i den nya verklighet deras nära 

och kära plötsligt befinner sig i som anställda inom 
Försvarsmakten. Och visst är det inte helt enkelt att 

hänga med alla gånger, särskilt inte med tanke på Försvarsmak-
tens förkärlek till förkortningar. Här kan man verkligen känna 
sig smått bortkommen till en början innan man fått koll på vad 

allt egentligen betyder. Därför har vi tagit fram en liten snabbguide, 
ett axplock ur FMs (Försvarsmaktens) långa lista över förkortningar.

Förkortningar

Platser 
FM – Försvarsmakten 

LG – Livgardet 

AFFE – Afghanistan kallas 

även Sandlådan bland viss 

CNL – Camp norden light 

Inofficiella  
förkortningar
– s

e
 u

p
p

 m
e

d
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e
s
s
a

 tv
å

!! 

H
S

B
 – H

o
n

 s
o

m
 b

e
s
tä

m
m

e
r…

. 

R
e

g
e

rin
g

e
n

 – D
e

n
 a

n
d

ra
 ä

k
ta

 h
ä

lfte
n

…
 

Ett axplock i militär 
kortkommunikation 
som kan vara bra att 
ha nära tillhands.
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En solig dag i juli träffa-
des ett härligt gäng för en 
fullspäckad dag med famil-
jezonen i Skövde. Vid tolv-
tiden möttes familjerna upp 
i Boulognerskogen för att 
sedan gemensamt gå vidare 
till en lekpark. Här dukades 
den medhavda picknicken upp 
och barnen lekte för fullt i 
klätterställningarna. 

Efter picknicken och lek-
stunden gick de sedan till P4. 
Där bjöds det på fika åt både 
barn och vuxna och här fanns 
även en hel del pyssel för de 
som var sugna. Kreativiteten 
var på topp och det tillverka-

des pärlhalsband, knådades 
med lera och ritades. För de 
som inte ville pyssla fanns 
det en hel del leksaker att 
leka med som fotbollar och 
frisbee.

Middagen serverades på 
restaurang Benidorm och det 
märktes att barnen var både 
trötta och hungriga. En liten 
kille somnade redan innan 
maten kom in. J
 
Tack för en underbar dag, 
hoppas vi ses snart igen! 
Kram från Anna 
Familjezonen

Familjezonens träff i Skövde  
– lek, pyssel och god mat
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A
tt vara anhörig till en sol-
dat i Försvarsmakten är 
lättare sagt än gjort. Det 
innebär en hel lista med 

saker som man bara måste acceptera 
för att ett förhållande ska fungera. 
Du ska ha förståelse för att hans/
hennes jobb alltid kommer att vara 
lite viktigare än ditt eget, du ska ha 
förståelse för att du åter igen ska 

sitta hemma en helg själv för att det 
blev ju ytterligare en övning. Som 
anhörig ska man i dessa situationer 
bara le och se glad ut och vara så för-
stående. Jag vet det är inte alltid så 
lätt, man kan känna sig arg många 
gånger och funderar på om det här 
verkligen är det livet som man vill 
ha. Alltid vara den som kommer efter 
”familjen Försvarsmakten”.

Ifrågasatt gång på gång

Det finns dock en annan sida på 
myntet. Oavsätt hur arg och be-
sviken man kan vara så byter man 
ståndpunkt när en utomstående vän 
börjar ifrågasätta det liv man valt. 
Precis de tankarna som jag själv 
kanske har gått och funderat på 
och grubblat över. Men när jag helt 
plötsligt hamnar i en situation där 
jag blir kritiserad över mitt val och 
ifrågasatt kring varför jag väljer att 
gå med på en sådan här sak så står 
jag där och försvarar min älskade 
soldat. Gång på gång. 

För min egen del så är det bara 
med glädje. Jag har insett det nu, ef-
ter många turer och många tårar av 
frustration över att man ska behöva 
försvara ett val som man inte själv 
har valt utan bara fått på köpet. Min 
ledsamhet och sorg har bytts till en 
känsla av att vilja förklara och be-
skriva för dessa människor vad det 
är som min soldat sysslar med. 

Att göra något för någon annan

Jag är stolt, jag är så otroligt stolt 
över det arbete han gör. Jag vet 
att det som min och alla er andras 
soldater gör är av vikt. En insats för 
en annan människa. De har valt att 
ge sig iväg på ett stort äventyr. De 
lämnar familj och vänner hemma för 
att ge sig iväg på ett äventyr som 
ingen vet hur det kommer sluta. Jag 
är stolt över att min soldat vågar, att 
han vågar ta chansen att göra något 
för någon annan. Nu skulle man 
kunna lägga in ett antal politiska 
åsikter kring detta, men för mig 
spelar det ingen roll. Jag vet att min 
soldat gör något han tror på något 
som är viktigt för honom. För mig 
har det blivit en stolthet och att få 
göra detta med honom, även om det 
inte är lätt alla dagar. 

Allt går som i en berg- och 
dalbana. När man precis tror att 
man har nått toppen så rasar man 
ner igen. Det kommer något nytt 
som ska bearbetas. Du ska åter igen 
förklara för en utomstående varför 
du valt det här livet. Ja varför ska vi 
tvingas förklara? Varför är det inte 
självklart? Varför har andra rätten 
att kritisera mitt val av liv? Detta är 
frågor som ofta har snurrat hos mig 
innan under och efter missionen, 
kanske speciellt under missionen. 
Sen insåg jag på första leaven vad 
det var jag kämpade för. För er alla 

Var stolt över den du är 
och det du tror på
Jag står i höstsolen rak i ryggen och huttrar, drar jackan tätare kring kroppen för att den svaga 
höstvinden inte ska tränga in. Musiken från musikkåren hjälper mig att trampa takten så att jag 
slipper frysa om mina fötter. Det spelar ingen roll, för inom mig sprider sig värmen och jag känner 
mig stolt och glad. Nu är min älskade soldat hemma igen! 

Vill du också skriva en insändare i tidningen? Maila oss till info@invidzonen.se 
Underteckna din insändare med namn, adress och tel.nr. Självklart har du möjlighet 
att vara anonym och skriva under signatur. Redaktionen förbehåller sig rätten 
att korta ned och redigera de bidrag som införs. Innehållet får inte strida mot 
pressetiska regler eller svensk lagstiftning.
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som inte har upplevt det hela än så 
har ni något underbart att vänta. 

Jag är stolt över min soldat...

Den stolthet och bubblande känsla 
av glädje, lättnad och enorm kärlek 
som rinner över en när man möter 
sin soldats blick. Han är hemma, 
dock för en kortare tid men man 
kan helt plötsligt få möjligheten att 
andas fritt igen… Den konstgjorda 
andningen är över. När man får 
slänga sig runt halsen, när man får 
den första kramen på länge och inte 
minst får dra in den välbekanta och 
ack så underbara doften från den 
man älskar. När man står där och 
ser alla andras blickar, då är det värt 
varje sekund av längtan, varje svar 
från kritiska ögon. Då är jag som 
stoltast, när jag hand i hand med 
min soldat får gå hem till vårt.  

Det är dessa minnen jag försöker 
leva på de dagar när jag känner att 
jag blir kritiserad för mitt val av liv. 

...och stolt över mig själv

Det är därför jag väljer att stå på 
den där medaljceremonin. Rak i 
ryggen trots att det är kallt och jag 
fryser. För jag vill visa min stolthet, 
jag vill visa min och alla andra hjäl-
tar att jag är stolt över deras arbete 
oavsett om de gjort den på hemma 
eller bortaplan. Jag är stolt över att 
jag har klarat av en mission, för det 
är ju faktiskt så att vi här hemma 
också gör en mission. Det är inte på 
samma förutsättningar, men vem 
har sagt att det är lätt?

Så när ni står där nästa gång 
framför en annan människa som 
ifrågasätter ditt val av liv, ta ett 
djupt andetag, räta på ryggen och 
tänk på hur stolt du är över ditt liv, 
över att du vågar stötta en annan 
människa, över att du orkar kämpa 
här hemma på egen hand. Var stolt 
över den du är och det du tror på. J 
/Sandra (fingerat namn)

Hur många gånger har du inte 
halvsprungit hem sent någon 

kväll med nycklarna mellan handens 
alla fingrar och hjärtat i halsgro-
pen? Även om det kanske är sällan 
du känner dig riktigt hotad finns det 
tillfällen då du känner dig mindre 
trygg. Nu finns det ett armband som 
fungerar som ett överfallslarm för 
att framförallt kvinnor ska kunna 
känna sig säkrare när de är ute sent 
på kvällen. Armbandet är ett smycke 
fast med en ytterligare funktion, 
ett överfallslarm med positionering. 
Så fort man känner sig hotad drar 
man hårt i armbandet och ett SMS 

Säkert och snyggt
 – armband för säkrare utekväll

skickas då till tre utvalda vänner. 
När de öppnar SMS:et får de ett 
larmmeddelande och en kartlänk 
visande var personen är som larmat 
och de kan då direkt bege sig dit för 
att hjälpa till. Som alternativ kan 
larmet gå ut till en larmcentral som 
skickar en väktare till platsen. Drar 
du inte i larmet kan du ändå rap-
portera din position manuellt genom 
att trycka på en knapp. Armbandet 
syftar till att kunna behålla integri-
teten genom att inte synas då du inte 
vill. En bra grej för säkrare tillvaro 
helt enkelt. J

   Armbandet finns 
  i fyra olika färgnyanser;  

svart, ljusgrå, ljusrosa och natur

Gräsrötter som 
växer och blir 
starkare

Gå in på vår hemsida och stärk dig i vårt forum!

www.pfoinc.com
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Genom att pro-
menera dagligen 
har Karin hittat 

en väg till sin inre styrka, 
hjälp att hitta motivation 
och ny energi. Promena-
derna har blivit en livsstil 
berättar hon när vi träffas 
i en förort till Stockholms 
längs en av hennes prome-
nadvägar. 

– Jag minns att jag un-
der en period för några år 
sedan kände mig vilsen. 
Jag visste inte vad jag ville 
göra med mitt liv. Jag stod 
inför stora livsval och vis-
ste varken ut eller in. Av 
en slump lärde jag känna 
en tjej som talade gott 
om promenader, hon hade 
själv tagit sig igenom en 
depression med hjälp av 
att promenera och på den 
vägen är det, säger Karin.

Promenaderna ger hen-
ne ett lugn i själen och 
hjälper henne att komma 

närmare lösningar på pro-
blem. Karin berättar att 
det ofta ger henne klarhet 
i en viss fråga men även 
ger henne inspiration till 
att vara kreativ. 

– Promenaderna ökar 
min lust att skriva, fort-
sätter Karin entusiastiskt. 
Visst, jag kan ibland kän-
na mig rastlös, att jag gått 
samma vägar upp ocah 
ner hundra gånger, men 
den hundrade gången 
kanske jag upptäcker nå-
got jag aldrig sett förut 
eller så får jag en strålan-
de idé att ta med mig hem, 
säger hon.  

Ibland är det kanske 
svårt att ta sig i kragen 
och ta sig ut. Hur många 
gånger har man inte bör-
jat på någonting som man 
sedan slutat med för att 
det är svårt att komma 
iväg, men Karin menar att 
det är just det som är det 

positiva med promenader. 
– Ibland när livet rusar 

på kan det kännas svårt 
att hitta motivation att 
röra på sig. Många gånger 
har jag känt mig begrän-
sad av jobb, skola och fa-
milj. Men när det kommer 
till promenader kan jag 
göra det när som helst: 
på väg till jobbet, under 
lunchen, efter maten eller 
innan läggdags och oav-
sett när jag promenerar 
så ger jag mig själv tiden 
och utrymmet att hinna 
tänka. Promenaderna blir 
min fristad. Tanken med 
att promenera behöver 
inte till en början vara att 
få bättre kondition, det 
kan vara ett ställningsta-
gande hos dig själv, att du 
ger dig tiden – sen kom-
mer konditionen på köpet, 
snabbare än vad du kan 
ana, avslutar Karin med 
ett stort leende. J

Regelbunden 
rörelse kan 
leda till 

minskade psykiska 
besvär som oro 
och ångest, sömn-

problem och mild 
depression.

Fysisk aktivitet kan 
bidra till psykiskt 
välbefinnande ge-

nom ökad självkäns-

la och minskade 
mängder stresshor-
moner i kroppen

Rörelse ökar 
kroppens egna en-

dorfiner, som ger 
lustkänslor, liksom 
andra substanser 
(serotonin, dopamin 
etc) som bidrar till 
känslor av välbefin-

nande. 

Promenera mera

Text Hillevi Gillgren

”I hela mitt liv har jag älskat att promenera. 

Jag har låtit mina ben föra mig längs 

vägar, trottoarer och stigar. Dag som natt, 

sommar som vinter, med eller utan sällskap. 

Promenader har gett mig energi, kraft, 

motivation och inspiration. Jag har funnit och 

förlorat mig själv, för att sedan hitta tillbaka. 

Skogarna har fått höra mig nynna, stenarna 

har tagit emot mina tårar, jag har skrattat i 

kapp med måsarna och människor jag mött 

har sett det fridfulla eller fasansfulla i min 

blick. I mina promenader ryms allt och alla.”

Ibland när livet känns extra tungt och oron fattar tag i kropp och själ kan 
det vara bra att hitta nya vägar att hjälpas ur det svåra. Ibland räcker det 
med en promenad för att sätta igång livsandarna.
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Hösten handlar om utveckling 
och förändring. Gå en kurs... 
eller bara ha en klädbytardag 
med en god vän. Eeh! Bättre att satsa 

på en kurs tror jag... 

?!!?

Ingen efterlysning på Ove Sundberg 

a
v

 M
is

sa
n

Vill du också skriva en krönika i tidningen, maila oss till info@invidzonen.
se. Underteckna din insändare med namn, adress och tel.nr. Självklart har du 

möjlighet att vara anonym och skriva under signatur. Redaktionen förbehåller 
sig rätten att korta ned och redigera de bidrag som införs. Innehållet  får inte 

strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

Iöver ett halvår har jag haft en 
oinbjuden gäst som gnagt, malt 
och oförberett drabbat mig, 

en Ove Sundberg. Den där gästen 
har ställt livet på sin spets i många 
stunder, väckt ilska, sorg, ironin och 
tvivel på mig själv. Men nu har jag 
blivit av med honom även om det 
säkert dyker upp någon ny under 
livets resa.

 När ordningen nu är återställd 
och sonen hemkommen efter sin 
insats i Afghanistan känner jag en 
stor lättnad. Han är oskadd, hans 
mentala hälsa god och vår relation 
stärkt. På väg till medaljceremonin 
skrattade jag åt mig själv och tänkte 
på hur arg jag var ett halvår tidiga-
re. Pinsamt att erkänna men jag var 
så förbannad på alla anhöriga som 
hade klarat denna tuffa tid innan 
mig och var i mål.  Nu var jag där! 
Krampen i magen och tyngden på 
axlarna släppte i takt med insikten 
om att insatsen var slut, sjönk in. 
Samtidigt var det en märklig känsla, 
nästan som att något fattades. Den 
där känslan hade ju funnits där 
under så lång tid, oron!

Oron borde kunna liknas med 

tvingas umgås med Ove Sundberg. 
Man tränar sin uthållighet, tå-
lamod, styrka, självkontroll 
och sin förmåga att se sig 
själv. Den tuffaste träningen 
ligger i att kunna ta kontrollen 
innan oron/Ove gör det. Man 
hittar vägar förbi de värsta fall-
groparna och varma händer som 
hjälper en över de största guppen. 
Skrattet kan vara en stor hjälp när 
påfrestningen är för stor och hjälper 
mot självutplåning då oron/Ove 
tagit över. 

Under tiden träffar man på stöt-
tepelare som även de har fått denna 
oinbjudne gäst på halsen, tillsam-
mans går det lättare att manövrera 
ut honom.  Tillsammans är bra, man 
ger av sin egen styrka stöttar andra 
och stärks själv. Nya band knyts, 
vissa varar för evigt, andra skickar 
med trådar som man kan ha nytta 
av i livets väv. 

Jag saknar inte Ove Sundberg, jag 
kommer inte göra en efterlysning 
på honom. Jag kommer trycka igen 
dörren i ansiktet på Ove om han 
tränger sig på igen och med hjälp 
av mina verktyg som jag fått det 

gångna 
halvåret 
ska jag spika 
igen brevlådan.  
Hjälper inte det tar jag 
hjälp av de som är i samma situation 
som jag. För tillsammans klarar 
vi det. Tänk på att vi, Invidzonen, 
finns här om han tränger sig förbi 
ändå.

Styrkekramar till er alla! J

Elke 
mentor på Invidzonen
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Namn: Anna 

Ålder: 30

Familj: Man och dotter

Yrke: Jurist, just nu föräldraledig

Anna gillar: att träna, spela golf och 

träffa familj och vänner.

Mentor med lång erfarenhet
Mentor

Uppdrag

Anna fick kontakt med Invid-
zonen när hennes man var 
med i Nordic Battle Group. 

För henne var det oerhört skönt att 
få stöd och erfarenhetsutbyte under 
tiden hemma. Eftersom Anna själv 
hade så goda erfarenheter av stödet 
tvekade hon aldrig när hon senare 
fick möjlighet att själv bli mentor.

–Jag tänkte att kan jag hjälpa nå-
gon annan så vill jag väldigt gärna 
göra det, berättar Anna. 

– Tiden i NBG var ganska tuff 
men tack vare Invidzonen ser jag 
tillbaka på den som en lärorik tid 
i mitt och min mans liv, fortsätter 
hon. Anna har aldrig ångrat sitt 

fokus på anhöriga och soldater som 
är iväg på en insats. Ibland glöm-

mer man de anhöriga som 
aldrig vet när/om och 
vart soldaten kommer att 
åka. Här kände Anna att 
hon hade något extra att 
bidra med som mentor till 
andra som är i liknande 
situation.

– Även om det inte blir 
någon resa till slut för 
beredskapsförbandet, 
så tyckte jag att det var 
väldigt påfrestande att 

aldrig veta. Det är en erfarenhet 
jag har med mig som mentor. 

beslut att bli mentor.
– Jag har träffat otroliga män-

niskor, eldsjälar som 
verkligen brinner 
för att finnas där för 
andra. Det är fantas-
tiskt att kunna stötta 
människor som går 
igenom samma sak 
som jag en gång 
gjort, berättar Anna. 

Ovissheten värst

Erfarenheten från 
tiden som anhörig 
till en anställd inom Nordic Battle 
Group är att det ofta blir mycket 

”...det var 

väldigt 

påfrestande 

att aldrig 

veta.”
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Annas bästa tips!   

•	 Lägg aldrig på telefonen 

som ovänner under en 

insats!  

•	 Ta upp något gammalt 

intresse eller gör något du 

länge velat göra under 

tiden ni är ifrån varandra. 

•	 Våga be om hjälp när det 

behövs. 

•	 Ha första kvällen på leaven 

för er själva. Stäng av 

mobilen när ni pratat med 

de närmaste. 

 

•	 Ha realistiska förväntningar 

på tiden ni har tillsammans 

på leaven eller vid 

hemkomsten. Man behöver 

inte åka iväg, lev i vardagen 

tillsammans.  

Dessutom kan jag även bidra med 
min erfarenhet av att ha anhöriga på 
insats, efter NBG åkte nämligen min 
man till Afghanistan, berättar Anna. 

Anna har flera personer i sin 
närhet förutom sin man som då och 
då är ute på utlandstjänst. 

– I mitt jobb som mentor försöker 
jag dela med mig av mina egna 
erfarenheter, vad vi gjorde som var 
bra och vad som var mindre bra.

Glädjen att stötta

Det bästa med 
att vara mentor 
enligt Anna, är 
att se anhöriga 
bli glada över att 
det finns någon 
som vet hur de har 
det. De anhörigas 
tacksamhet för 
att någon lyssnar 
och tar sig tid för 
dem. Glädjen att 
kunna finnas där 
och stötta dem 
som är i liknande 
situationer som den som hon själv 
en gång varit i. Självklart finns det 
svårigheter med mentorskapet också 
menar Anna och ibland är det svårt 
att räcka till. 

– Jag vill så gärna hjälpa till och 
att det ska gå bra för dem som jag 
stöttar. Ibland blir det inte alltid 
som de anhöriga tänkt sig och det är 
tufft, säger Anna, som fått nytta av 
sitt mentorskap även i vardagen.

Berättar gärna om Invidzonen

– En gång mötte jag en kille som 
skulle på utlandstjänst när jag åkte 
kollektivt, skrattar Anna. 

– Vi började prata och jag fick 
möjlighet att berätta om Invidzonen 
och vad vi gör. Så fort han gick 
av bussen skulle han ringa till sin 
flickvän och berätta om oss.  Det 
kändes så roligt att helt oplanerat 

kunna sprida Invidzonen i vardagen, 
visa att vi finns och få respons på 
att organisationen är viktig, säger 
Anna.

Än så länge har hon inga 
som helst planer på att lägga 
mentorskapet på hyllan utan tänker 
fortsätta stötta så länge hon känner 
att hon har någon att ge.

Vill sprida viktig information

– Jag vill fortsätta att vara mentor 
så länge som jag känner att jag kan 

tillföra något och bidra 
till att anhöriga får 
stöd från någon. Mina 
förhoppningar är att 
anhöriga ska få veta att 
vi finns så snart någon 
ny tar anställning inom 
försvarsmakten. Att vår 
information ska nå fram 
till alla som behöver vårt 
stöd, säger Anna. 

Hon vill också sprida 
kunskap kring hur det är 
i insatssområdet och in-
formera om hur det kan 

bli när soldaten avslutat ett uppdrag. 
– Jag tror att det är viktigt att 

man som anhörig vet att ens soldat 
kanske inte är helt som vanligt när 
han eller hon kommer hem, utan att 
det kan ta längre tid att ”landa” än 
man tror, att verkligen komma hem 
på riktigt, avslutar Anna. J

”Jag vill så 

gärna hjälpa 

till och att det 

ska gå bra 

för dem som 

jag stöttar.”

OM INVIDZONENS MENTORSKAP

På Invidzonen har vi samtalsstödjare, mentorer, som arbetar under tystnadsplikt. 

Det är erfarna anhöriga som fungerar som stöd åt andra efterkommande anhöriga. 

Alla våra mentorer har själva gått igenom en insats på hemmaplan. Invidzonens 

mentornätverk har visat sig vara ett lyckat koncept eftersom man får möjlighet att 

prata med någon som har varit med om en liknande situation. I mentoruppdraget 

ingår att stötta andra anhöriga exempelvis genom vår anhörigchatt eller genom en 

mer privat kontakt via mejl eller telefon eller kanske genom att träffas. Invidzonens 

mentorer arbetar ideellt och gör detta för att ge sina erfarenheter en ytterligare 

mening. Eftersom det kan vara ett stort ansvar att tackla andra anhörigas frågor, 

oro och funderingar har Invidzonen som policy att mentorerna inte får vara aktiva 

hos oss medan deras närstående tjänstgör på internationell insats.
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östen är en tid för nystart, rensa ut garderoben, skaffa en ny kalender oavsett 

om den gamla är slut eller inte, börja träna eller kanske något annat roligt som 

bara är för just dig. Oavsett hur du upplever din hemmamission så tycker vi på 

Invidzonen att det är viktigt att du försöker att ta hand om dig och vågar tänka lite på 

dig själv. Eftersom vi vet att det kan vara svårt att vara hemma och vänta på att din 

soldat så har vi bett om tips från er anhöriga. 

Vad gör just du för att må bra och för att få tiden att gå lite snabbare? Vi är 

mycket tacksamma för alla fina tips och råd som ni delade med er av, det betyder 
väldigt mycket att vi kan hjälpa varandra! 

J  
ag umgicks med vänner och familj, framfö-
rallt jobbade jag så mycket som möjligt. På 
jobbet fanns min fristad (jag avskydde oftast 

när någon började prata om ”Affe” när det inte var 
mitt intitativ). Även att sätta mål fungerade bra. 
Jag bestämde mig för att läsa två fristående kurser 
under hösten och målet var att klara dom samti-
digt som jag jobbade heltid. När skolan var klar 
och jag tagit mig i mål kändes min ensamma höst 
inte så meningslös (vilket det naturligtvis heller 
inte var, men ni vet ju hur känslorna flyger runt i 
ens ensamhet). Även jag hade presterat något och 
jag kände mig inte bara stolt över min soldat utan 
även över mig själv!

Unna dig själv en spadag! Om du inte har råd 
att gå på riktigt spa, se till att fixa ett eget.  
Köp en ansiktsmask, lägg dig i badkaret länge, 
fila fötterna, smörj in kroppen  
drick en god  
frukt juice  
(gärna  
egenpressad).

Ta hand om dig  
och må bra!

örsök hitta ett eget projekt under tiden han/
hon är borta så tiden inte bara blir 

till väntan för dig, och så att du inte låter 
ditt eget liv stå still. Sätt upp mål, 
skapa ett projekt som får styras helt 
av eget intresse. Träna, måla 
om hemma, gå kurser i något 

utvecklande och spännande. 
Något du själv brinner för! 

Mitt absolut största 
stöd har jag här i 

gruppen på nätet. Om jag 
mår dåligt, känner mig 
nedstämd eller liknande, 
vänder jag mig dit. Jag 
läser på sidan för att följa 
andras lycka eller mot-
gångar, vilket gör att jag 
inte känner mig ensam i 
mina känslor, det får mig 
att känna mig “normal”.

H

F

K
öp en hög med 

ljudböcker (finns 
även att ladda ner 

till olika typer av telefoner) 

och ut och knata.
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”mumsiga kakor 
för deppiga dagar”

Promenix i högt tempo.  Barnen på cyklar eller kick- bikes fungerar utmärkt  som draghjälp :)

1. Ut i friska luften 
2. Rör på dig 
3. Sitt inte och vänta 
4. Försök att ha så bra kontakt  

som möjligt med din soldat.  

Försök att inte förlora  

gemenskapen och vi-känslan! 

5. Försök om möjligt att inte bli 

ovänner med så långt avstånd,  

men... tassa inte på tå. 

6. Berätta det du känner. För dem du 

känner orkar och vill höra. 

Det är otroligt befriande att höra 

om andra som har negativa känslor 

och inse att inte “bara” jag har det 

jobbigt. (jag har ju lätt att bli negativ 

och har dåligt tålamod och då 

har jag med hjälp av hemmahjältar 

överträffat mig själv positivt denna 

gång =) ) 

Gråt!  Gå inte och håll det 
inom dig, det tynger ner dig 
och gör dig mer ledsen inuti. 
Tillåt dig själv att gråta när 

du är ledsen! 
Det känns så 

mycket 
bättre 
efteråt. 
Det är 

starkt 
och bra 
att våga

vara 
ledsen.

ag brukar göra det som 
får mig att må allra 
bäst i vanliga fall, ta en 

promenad med sonen och 
ta en fika på mitt favorit-
kafé. Eller se en bra film 
med mina bästa vänner 
samtidigt som godisskålen 
svämmar över.
 Jag vet att mamma stickar 
som en tokig! Och syr 
lapptäcke...

Jag är lite knäpp men jag 
städar o sorterar. Sen mår 
jag bra av att hjälpa andra, 
det ger perspektiv till mitt 
egna “ jobbiga”.

Har 

hela “resan”  

satt upp små del- 

mål. Detta samt 

mycket positivt tänkande 

gör att vi “mår efter 

omständigheterna” 

mycket bra. Pratar 

mycket – före, efter 

och under  

missionen. 

ör upp olika delmål som inte har 
med din soldats mission att göra 
utan bara för dig själv. Det kan 

vara olika små saker men som ändå är 
små mål som du bockar av efter hand! 

Till exempel baka alla kakor i ”Sju 
sorters kakor-boken”. Bjuda hem alla 
vänner i telefonboken, en och en och 
ha middagar (går bra med knytis om 
ekonomin är skral), gör upp en boklista 
som du ska ha betat av innan soldaten 
kommer hem. 

Sätt upp utvecklingsmål, något som du länge 
drömt om, en kurs, ett resmål, en karriärväxling… 

   Träna är  
  ett bra tips!  
 Fysisk aktivitet  
distraherar tankarna  
      + du håller sig  
     i form :)

J

G
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Vart vänder jag mig?
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   eller   0761–779930 
www.invidzonen.se

Viktiga 
telefonnummer 

att ha till  
hands


