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HJÄLP – HEMKOMST!
– Härligt eller hemskt?

KOLL PÅ: KUNGAFONDEN

PAPPA I AFGHANISTAN

VETERANDAGEN

HÖSTENS STORA TRÄFF MED  
FAMILJE- OCH SPORTZONEN

COACHING
– Malin är både anhörig  

och coach

EFTERLÄNGTAD BARNBOK

SERIEN

HALLÅ DÄR! 
– Åke Roghe, Head of Mission i 

Afghanistan

I VÄNTANS TIDER
– Caroline var gravid när hennes 

man gjorde utlandstjänst

SPORTZONEN – CORETRÄNING

POSITIVA FORUMET

BREVET / INSÄNDAREN

KRÖNIKA

KONTAKTINFORMATION 
– Vart vänder jag mig?

Hembakat smakar omsorg

Invidzonen har ett formaliserat avtal med 

Försvarsmakten och Rikskriminalpolisens 

utlandssektion. Invidzonen är en oberoende 

partipolitisk och religiöst obunden ideell förening 

för anhöriga till utlandstjänstgörande personal. 

Foto: AR-S

När jag blev anhörig försökte jag 

hitta stöd i en massa saker men 

det kändes som att mitt problem inte 

riktigt fick fäste någonstans. Jag provade 
mental träning och tränade mig fysiskt. 

Även om det fungerade väldigt bra 

saknade jag något ändå.
När Invidzonen startade sin väg mot att 

bli vad vi är idag, fanns det inga tankar 

om någon tidning, mentornätverk eller 
ens att det skulle vara en organisation. 

Det var bara ett sätt för mig att hitta stöd 

till mig själv och att få prata med andra 
som kände igen det som är så specifikt 
när man är anhörig.  Jag hittade då en 
massa nya vänner och fick mentorer som 
delade med sig av sina erfarenheter, gav 

mig smarta tips, goda råd och bekräftade 
mig och min insats på hemmaplan.

Eftersom att jag visste att mentorn/

medmänniskan hade klarat sig bra 

och till och med anser sig ha växt av 

erfarenheten, kände jag att jag kunde 

lita på att det var goda råd. Mentorernas 
inställning till hemmavarandet var både 
sunda, normala men också trygga. De 
hade ju gått vidare och klarat sig utmärkt 
och det var en kvalitetssäkran för mig.

Så även om vi kan köpa det mesta; 
apelsiner på vintern, terapitider på 
natten, och läsa dagstidningen utan att 

köpa den så är det så viktigt att vi har 
den där enkla kanalen, som är så svår 
att hitta ibland och som inte går att köpa. 
Jag hittade den i ett sammanhang bland 
andra som visste vad jag gick igenom.

Goda råd blir som mest trovärdiga när 
de är självupplevda, men de har också 
en stark påverkan när någon nära vill 
dela med sig av dem. Desto mer vishet 

som kommer ur ens erfarenheter, desto 

mer kanske vi känner viljan att föra dem 

vidare, förvalta uppplevelserna. Det just 

den här kunskapen som vi vill att vårt 
stora nätverk ska vara ett forum för. 

Invidzonens bas är enkel, hembakad och 

består av en massa medmänniskor.
Det är inte svårare än så. Omsorg om 

varandra hjälper oftast mest.
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Nu kan du kontakta 

våra mentorer direkt. 

På vår hemsida  

www.invidzonen.se

kan du läsa om  

vilka vi är

VÅRT MENTORNÄTVERK

www.invidzonen.se
Invidzonens växel/kansli • 08–400 20 388 

Föräldrazonens stödtelefon • 0761–663317

Redaktionen • 0735–431334  

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

KAFFE OCH VATTEN BLEV 

PENGAR TILL VÄLGÖRANDE 

ÄNDAMÅL

Under Almedalsveckan hade För-
svarspolitisk Arena ett eget kafé i 
anslutning till deras lokal. Intäk-
terna från kaffe- och vattenförsälj-
ningen delades lika till Invidzonen, 
Svenska Soldathemsförbundet och 
Fredsbaskrarna Sverige. Tusen kro-
nor blev slutsumman av intäkterna 
och nu skulle vi vilja ha din hjälp 
med förslag på vad vi ska göra med 
pengarna. 

Har du någon idé om vad peng-
arna ska gå till? Maila oss på
redaktionen@invidzonen.se

Varje onsdag mellan klockan 16.00 
och 19.00 från 22 augusti till den 
19 december anordnas barnpass-
ning i S:t Johannes kyrka i Hentorp, 
Skövde. Alla barn till personal på 
utlandstjänstgöring eller utbild-
ning inför utlandstjänstgöring är 
välkomna att leka, pyssla, läsa sagor 
eller lyssna på musik. Margareta 
Jonsson och Elisabeth Schutz från 
S:t Johannes kyrka tillhandahåller 
barnpassningen och finns alltid på 
plats! Alla barn bjuds på fika! 
Barnpassningen är gratis och ingen 
föranmälan krävs!  
Vid frågor kontakta: 
Skövde Soldathem 
Linda Ericsson 0500–46 50 19

För barn till personal på 
 utlandstjänstgöring

BARNPASSNING

MED LEK OCH PYSSEL

Skövde

SPORT OCH KULTUR PÅ 

INVIDZONENS STORA 

HÖSTTRÄFF

Missa inte Familje- och Sportzo-
nens roliga och blandade aktiviteter 
lördag och söndag 20-21 oktober i 
Skövde. Läs mer på sidan 13.

BOKSLÄPP FÖR 

EFTERLÄNGTAD BARNBOK

Äntligen finns boken " När jag 
lånar ut min pappa till landet 
osams" för  beställning. Boken är 
skapad av officeraren och två-
barnspappanTorbjörn Engelkes 
och är illustrerad av konstnärern 
Eva Edberg. Boken berör temat 
att ha en förälder på insats utom-
lands. Läs mer på sidan 15.

ERFARENHETER EFTERLYSES

Skulle du vilja vara med och dela 
med dig av dina erfarenheter inför 
kommande missioner, oavsett om du 
är anhörig eller soldat/veteran? Nu 
drar Invidzonen ingång ett projekt 
där vi kommer samla så många 
erfarenheter som möjligt i en "Erfa-
renhetsbok". Är du fru, syskon, barn, 
förälder eller kanske soldat/veteran 
spelar ingen roll. Alla erfarenheter 
räknas. Hör av dig till Invidzonen så 
kommer mer information inom kort.
redaktionen@invidzonen.se

DAGS FÖR HÖSTENS 

MENTORSUTBILDNING

Mentorerna är Invidzonens 
viktigaste del! Nu är det dags 
för utbildning igen.

Är du intresserad av att bli 
mentor eller volontär hos oss i 
Invidzonen, maila ditt intresse 
till anna@invidzonen.se

Invidzonens 
anhörigtelefon Ring så 

stöttar vi!
0761-

663317

Vi har tystnadsplikt
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Foto: AR-S

Foto: AR-S

från kaffe och vattenförsäljning 
under årets Almedalenvecka till oss, 
Fredsbaskrarna och Svenska Soldat-
hemsförbundet.

Under veckan träffade Invidzonen 
många intressanta personer och 
organisationer. Förutom ett antal 
riksdagsledamöter i försvarsutskot-
tet träffade vi också ÖB och för-
svarsministern Karin Enström (M). 
Samtliga inte bara känner till vår 
verksamhet, utan utryckte även stor 
uppskattning.

Vi passade även på att dela 
värdefulla erfarenheter med andra 
organisationer som arbetar ideellt 
och med volontärer som bas för sin 
verksamhet. Vi hann även 
med att gå på en del semina-
rier och lyssna på intres-
santa debatter inom vårat 

intresseområde. Frågor som rör just 
anhöriga till utlandstjänstgörande är 
en mycket specifik genre inom den 
mycket breda försvarspolitiken. Så 
få debatter eller seminarier handlar 
specifikt om vår hjärtefråga. Men 
många evenemang angränsar till 
vår verksamhet, och mycket av det 
som avhandlades på Försvarspolitisk 
Arena påverkar oss i högsta grad.

Många av de organisationer vi 
mötte arbetar mycket professionellt 
med att öka medvetandet hos politi-
ker och media kring sina frågor. Vi 
på Invidzonen noterade glatt under 
veckan i Almedalen att det redan 
finns stor förståelse för det vi brin-
ner för. Samtidigt gav vistelsen oss 
nya insikter och idéer som kommer 
att vara till hjälp i framtiden.

Politik och  
erfarenhets-
utbyte på härliga 
Gotland

I år deltog tre av oss från Invid-
zonen under Almedalsveckan på 
Gotland. Evenemanget har växt 

till en enorm mötesplats för politi-
ker, journalister och företrädare för 
olika intressen. I år genomfördes 
1818 evenemang av olika slag, allt 
från seminarier och workshops till 
föreläsningar och debatter. Cirka 
17.000 personer besökte Almedals-
veckan juli 2012.

Invidzonen deltog på inbjudan 
av Försvarspolitisk Arena, som är 
ett forum för alla försvarspolitiska 
aktörer med syfte att skapa ett ökat 
medvetande hos allmänhet och poli-
tiker om det väldigt breda ämne som 
är försvarspolitik. Försvarspolitisk 
Arena valde också i år att uppmärk-
samma bland annat Invidzonen lite 
extra genom att skänka intäkterna 

Text: Dominik Swiecicki

Läs mer om 
Invidzonen i 

Almedalen på 
webben. 

www.invidzonen.se

Innan Vänsterpartiets partiledartal i Almedalen.
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Namn: LisbethFamilj: Man och två 
söner 

Yrke: Sjukgymnast
Fritid: Tränar gärna 

och ofta

Mentor

Foto: AR-S

isbeth fick kontakt med 
Invidzonen för första gången 
för drygt ett år sedan. Då 

skickade polisen ut ett sommarkort 

till sina anhöriga samtidigt som de 

presenterade det nya samarbetet 

med Invidzonen. Lisbeth blev oerhört 

glad och överraskad då det var första 
gången som hon blivit uppmärksam-

mad som anhörig, trots att hennes 

man varit på utlandstjänst vid flera 
tilllfällen tidigare. 

– Det kändes viktigt att även polis-

anhöriga skulle få samma möjligheter 
till kontakt och eventuellt  

stöd så som det utvecklats för anhö-

riga till militärer, säger Lisbeth. 

I samma utskick fanns även en 

förfrågan om nya mentorer bland an-

höriga till poliser och Lisbeth nappade 

direkt. Hon skickade in ett personligt 

brev, kom på intervju och efter att ha 
skickat in utdrag ur brottsregistret, 

skrivit under ett tystnadspliktsavtal 

gick hon Invidzonens kurs för men-

torer och blev färdig mentor. Detta är 

något hon är glad att hon gjorde.
– Det är en förmån att få vara med 

i denna grupp. Alla jag träffat är fan-

tastiskt trevliga, vänliga, engagerade 

och varma människor. Det är också 
oerhört tillfredsställande när man 

känner att man kanske gör skillnad i 

någons vardag genom att bara lyssna 
eller finnas till, berättar Lisbeth.

Genom hennes egna erfarenheter 

kan hon känna igen sig i andras berät-

telser och på så vis förmedla ett stöd. 
– Det viktigaste är att vara lyhörd 

och medmänsklig. Att inse att vi alla 

har vår egen berättelse men med ge-

mensamma nämnare, säger Lisbeth.

Småbarnsfamiljer är något som be-

rör Lisbeth extra mycket. Hon har själv 

varit ensam långa perioder med små 
barn och förstår vad de går igenom. 

– Det finns så många anhöriga som 
kämpar med att få livet att gå ihop med 
småbarn, dagis och jobb, menar Lisbeth 
som förutom att stötta andra anhöriga 

Lisbeths bästa tips för att 
klara av hemmamissionen   

• Försök att vara här och nu och inte långt i framtiden eftersom du ändå inte vet hur den kommer att se ut. 
• Håll fasta rutiner gällande mat, sovtider, städning, tvättning och allt annat som inte är så kul.  

• Var aktiv med vänner, trä-ning eller saker som du vet gör dig glad.

även vill hjälpa till med att göra Invidzo-

nen mer synlig för polisens anhöriga. 

– Jag hade önskat kontakt med ännu 
fler anhöriga till poliser. Det är kanske 
något som med tiden kan öka i takt med 
att Invidzonens existens blir mer känt 

inom polisen. Som polisanhörig har vi 

inte samma tradition av gemensamma 

aktiviteter som militäranhöriga har, 

menar Lisbeth. Vi känner oftast ingen 

annan polisanhörig som samtidigt har 

sin partner iväg, men genom Invidzonen 

ökar möjligheten att träffa eller prata 

med någon i samma situation, säger 
Lisbeth som önskar att Invidzonen i 

framtiden ska bli ännu mer global. 

 – Oavsett yrkesbakgrund så kan 
Invidzonen vara en plattform för alla 

anhöriga med en partner långt bort, 
tycker Lisbeth. 
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Anders Ramnerup är sty-
relseordförande i Sveriges 
veteranförbund Fredsbask-

rarna. Han träffar många veteraner i 
sitt arbete och har stor erfarenhet av 
reaktioner vid hemkomst. 

– En sak är gemensamt för de 
allra flesta som kommer hem. De 
är glada över att vara hemma igen, 
säger Anders men tillägger att även 
om det inte är helt ovanligt att de 
längtar tillbaka och vill åka iväg 
igen kort efter hemkomsten. 

Anders har själv varit i utlands-
tjänst sju gånger, fem gånger i 
Bosnien och två gånger i Kosovo, så 
han vet vad han pratar om. 

Det blir som en livsstil att vara på 
insats utomlands. Jag trivdes enormt 
mycket i missionen och kände att jag 
gjorde en viktig insats. 

Anders tror att det som många 
upplever när de kommer hem är 
att det blir väldigt tyst. Efter flera 
månader tillsammans med sitt kom-
pani, sin bataljon blir det en vana att 
ständigt ha folk omkring sig. 

– Man har levt med en viss ljud-

nivå i flera månader, ständigt något 
elverk eller annat som står och 
surrar och som sagt, ständigt folk 
omkring sig. Det är klart att det blir 
tomt och tyst, menar Anders. Det 
kan skapa en viss rastlöshet när man 
kommer hem, fortsätter han. 

– Efter ett par veckor brukar de 
flesta återanpassa sig till vardags-
lunket hemma i Sverige. För vissa 
tar det längre tid, ett fåtal kan få 
bestående men, även om det är yt-
terst ovanligt. 

Anders tror att det kan ha att göra 
med om man har något att göra när 
man kommer hem. Eller hur ens 
livssituation ser ut i övrigt. Har man 
familj och barn så blir det lättare att 
fylla ut tomrummet än om man är 
själv och inte har ett arbete exempel-
vis. För vissa militärer/poliser blir 
det extra svårt att återanpassa sig 
till en vardag utan sina vänner från 
utlandstjänstgöringen.

– På campen lever man tätt inpå 
varandra, man delar glädje och sorg 
med sina vänner i det som blir ens 
vardag och det är klart att man kan 

Det är oerhört individuellt hur en militär eller polis 
reagerar vid hemkomst efter ett utlandsuppdrag. 
Det är beroende av vilken typ av mission de varit 
på och hur de är som person. 

Hjälp - Hemkomst!
Glad att vara hemma 

–eller längtan tillbaka?
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Anders Ramnerup, 

Fredsbaskrarna Sverige

Foto: AR-S

z
z
z

z

sakna sina kamrater när man kom-
mer hem, berättar Anders. Det gäl-
ler inte bara de som 
är själva utan även 
de som har familj. 

Anders berättar 
om en vän som hade 
familj och barn som 
väntade på honom 
hemma. Trots det 
så saknade han sina 
kamrater från cam-
pen oerhört när han 
kom hem. Barnen 
frågade honom om det inte räckte 
med att de fanns. 

– Det kan man ju förstå, men det 
är ju en annan sak, säger Anders, 
som också menar att många kam-
rater från en insats ringer varandra 
väldigt mycket när de kommer hem. 
Det finns ett behov av att prata 
med dem även efter att insatsen är 
avslutad. 

– För vissa blir det lite samma 
symptom och känslor som vid en 

skilsmässa. Man saknar 
närheten till kamraterna, 
säger Anders. Vissa klarar 
det dock jättebra men 
andra inte. Anders menar 
att det även här handlar 
om hur ens livssituation 
ser ut. Att det kanske är 
lättare för de som har 
familj och svårare för de 
som är ensamma. Saknaden 
kanske är orsaken till att 

man längtar tillbaka till insatsen, 
tror Anders. 

Anders menar att de flesta reak-
tioner vid hemkomst är normala och 
övergående och inte betyder att man 
bör vara orolig för sin anhörige. 
Många sover oerhört mycket när 
de kommer hem. Helt enkelt för att 
kroppen behöver det efter en lång 
tid av hårt arbete och stress. 

– Mardrömmar och att man 
tenderar att prata mer i sömnen är 
inte heller något som bör ses som 
varningssignaler säger Anders och 
fortsätter, att drömma är ju att bear-

beta saker man varit med om, vilket 
är välbehövligt efter en utlands-
tjänst. Att sova och drömma är ett 
sätt att läka, så låt dem sova. 

Något som Anders däremot anser 

...det inte är 
helt ovanligt 
att de längtar 
tillbaka och vill 
åka iväg igen..
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Dialog är oerhört 
viktigt för att hitta 

tillbaka till era 
rutiner! 

Inga stora 
släktmiddagar 

eller tillställningar 
första tiden.

Var inte rädd för att fråga 
om det är något du undrar 
över (det behöver ju inte 
vara in i minsta detalj).

Ge varandra utrymme. 
Gäller både den som 
varit borta och den 
som varit hemma.

vara en varningssignal är kraftigt 
ökad alkoholkonsumtion som blir 
bestående. 

– Vissa dricker lite mer efter en 
utlandstjänst, det är egentligen ing-
et konstigt eftersom de kanske inte 
har druckit alkohol 
under en lång tid. 
Om det däremot går 
överstyr så tycker 
jag att man ska ta 
ett samtal om det, 
det kan ju vara ett 
tecken på att någon-
ting inte är bra. 

– Andra var-
ningstecken är om 
militären/polisen 
plötsligt blir väldigt 
aggressiv eller tvärtom helt apatisk. 
Då bör man ta en diskussion om det. 
En viss förändring hos personen 
får man räkna med efter en mis-
sion. Den personen som åker är inte 
densamma som kommer hem, menar 
Anders, men tillägger att även 
personen på hemmaplan ändrar sig 
under tiden. 

Med tid och upplevelser förändras 
personer, utvecklas och mognar oav-
sett var man är. Förändringar kan 

upplevas tydligare på en person som 
kommer hem från en utlandstjänst 
än på den som varit hemma. Anders 
tycker att förändringen oftast kan 
bli större ju yngre man är när man 
åker iväg. 

– Det är oftast inte sam-
ma skillnad på en person 
som är 50 år som åker ner 
som på den som är runt 20. 
Det handlar om personlig 
mognad. 

De flesta som åker ner 
visar någon form av reak-
tion när de kommer hem. 
De flesta återanpassar sig 
snabbt och kommer in i 
rutiner och vardag efter 
ett par veckor. För vissa 

tar det längre tid. För en liten grupp 
blir livet aldrig detsamma igen. Det 
är mycket prat och oro kring PTSD 
(posttraumatisk stresssyndrom) 
inför en utlandstjänst. Det är dock 
en oerhört lite grupp som faktiskt 
drabbas av det fullt ut. Uppskatt-
ningsvis mellan 2-7% av de som 
åker iväg drabbas av PTSD. Tyvärr 
finns det ingen heltäckande svensk 
forskning inom det området men 
Anders Ramnerup och Veteranför-

Se till att det 
finns luckor i 
kalendern.

Prata om hemkomsten 
innan det är dags. Vilka 

förväntningar har ni  
på varandra?

budet Fredsbaskrarna jobbar för att 
det ska forskas mer inom ämnet. 

Det finns ju dock andra symptom 
som kan vara besvärliga eller som 
man kan behöva stöd i. Vid sådana 
tillfällen finns Fredsbaskrarnas 
kamratstödjare. 

Kamratstödjare är veteraner 
som själva har gjort en eller flera 
insatser utomlands och som har god 
kunskap och erfarenhet om utlands-
tjänstgöring och vad det innebär 
att komma hem igen. De arbetar 
ideellt, har genomgått en kamrat-
stödsutbildning och har självklart 
tystnadsplikt. Kamratstödjarna har 
en jourtelefon som är öppen alla 
dagar på året mellan klockan 18.00 
och 21.00. Ingenting som sägs på 
jourtelefonen förs vidare till någon 
annan om den som ringer inte själv 
vill det. Till jourtelefonen kan både 
veteraner och anhöriga höra av sig 
om de har frågor, behöver stöd eller 
bara prata av sig. 

– Det måste inte vara problem-
relaterat, menar Anders. Man är 
välkommen att ringa jourtelefonen 
även om man bara vill berätta något 
roligt också menar Anders. 

För vissa blir 
det lite samma 
symptom 
och känslor 
som vid en 
skilsmässa. 
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  KOLL

PA...°

Kungafonden är en stiftelse 
som ger ekonomiskt stöd till 

personer som drabbats av sjukdom 
eller skada vid tjänstgöring inom 
eller i samband med totalförsva-
ret, räddningstjänsten och verk-
samheten inom Polisen, Kustbe-
vakningen samt Tullverket. 

Fondens verksamhet syftar i 
första hand till att rehabilitera 
personer som drabbats av skada 
eller sjukdom men också till att 
förbättra möjligheterna för dessa 
till ett väl fungerande liv. Fonden 
lämnar även ekonomiskt stöd i 
samband med dödsfall. 

Kungafondens stödjande verk-
samhet kan betraktas som ett 
komplement till arbetsgivarens 
ansvar. Kungafonden verkar också 
förebyggande genom att stödja 
forskning och andra insatser i an-
knytning till fondens verksamhet 
vars syfte är att minimera skador. 

Vem kan ansöka?

• Den som är i behov av ekono-

miskt stöd på grund av skada, 

sjukdom eller dödsfall.

• Ansökan kan inges av den 

skadelidande själv, anhörig 

eller ombud för dessa.  

Till vad? 

• Kostnader under rehabilitering, 

sjukgymnastik, psykologstöd, 

träningsutrustning eller vistelse 

på rehabiliteringscentra. 

• Tekniska hjälpmedel för att 

underlätta det dagliga livet.

• Vissa merkostnader i samband 

med omskolning för den tjänst-

görande.

• Ökade levnadskostnader till 

följd av skadan.

• Ökade kostnader vid sjukhus-

vistelse.

• Kostnader för anhöriga – till 

exempel för besöksresor och 

hotellkostnader vid den skada-

des sjukhusvistelse.

• Bidrag till uppehälle i en akut 

besvärlig situation. 

Kungafonden

Fredsbaskrarnas 
kamratstöd

Vad är en 
kamratstödjare?
 
• Från och med 
1998 utbildas 
kamratstödjarna i 
Fredsbaskrarna Sveriges regi 
på uppdrag och med stöd från 
Försvarsmakten. 

• Alla kamratstödjare har själva 
gjort internationell tjänst och 
är utbildade i att genomföra 
avlastningssamtal. 

• Samtliga kamratstödjare 
arbetar ideellt. Det är helt 
kostnadsfritt att ta deras tjänster 
i anspråk. Förutom att hjälpa 
soldater och veteraner stöttar de 
även anhöriga som har frågor 
eller funderingar kring deras 
partner. 

• Kamratstödjarna rapporterar 
inte vidare eller tar professionell 
hjälp om den enskilde inte vill 
det. 

För ytterligare information gå in 
på Kungafondens hemsida.  
www.kungafonden.se
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Eftersom Lisas pappa kom 
iväg senare än förväntat 
hade hon redan hunnit 

bearbeta den värsta oron innan det 
var dags och reaktionen blev till en 
början därför inte så stor. Det var 
först när han började packa som det 
slog henne att han inte skulle vara 
hemma på sex månader. 

– Han skulle inte finnas för 
att ringa till när jag behövde bli 
hämtad. Han skulle inte heller vara 
vaken på nätterna och vänta på mig 
när jag kom hem om jag varit ute. 
Det var sådant som alltid funnits i 
mitt liv ända sedan jag var liten och 
nu skulle det helt plötsligt försvinna. 
Det var alla sådana saker som var på 
väg att förändras, berättar Lisa.  

Själva rädslan över att han skulle 

Pappa 
i Afghanistan
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iväg var som värst när han fortfa-
rande var hemma och höll på med 
träningen 
menar 
Lisa. När 
han väl 
skulle åka 
så hade 
hon vant 
sig vid 
tanken på 
att han 
skulle 
befinna sig 
i ett utsatt 
område. 

– Fram-
förallt vet jag ju att de är vältränade 
soldater. Jag litar på deras förmåga 
att bedöma en allvarlig situation, 
säger Lisa. 

Någonting hon blev förvånad över 
var hur fort hon kom in i sina egna 
rutiner efter att han åkt. 

– Till min förvåning så vande jag 
mig efter bara någon vecka så det 
mesta som kändes jobbigt släppte 
tidigt vilket var skönt, berättar Lisa 
som tycker att vardagen som anhö-
rig flyter på bra. 

Förutom Lisas pojkvän, som är 
ett stort stöd och som hon pratar 
mycket med kring sin situation, 
vände hon sig även till en mentor 
på Invidzonen, kort efter att hennes 
pappa hade åkt.

– Från början var jag lite skeptiskt 
till det, prata om mitt privatliv med 
någon jag inte känner. Men det allra 
första mailet avslutade min mentor 
med «många kramar» precis som 
om vi alltid känt varandra. Hon 
gjorde ingen skillnad på att vi var 
olika ålder, olika anhöriga, vilket var 
otroligt skönt, berättar Lisa. Hon 
är helt underbar och kan belysa alla 
frågor, tankar och funderingar, bra 
eller dåliga, på de mest fantastiska 
sätt. Jag vill verkligen säga till 
andra att ta kontakt med en mentor, 
det hjälper! 

Lisa tycker att Försvarsmakten 
har varit bra på att informera henne 

om saker som rör anhörigbiten. 
– Anhörigträffarna var otroligt 

bra genomförda med 
information, bilder 
och framförallt att 
man kunde ställa alla 
de frågor man hade, 
säger Lisa. 

Något hon tyckte 
var extra med bra 
anhörigträffen var 
att hon fick reda på 
vad exakt de gör där 
nere och exakt vilka 
förberedelser som 
görs innan de går ut 
på uppdrag. 

– Det är sådan information som 
jag väldigt sällan får från pappa 
när han ringer. Att få veta det i de-
talj gjorde i alla fall mig lugnare, 
menar Lisa som ofta håller kon-
takten med sin pappa via telefon. 

– Han ringer lite då och då och 
berättar eller frågar om allt och ing-
enting. Sen skickar vi många paket 
dit ned med saker och även brev där 
vi berättar saker som man inte hin-
ner berätta om i telefon, säger Lisa.

Lisa tycker att det är väldigt svårt 
att få kontakt med folk i sin egen 
åldersgrupp som har föräldrar som 
är ute på mission. Hon skulle gärna 
prata med någon i samma ålder som 
förmodligen tänker på samma saker 
som hon själv gör. 

– Det är en viss skillnad på att 
vara barn till soldat gentemot att 
vara sambo med en soldat. Jag skulle 
gärna se träffar för oss som är i den 
situationen, avslutar hon.

Till min förvåning 
så vande jag mig 
efter bara någon 
vecka så det mesta 
som kändes jobbigt 
släppte tidigt vilket 
var skönt

Är du också barn till en militär 
eller polis och vill komma i 

kontakt med andra i liknande 
situation? Hör av dig till Invidzonen 
så ordnar vi en träff eller ser till att 

ni får kontakt med varandra! 

EFTERLYSNING!

redaktionen@invidzonen.se

 Foto: Försvarsmakten / Combat Camera
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på plats och ceremonin genomfördes 
precis som tidigare år vid FN-mo-
numentet vid Sjöhistoriska muséet i 
Stockholm. 

Vid ceremonin delades medaljer 
för sårade i strid och förtjänstmedal-
jer ut av ÖB, men även det av Freds-
baskrarna instiftade priset ”Peace 
Keeper of the Year” som i år gick 
till Henrik Blomberg för hans öppna 
och ärliga sätt att berätta om sina 
erfarenheter och psykiska symtom 
efter sin tjänstgöring Afghanistan. 

Tack till anhöriga

Försvarsministern höll under 
ceremonin ett tal där hon särskilt 
tackade alla de anhöriga som käm-
par på hemmaplan under insatsen. 

Invidzonen, Svenska Soldathems-
förbundet och Fredsbaskrarna 
fick i år vara med i ceremonin på 
ett aktivt sätt och var inbjudna 
att närvara i fanvakten tillsam-
mans med bland annat polisen och 
Kriminalvården. Dagen till ära sken 
solen från en klarblå himmel och 
ceremonin avslutades med att alla 
närvarande bjöds in till gemensamt 
mingel och en bit mat efteråt. 

Veterandagen i övriga Sverige

Veterandagen firades även på andra 
ställen ute i landet bland annat i 
Halmstad där en minnessten invigdes. 

Den 29 maj hyllas varje år de män och kvinnor som tjänstgör i fredsbevarande styrkor 
över hela världen. Invidzonen närvarade i Stockholm tillsammans med veteraner och 
anhöriga, representanter för olika organisationer samt myndigheter. 

År 2002 instiftade FNs 
generalförsamling den 29 
maj som International Day 

of United Nations Peacekeepers. Det 
är dagen då alla de män och kvin-
nor som tjänstgör i fredsbevarande 
styrkor hyllas över hela världen. Att 
de valde just den 29 maj beror på att 
det var det datum då FN inledde sitt 
första fredsbevarande uppdrag i Pa-
lestina 1948  (United Nations Truce 
Supervision Organization, UNTSO). 

Fram till 2008 har vi i Sverige 
haft FN-dagen den 24 oktober som 
dagen för dessa hyllningar, men 
sedan dess är det 29 maj som gäller. 

Regeringsbeslut

2010 togs ett regeringsbeslut att den 
29 maj ska vara dagen då vi alla ska 
uppmärksamma våra veteraner och 
deras anhöriga och i Sverige kallas 
dagen numera för Veterandagen. Från 
och med 2012 har dagen statsceremo-
niell status och är gemensam för alla 
myndigheter med utlandsveteraner. 

Kungahuset representerades under 
årets ceremoni av H K H Prins 
Carl Philip och vid ceremonin och 
kransnedläggningen deltog även 
Försvarsministern, överbefälha-
varen, rikskriminalchefen samt 
ordföranden för veteranförbundet 
Fredsbaskrarna. 

I år fanns representanter från 
Försvarsmakten, Rikspolisstyrelsen, 
Kriminalvården, Folke Bernadotte 
Akademin, Tullverket, Myndigheten 
för samhällsskydd och beredskap, 
SIDA, Fredsbaskrarna, Svenska Sol-
dathemsförbundet och Invidzonen 

Foto: Monika Alfredsson och Emma Behrendtz

ÖB delar ut Försvarsmak-

tens medalj för sårad i strid.

I väntan på utdelning...

H.K.H. Prins Carl Philip och  
överbefälhavare Sverker Göranson.

Den högtidliga musiken framfördes av 

arméns musikkår.
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• VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR 

• VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR 

Häng 
med på 
lite kul!

Välkommen
till höstens träff med 
Familjezonen och 

Sportzonen!

       Aylas  
Rockring  

är stulen  
– eller är 

den det?
 

 På lördag, 
samlas vi 

för att äta en 
god middag 

tillsammans. 
Söndagen har 

vi idrottsaktiviteter 
och sen bjuder 

vi på lunch och  
en föreställning med 

musikaliska toner 
med kända personer...

För mer information  
samt anmälan: 

familjezonen@invidzonen.se
sportzonen@invidzonen.se

Ayla från Bolibompa och Klas 
Backman tar med publiken i 
ett interaktivt spel, där 
det ibland handlar om 
att sjunga och dansa 
och ibland om att 
kunna bevara en 
hemlighet.

Det  
kommer  

att bli en 
fullspäckad  

helg med 
aktiviteter för 

både vuxna 
och barn. En salig 

kompott av sport, 
kultur och gemenskap. 

Var med och 
nätverka. 

Träffa andra 
anhöriga.

SPORT
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Malin är 39 år och sambo 
med Michael som ä r 
officer. Tillsammans har 

de två barn, en pojke som är tre år 
och en flicka som är 5 år. 

Malin är utbildad beteendevetare, 
och har arbetat inom försvarsmak-
ten, på Livgardet som personalkon-
sulent. Där arbetade hon med stöd 
åt anställda och värnpliktiga i 8 år. 
Under den tiden gick hon en utbild-
ning i sorgbearbetning hos Svenska 
institutet för Sorgbearbetning. Un-
der ett och ett halvt år utbildade hon 
sig till coach hos ett företag som 
heter coach2coach och nu har hon 
precis startat ett eget coachföretag, 
Aktiv Partner. Malin vänder mig till 
alla typer av människor som vill ha 
någon typ av förändring, förbättring 
eller en kick framåt, självklart även 
till anhöriga. 

Malins sambo har varit ute som 
observatör i Afrika i ett år. Dessut-
om har han även varit i Kosovo inn-
an de träffades. Livet som anhörig 
var en stor utmaning tycker Malin. 
De hade knappt varit tillsammans i 
ett år när Michael åkte och hon ville 
inte alls att han skulle åka. 

– Vi visste ju inte riktigt var vi 
hade varandra så det var nära att det 
tog slut, berättar Malin. 

Kommunikationen viktig

Men tack vare att Malin sysselsatte 
sig så mycket som möjligt bland 
annat med att sköta om sin häst och 
umgås med vänner, så höll relationen. 

– En kollega till mig på den tiden 

var i samma situation, så vi pratade 
mycket och det var skönt. Det var 
ju 2005 så då fanns det inte någon 
stödförening, berättar Malin. 

Med facit på hand hade Malin 
gjort några saker annorlunda än vad 
hon gjorde under tiden för insatsen, 
saker hon kan ta med sig om det 
skulle bli aktuellt för honom att åka 
igen. 

– Jag önskar att vi hade pratat mer 
om hur det skulle kunna påverka vår 
relation innan han åkte. Sen önskar 
jag att jag inte hade byggt upp så 
stora förväntningar om hur fantas-
tiskt roligt det skulle bli att träffas 
på ledigheterna. Det är nämligen 
som att planera för en besvikelse, 
berättar Malin. Han var ofta trött 
när han var ledig och väldigt påver-
kad av den fattigdom och misär han 
hade upplevt. Sen hade det varit bra 
att försöka hålla oss för oss själva på 
ledigheterna och inte fara runt och 
träffa så mycket folk, fortsätter hon. 

Under tiden som Michael var ute 
skrev de långa mail till varandra.

– Jag är glad att jag var väldigt 
rättfram och ärlig mot honom hela 
tiden om hur jag kände mig, säger 
Malin. 

Några år efter att Michael kommit 
hem bestämde Malin sig för att vi-
dareutbilda sig till coach. För henne 
var det ett naturligt steg att gå. 

– När jag var yngre och red och 
tävlade en del så höll jag på lite med 
mental träning och jag tyckte att det 
var väldigt spännande och effek-
tivt. När jag började läsa psykologi 

så läste jag först idrottspsykologi 
och bestämde mig för att jag vill 
jobba som idrottspsykolog som det 
hette då. Jag skulle tro att det var 
grunden till det vi i dag kallar för 
coacher, berättar Malin. Efter att 
ha arbetat många år med stöd där 
man ofta kommer in när ett problem 
redan har uppstått så kände jag att 
jag ville komma in tidigare för att 
undvika stora problem. Men som 
coach jobbar jag naturligtvis med 
människor i kris också, fortsätter 
hon. 

Coaching som hjälp

Det viktigaste uppdraget som coach 
enligt Malin, är att hjälpa klienter 
att se saker ur ett nytt perspektiv, 
att ta fram sin kreativitet och få 
tillgång till de svar som vi alla har 
inom oss.  
Eftersom Malin är ganska ivrig och 
lösningsfokuserad, så får hon jobba 
med att inte tänka för mycket utan 
luta sig tillbaka och låta klienten 
göra jobbet. 

Malin gör ingen skillnad på att 
coacha en anhörig eller någon som 
till exempel vill sluta röka. Hon tror 
att som anhörig skiljer det sig nog 
väldigt mycket åt vad man vill bli 
coachad i, till exempel att hantera 
sin oro, få vardagen att gå ihop eller 
att bli bättre på att kommunicera.

– Jag hjälper mina klienter att 
hitta sina egna lösningar eller svar. 
Det är inte min uppgift att komma 
med en massa råd eller färdiga lös-
ningar, avslutar Malin.

Anhörig

Efter flera års erfarenhet som beteendevetare valde 
Malin att vidareutbilda sig till coach. Förutom hennes 
gedigna utbildning har hon stor förståelse och kunskap 
om livet som anhörig till någon på utlandsuppdrag. 
Hon är nämligen anhörig själv. 

och coach
malin.coaching@hotmail.com

Vill du anlita Malin som coach, maila:

Malins bästa tips! 

Dela upp missionstiden 

i delmål, annars kan 

tiden lätt kännas som 

oöverskådlig.
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Efterlängtad barnbok 

äntligen tryckt! 

eventuella frågor som barnet har.   
– Jag funderade mycket kring hur 

djupt man kan gå in i konflikten och 
våldet, berättar Torbjörn Engelkes 
som är upphovsman till boken. Men 
jag valde tillslut att fokusera på rela-
tionen mellan barnet och föräldern. 
För det är ju det som är det jobbi-
gaste när man är på uppdrag utom-
lands. Att man är ifrån varandra och 
att man längtar, avslutar Torbjörn. 

I  barnboken när jag lånar ut min 
pappa till landet osams får vi 
följa med in i barnets värld och 

uppleva hur det kan vara när en 
förälder åker på uppdrag utomlands. 
Boken är en varm berättelse som 
tar upp frågeställningar och känslor 
ur barnets perspektiv. Konflikten i 
boken är mycket förenklad och tan-
ken är att man ska läsa den tillsam-
mans med sitt barn så att man kan 
förklara saker och reda ut 

FAKTA
Boken säljs via den ideella 

föreningen Familjekolonnen via 

deras hemsida. Familjekolonnen 

är bildad av fyra officerare på 

Livgardet i syfte att möjliggöra 

denna bok och eventuellt andra 

efterkommande böcker/häften för 

anhöriga. Arbetet med boken är helt 

ideellt och utan vinstintresse. 

Beställa boken?
För att beställa boken, gå in på  

www.familjekolonnen.se, klicka på 

"Beställ bok". Då får du en mailadress 

info@familjekolonnen.se samt 

ett bankgironummer. Fyll i namn 

och adress i mailet och betala till 

bankgirot. 

   Boken kostar endast 125 SEK, 

portokostnad tillkommer. 

Alla intäkter går till framtida 

produktioner. Närmast nu är att 

skapa en mamma-version av boken. 

med andra ord så sponsrar man 

den boken direkt genom att köpa 

“Pappa-boken”. 

Nu lottar vi ut  

"När jag lånar ut 

min pappa till landet 

osams".  Vill du vara med i 

utlottningen? Maila till  

redaktionen@

invidzonen.se
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Åke Roghe blev Head of Mission och ansvarig för den civila 
 missionen i Afghanistan från och med augusti i år. Trots att han har stor 

erfarenhet av utlandstjänst i länder som Kosovo och Sudan har han aldrig 
tidigare varit i Afghanistan. Invidzonen fick växla några ord med honom 

innan han gav sig iväg på sitt nya uppdrag. 

Hallå där!

Skidtur i svenska fjällen. Privat bild.
Blå moskéen i Mazar-e Sharif. Foto: Invidzonen
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Det känns jätteintressant och 
det ska bli fantastiskt roligt 
att få bidra. Sverige ligger 

långt fram inom Polisverksamheten 
och åklagarmyndigheten, säger Åke 
Roghe som också menar att tidpunk-
ten är extra intressant just nu i och 
med att  Afghanistan står inför en 
stor förändring. Den internationel-
la militära närvaron och påverkan 
på samhället kommer att drastiskt 
minska för att helt upphöra decem-
ber 2014. Samtidigt måste det civila 
samhället utvecklas och ta ett större 
ansvar i motsvarande grad. Den 
stora utmaningen för Åke Roghe är 
att omforma den Afghanska polisen 
från att vara inriktad på terrorist-
bekämpning till att bli en modern 
civil poliskår som tjänar samhället 
och samtidigt tar ett huvudansvar 
för lag och ordning. Samtidigt måste 
den övriga rättskedjan, dvs åklagare 
och domstolar, knytas ihop med 
polisen, menar han.

Medan Åke Roghe är ute på vik-

tigt uppdrag i Afghanistan fortsät-
ter livet hemma för hans familj som 
består av fru och två egna barn som 
nu är 18 och 29 år samt ett bonus-
barn som är 11 år.

– Mina två vuxna barn tycker att 
det är helt okej att jag åker iväg. 
Dom vet vad det är fråga om och har 
också besökt mig när jag jobbade 
i Afrika. Dom tycker att det är kul 
och vet att jag kommer hem var 6:e 
vecka. Mitt bonusbarn som bara är 
11 år har det svårare. Han tycker att 
det är tråkigt när jag inte är hemma 
hela tiden, berättar Åke Roghe. 

Han berättar att han använder sig 
av de sociala medierna för att hålla 
kontakten med familjen medan han 
är borta. 

– Jag utnyttjar Facebook en hel 
del. Sedan skypar jag med min familj 
varje dag, oberoende av hur sent det 
blir på kvällen. Vi skickar också en 
hel del sms till varandra. Dessutom 
skriver jag alltid mail mer eller min-
dre varje dag, berättar Åke Roghe.

• Prata om missionen och 
vad som väntar dig i ditt 
jobb.  

• Utnyttja all information på 
internet för att ge familjen 
en så bra bild som möjligt.  

• Ha ett gemensamt mål 
med missionen.  

• Om möjligt, låt dina 
anhöriga komma ner 
och besöka dig eller möt 
varandra i ett annat land 
på vägen.

Åkes 
bästa tips  

inför 
missionen

Mina två vuxna 
barn tycker att det 
är helt okej att jag 
åker iväg. 

Utbildning i Sudan. Privat bild.
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nnan det blev klart att Mats 
skulle ut på utlandsmission hade 
de tagit beslut om att försöka 
bli med barn. Trots att han kort 

efter beslutet fick besked om att åka 
bestämde de sig för att fortsätta 
försöka. 

– Självklart hade vi en 
diskussion om detta när 
beskedet kom men valde 
ändå att fortsätta försöken. 
För mig var det viktigt att 
inte skjuta upp barn och för 
Mats var det lite av en dröm 
att få åka, en dröm som jag 
inte ville grusa, berättar 
Caroline. 

I december 2009 blev 
Caroline gravid och Mats 
startade sin missionsutbild-
ning i januari 2010. 

– Till en början var det 
inte så mycket jag tänkte 
på, allt var så långt bort och 
det vara många nya känslor 
och tankar i samband med 
graviditeten som upptog mig 
och mina tankar, och jag 
tänkte inte så mycket på att 
Mats skulle åka i maj, säger 
Caroline. 

Det var dock många i deras 
omgivning som ifrågasatte hur de 
tänkte och hur Caroline kände kring 
att bli lämnad själv. En frågeställning 
som inte alltid var lätt att bemöta.

– Jag hade dock en väldigt klok 

vän som tidigt sa något förnuftigt 
som jag bar med mig hela vägen, 
"Du vet inget annat..."

– Det och tanken på alla ensam-
stående som klarar sig själva fick 
mig att se på det lite ljusare då när 

det kändes jobbigt, säger Caroline.
Så fort vi fick schemat för kom-

mande leaver så insåg Caroline 
ganska snabbt att Mats inte skulle 
kunna vara hemma under förloss-

För Caroline och Mats blev insatstiden en 
väntan i två bemärkelser. De väntade 
nämligen sitt första barn samtidigt som Mats 
var ute på insats i Afghanistan. 

ningen. Det var planerat att han 

skulle åka ner efter sista leaven 14 

dagar innan planerad födsel.

– Då började det snurra lite i mitt 

huvud, vem kunde jag tänka mig att 

ha med på förlossningen istället? 

berättar Caroline. 

Caroline hade ingen rik-

tig bild av hur det skulle 

bli utan försökte tänka att 

hon skulle ta det lite som 

det kom. Hela situationen 

var ju ny för båda oavsett 

och de visste inte hur det 

hade varit om han hade 

varit hemma.  

– Det som jag mest kan 

bli irriterad över så här i 

efterhand är att jag nog 

lyssnade lite för mycket på 

vissa personer runt om-

kring som tyckte att fokus 

skulle ligga på missionen 

och att låta Mats ha fokus 

på den, istället för att han 

faktiskt också skulle bli 

pappa med allt vad det 

innebär. Att han också 

hade ansvar innan, under 

och efter förlossningen, 

säger Caroline.

– Hade jag stått på mig 

lite så hade frågan om förlossning 

varit löst betydligt tidigare än vad 

den nu blev, säger hon. 

Med facit i hand så önskar Caro-

line att hon skulle ha legat på Mats 

Illustration: Noblec/sxc.hu
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lite mer om att ta reda på vilka rät-
tigheter han hade som anställd. 

– Det är inga maskiner som 
Försvarmakten anställer och det 
är HRC medvetna om. Många tar 
nog det för givet att det inte går 
att lösa saker bara för att det är 
Försvarsmakten de har att göra 
med, menar Caroline. 

Vem skulle supporta?

Caroline var van vid att vara själv 
mycket redan innan Mats åkte 
utomlands eftersom Mats hade 
veckopendlat till olika delar av 
Sverige under hela deras nioåriga 
förhållande. 

– Första tiden var för mig lite 
extra lyxig eftersom jag fick ha 
honom «hemma» under missionsut-
bildningen, berättar Caroline. När 
han sedan hade åkt så gick det lite 
tillbaka till det normala för mig. 
Enda skillnaden för mig var att 
jag fortfarande inte löst problemet 
med vem jag skulle ha med mig på 
förlossningen och de gnagde rätt 
mycket i huvudet, säger hon.

Caroline och Mats hade många 
vänner runt omkring sig där flera av 
dem också har varit iväg i omgång-
ar, bland annat en av deras närmsta 
vänner. 

– Det gjorde det lite lättare då jag 
alltid kunde vända mig till honom 
med frågor och tankar. Vi kom också 
överens om att han skulle vara lite 
av support för mig under tiden Mats 
var borta, säger Caroline. På så vis 
behövde jag aldrig känna att jag 
trängde på med frågor eller ville 
umgås. 

Han och hans fru tog hand om 
Caroline ordentligt.

Ingen dans på rosor

Tiden gick och förlossningen 
närmade sig med stormsteg. 
Eftersom Caroline inte kunde hitta 
en lösning stoppade hon huvudet i 
sanden gällande förlossningen.

– Jag ville inte riktigt hitta en lös-
ning för att jag hela tiden hade en liten 

Caroline till specialistmödravården 
för att diskutera en eventuell igång-
sättning på det sjukhus Caroline 
ville föda på. 

– Då var jag någonstans runt 
vecka 34. Inför vårt möte med dem 
så var jag jättenervös. Jag hade sökt 
på nätet om igångsättningar och det 
verkade inte lätt att få till en sådan. 
Varför skulle jag då få en med mitt 
lilla välfärdsproblem?

Men Caroline träffade en helt 
underbar läkare som visst hade 
förståelse för mitt problem och Mats 
arbetssituation.

– Problemet var att jag förstföder-
ska och man då aldrig vet hur krop-
pen reagerar på en igångsättning.

Beslutet blev att jag skulle få 
något som kallas «hinnsvepning» 
Då skulle de kunna kontrollera 
lite bättre vad som hände med min 
kropp. Och hur redo jag var för 
förlossning, berättar Caroline.

Problemet återstod då hur hon 
skulle kunna få hem Mats i tid.

I samma veva fick hon kontakt 
med Cesilia på Invidzonen som 
snabbt tog reda på vilka rättigheter 
soldaterna har vid barnfödsel och 
vad Mats behövde göra från sitt håll.

G1 kunde fixa och trixa lite med 
leave och hemresa och Mats kom 
hem på torsdagen och lillskrutt föd-
des på tisdagen.

Nya livet med babyn

Som för alla föräldrar så var det 
en väldigt omvälvande upplevelse 
för Caroline och Mats med många 
känslor och tankar.

– Jag kommer faktiskt inte ihåg 
att jag kände något speciellt över att 
Mats skulle åka ner igen snabbt, mer 
än att jag tyckte synd om honom 
som skulle missa så mycket av lill-
skrutts första tid (3,5 månad)

– Mitt stora svarta moln var 
förlossningen, resten hade jag ingen 
tanke på, berättar Caroline.

För Mats var det också en stor 
och omvälvande känsla att bli pappa 
precis som för vem som helst.

förhoppning om att Mats skulle kunna 
vara med. 

Trots att Caroline var en ganska 
luttrad officersfru så var insatstiden 
absolut ingen dans på rosor. 

– Jag gick igenom alla de klassiska 
«symtomen» som många andra med 
mig. Ilska, sorg, matthet, orkeslöshet.

När Mats hade åkt låg jag hemma 
i en vecka och bara grät, berättar 
Caroline.

Men som tur var fick hon jättebra 
hjälp av sin personalchef som hjälpte 
henne och lyssnade när hon behövde 
prata av sig.  

– Det var jätteskönt att få prata 
med någon om hur jag kände inför 
Mats avresa och allt med förlossning-
en. Jag kan ju dock så här i efter hand 
inte veta om jag reagerat likadant 
oavsett om jag varit gravid eller inte.

Det var många gånger under mis-
sionen som jag var besviken och arg, 
kände mig lämnad och övergiven, 
känslor som satt kvar både längre 
och starkare än vad jag trodde det 
skulle göra, säger Caroline.

Någon gång under sommaren så 
kände Caroline att hon inte hade 
hittat ett bra alternativ till förloss-
ningspartner och tog upp det med 
sin barnmorska som remitterade 
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 Man kan faktiskt ställa 

krav på sina vänner och 

familjer. Man vet aldrig 

vad som händer och då är 

det skönt att veta att man 

kan be om hjälp utan att 

känna att man sätter sig i 

tacksamhetskuld.

– Ingen av oss hade gjort någon 
stor sak av det innan så mitt fokus 
låg på det uppdrag jag hade i Afgha-
nistan just då (vilket 
är vanligt för alla 
som kommer hem på 
leave), berättar Mats. 
Självklart så var jag 
lycklig och stolt, men 
någonstans där i bak-
huvudet så fanns ändå 
fokus på det andra, 
fortsätter han. 

För Caroline var det 
så självklart att hon 
skulle vara själv första 
tiden så hennes fokus 
låg på att inte stressa 
upp sig över det. Hon hade en enorm 
tur för Lillskrutt var väldigt enkel 
att ha med överallt och de hittade 
sina rutiner som fungerade för dem.

– Det jag la fokus på var att inte 
ha så höga krav på allt. Skulle det t 
ex komma över folk så fick de ta oss 
som vi var, ostädade, osminkade och 
trötta, berättar Caroline.

När det gällde Mats och Carolines 
kommunikation så kunde de prata 
i princip varje dag och Caroline 
skickade bilder till Mats. Men det 
var ju svårt för Mats att knyta an 
till ett barn som han bara hade träf-
fat i 10 dagar på 450 mils avstånd. 

– Det gjorde att jag inte alltid 
kände att jag fick respons på det jag 
berättade men å andra sidan så kan-
ske det hade varit så även om inget 
barn funnits med i bilden, säger 
Caroline.

Här var det återigen väldigt skönt 
för henne att ha någon som själv 
varit iväg och kunde förklara olika 
känslor.

– Självklart hade jag dagar när jag 
var arg och uppgiven men det tror 
jag alla nyblivna föräldrar har, säger 
Caroline. Självklart var jag lycklig 
men nu när lillskrutt hade kommit 
så kom också tankarna runt vad som 
händer om med oss om något händer 
där nere. Mitt fokus hade ju legat på 
förlossningen så det var först nu som 

jag började tänka lite, fortsätter hon. 
Detta gjorde att Caroline hade 

en period då hon kände att hon 
inte riktigt kunde vara så 
där jättefokuserad på alla 
positiva känslor som hon 
kanske borde ha varit.

– Jag tog upp detta med 
min BVC-sköterska och 
fick återigen möjligheten 
att prata av mig, denna 
gång med en kurator och 
det var sååååå skönt att 
bara få prata av sig, säger 
Caroline.

Mats kommer hem

Självklart var det lite 
annorlunda att lämna en fru och 
komma hem till fru och barn. Så 
när det var dags för hemkomst tog 
Caroline, Mats och lillskrutt en 
långweekend till Paris direkt efter 
medaljcermonin bara för att få lite 
«egentid» de tre.

– Då fick Mats ta igen alla mis-
sade bajsblöjor, berättar Caroline 
som fortsätter att han kommer att 
ligga på det minuskontot länge. För 
oss var det ett bra beslut att göra 
så innan alla andra skulle hälsa 
välkommen hem.

– Återigen så har jag inget annat 
att jämföra med när det gäller 
vardagen men jag tror att under 
sju månader så skaffar man sig nya 
egna rutiner oavsett om man har en 
nyfödd eller inte. Och när soldaten 
kommer hem måste man lära sig 
samköra igen. Det hade nog inte 
varit annorlunda för oss utan 
barn, menar Caroline.

Trots att det var ensamt och 
jobbigt många gånger så me-
nar Caroline att hon så här med 
facit i hand i inte gjort något 
annor-
lun-
da. 

Se till att ha ett 

kontaktnät runt 

omkring redan från 

början som vet att 

deras uppgift är att 

se till att man mår 

bra och ställa upp 

när det behövs. 

 
 
 
 

Gör det inte så 

komplicerat, ta dagen 

som den kommer. 

orkar man inte något 

man bokat upp sig för 

så gör man inte.

Var inte rädd för 

att ställa krav 

på tydlighet från 

Försvaret.

– Visst det var jobbigt ett tag 
när jag inte riktigt visste hur det 
skulle bli med förlossningen. Men 
jag skulle aldrig kunna leva med att 
jag visste att jag tagit ifrån Mats 
en dröm. Ibland blir det inte så som 
man tänkt sig från början. Man får 
helt enkelt bara göra det bästa av 
situationen, avslutar Caroline. 

Jag tyckte 
synd om 
honom som 
skulle missa 
så mycket 
av lillskrutts 
första tid
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SPORT Nu är det dags för

Träning är inte alltid så lätt. För att 
få bra effekt av sin träning är det 
viktigt att träna kroppens kärna, 
bålen. Därför kommer Sportzonen 
i detta nummer fokusera på bålen 
eller coremuskler som de också kan 
kallas. 

Musklerna kring vår bål bildar 
tillsammans något som kan liknas 
vid en burk i magen. Golvet i burken 
är de musklerna som kallas bäcken-
botten och taket är vår diafragma.  
Väggarna består av ett antal små 
muskler. 

I den här burken bildas ett tryck 

varje gång vi ska utför en rörelse. 
Trycket hjälper till att stabilisera 
upp vår ryggrad så vi kan behålla 
vår hållning och ge en så ekonomisk 
och stark rörelse som möjligt. 

Dessa muskler har alltså en viktig 
funktion i hur vi rör oss och hur 
vi kan utveckla kraft. Genom att 
träna dessa muskler kan vi hjälpa 
vår kropp att få en mer ekonomisk 
rörelse och också bli starkare i de 
rörelser som vi vill utföra. Genom 
att träna dessa muskler kan vi också 
bidra till en bättre hållning vilket är 
förebyggande för många kroppsliga 

besvär som till exempel ryggont. 
Hur kan du då träna dessa djupa 

muskler? Grunden är att kunna 
hitta och aktivera ”trycket i burken”. 
Klarar du detta finns det en uppsjö 
av övningar som du kan göra för att 
träna din stabilitet. Statiska övning-
ar är bra för att hitta rätt muskler 
och för att jobba med din stabili-
tet, till exempel genom övningen, 
"plankan".  

Här ger vi tips på hur du med 
några enkla övningar kan hitta och 
sedan utmana dessa muskler. 

I tidigare nummer har vi tagit upp viktiga bitar inom 
träning gällande motivation och mål. Vi har också 
snuddat vid musklernas funktion.

Core = kärnpunkt
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Bild 2. Utgå från 
bild 1. Aktivera 
musklerna lyft 
sedan ett ben 
från underlaget 
utan att rörelse 
sker i ryggen. 

Bild 5. Utgångsställning. 
Aktivera de djupa mag-
musklerna som i bild 1 
fast nu i fyrfota stående. 

Bild 4. Stegra 
föregående 
övning genom 
att sträcka ut ett 
ben. Obs! viktigt 
att tänka på att 
höfterna ska vara 
parallella. 

Bild 3. Aktivera 
magmusklerna 
enligt bild 1. 
Lyft sedan på 
rumpan och sträck 
ut i höften. Var 
uppmärksam på 
att höfterna är 
parallella. 
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Bild 1. Börja med att 
försöka hitta dina 
djupa magmuskler 
genom att placera 
fingrarna någon 
centimeter in från 
höftkanten. Spänn 
nedre delen av ma-
gen. (En känsla av att 
dra åt ett bälte). När 
du gör denna rörelse 
kommer du känna 
att det är något som 
bullar upp sig under 
fingrarna. Då har du 
hittat rätt muskler. 



Bild 6. Lyft sedan arm 
och ben diagonalt. 
Hitta balansen. Viktigt 
att tänka på är att 
höfterna ska vara 
parallella och att inte 
svanka i denna övning.

Bild 9. Planka. Statisk 
träning. Viktigt att 
axlar och höft är 
parallella. Övningen 
kan också göras på knä 
om övningen känns 
svår. För att försvåra 
övningen kan du lyfta 
upp ett ben. 

Bild 8. Fel! Så här ska man inte göra.Bild 7. Fel! Så här ska man inte göra.

Bild 6 Rätt!

Bild 9 Rätt!

Bild 10. Fel! Så här ska man inte göra.

Här visas ett exempel på där man tappar magstödet och 
kompenserar genom att svanka. Det är då också svårt 

att få höfterna parallella.

När man utför övningen ska man inte heller lyfta benet 
eller armen för högt. Det är då svårt att hålla höften och 

bålen stabil. 

Bild 11. Stegring av plankanAtt utföra plankan är jobbigt. När man blir trött är det 
lätt att man skjuter upp rumpan för att kompensera. 

Bild 11 Rätt!

 24 INVIDZONEN  •  NR 3  •  2012



Många har åsikter om 
Invidzonens forum. Vissa 
tycker att det är ett stöd 

att det finns, andra tycker att det 
inte fyller sitt syfte. Forumet är en 
plats för anhöriga att vädra sina 
tankar och åsikter fritt. En plats för 
anhöriga att hitta andra i liknande 
situation, få erfarenhetsutbyte och 
stöttning av andra när det kanske 
känns lite tufft eller bara ett ställe 
att berätta något roligt för medmän-
niskor som förstår på ett annat sätt 

än de vanliga vännerna. Ibland kla-
gas det en hel del på forumet. Vissa 
tycker att det kan bli lite väl hetsig 
stämning i vissa trådar ibland och så 
är kanske fallet. 

Invidzonen bevakar dock forumet 
ständigt och har som policy att ta 
bort inlägg som kan verka stötande 
eller kränkande. Vår förhoppning 
är att alla ska känna sig välkomna 
att skriva om just det de vill och att 
forumet i förlängningen ska vara 
en plats att samla kraft och hitta ny 

energi och glädje. Ibland behöver 
man ju bara skriva av sig och få höra 
någon annans syn på saken för att 
orka gå vidare.

Vi hoppas att det just ska vara ett 
positivt forum med plats för allas 
tankar och åsikter. Styrkan ligger ju 
i att vara fler som delar likande situa-
tion och på så sätt kan hjälpa varan-
dra genom tiden som anhörig så att 
den blir så bra som det bara går. 

Positiva forumet

 

"

"

0

0

0

www.invidzonen.se/aktiviteter/forum
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Nyanser tack!

Jag saknar brist på nyanser i de 
olika forumen och medierna för 

oss anhöriga. Det råder brist på 
nyanser i debatten oss emellan, 
samt i många fall till våra soldater. 
Jag skulle med detta vilja påstå 
att anhöriga i stor utsträckning 
har ett okritiskt förhållningssätt 
till det arbete våra soldater utför i 
Afghanistan.

 Som stereotyp anhörig förvän-
tas jag sakna min soldat, oroa mig 
över honom och vänta på att han 
kommer hem efter att ha räddat 
världen i ett land långt borta där 
kvinnor måste ha burka på sig. 
Soldaterna ska från de anhörigas 
sida framhävas som hjältar som 
ger andra människor delar av det 
vi redan har här hemma. Vi har 
också fullt upp att diskutera hur 
man löser livet här hemma.

Jag saknar min pojkvän. Jag 
älskar honom och vill inget hellre 
än att få ha honom nära mig. Det 
skulle på många sätt också under-
lätta i vardagen också då jag ofta 
lyckas svära mig fri från disken 
eller får sällskap på joggingturen. 
Det händer också att jag reflekte-
rar över riskerna med insatsen, så 
jag får väl erkänna att jag bitvis 
oroar mig också. Samtidigt är jag 
införstådd med att han sökt denna 
tjänst, tilldelats anställningen och 
därmed åkt. Vad som skiljer detta 
från ett “vanligt” jobb är primärt 
att du arbetar långt hemifrån 
under mycket långa perioder. Var-
för soldater väljer att söka dessa 
tjänster varierar. Vissa är unga 
och vill pröva sig i strid, andra har 
ett genuint intresse för att göra 
skillnad, vissa älskar helt enkelt att 
vara inom militären osv. Oavsett 

ursprunglig orsak har de ett jobb 
att sköta genom att leva upp till de 
kriterier som utlysts för respek-
tive tjänst. Arbetsuppgifterna är 
i mångt och mycket de samma 
som hemma, men innebörden och 
allvaret blir mycket annorlunda i 
Afghanistan.

ISAF, som de flesta svenskarna 
arbetar under, står för Interna-
tional Security Assistance Force. 
De ska verka som en stabilise-
rande faktor i områdena genom att 
upprätthålla säkerhet och ordning. 
Förenklat sker detta genom att 
man håller tillbaka talibaner och 
kriminella grupper, samt möjlig-
gör framkomligheten för andra 
aktörer i området. Utöver detta 
äger också ett samarbete med både 
lokal militär och polis rum, samt 
kommunikation med lokalbefolk-
ning. Att arbeta med detta är en 
stor, svår och viktig uppgift där 
enskilda handlingar kan få ödes-
digra konsekvenser. En felbedöm-
ning kan resultera i civila dödsof-
fer eller en förolyckad kollega.

Dock tror jag vi ökar distansen 
till våra soldater om vi till-

skriver dem hjältestatus. Just dessa 
hjälteförklaringar har vid flera 
tillfällen delats ut av anhöriga åt 
höger och vänster. En annan som 
fallit offer under detta fenomen är 
politikern Margot Wallström som 
i det sista haft flera internationella 
uppdrag. Vad är då problemet?

En hjälte är någon som tillskrivs 
övermänskliga förmågor, som 
dessutom avskrivs sin felbarhet. 
Wallström anses ofelbar just för 
att hon inte rört sig i den svenska 
politiken och på så sätt inte blivit 
föremål för kritik i våra medier. 
Dessutom är hon mycket kom-
petent och överlag omtyckt, men 
långt ifrån ofelbar. Svenska solda-

ter är i regel likt Wallström både 
omtyckta internationellt, samt 
mycket kompetenta, men detta 
utan att avskrivas sin felbarhet.

Soldater kommer i olika format, 
men utmärkande för yrket är 

att de tillskrivs rätt att under vissa 
omständigheter använda våld, till 
och med dödligt våld. De som i 
Sverige innehar våldsmonopolet 
är polisen, vilka inom ett tydligt 
ramverk ska försvara och upprätt-
hålla lag och ordning. Alla har vi 
hört talas om bra respektive dåliga 
poliser och detsamma hävdar 
jag gäller när man kommer till 
soldater.

Jag är övertygad om att heroiska 
insatser sker och att uppoffring-
arna på många håll är enorma. 
Flera har skadats med permanenta 
fysiska men som följd, många fler 
bär med sig ärren inombords. En 
insats är långt ifrån ofelbar och det 
bör både soldat som anhörig vara 
väl förberedd på.

Medias bild är också snedvriden 
vilket krigsreportern Johanne 
Hildebrant vid upprepade tillfällen 
skildrat. Soldater får ofta stå till 
svars för politiska beslut vilket är 
direkt felaktigt. Denna naiva kritik 
är något våra soldater får kastat 
i ansiktet å ena sidan. Å andra 
sidan står de anhöriga med sina 
lovord och hjälteförklaringar. Har 
vi någon gång reflekterat över hur 
vi själva skulle vilja bli bemötta i 
en liknande situation? Eller har vi 
fullt upp att berättiga för oss själva 
varför vår soldat faktiskt åkt?

Som anhörig har jag personligen 
känt mig malplacerad sedan 

hela den här karusellen drog igång. 
Jag har vid upprepade tillfällen 
haft svårt att ta till mig vad som 
sägs och skrivs i olika forum. 
I många fall har jag känt mig 
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indragen i en gemenskap där den 
oskrivna regeln är att bara stryka 
medhårs och tycka lite ömsesidigt 
synd om varandra. Såvitt jag vet 
pågår ingen debatt där det finns 
utrymme för kritik. Jag vill med 
detta sagt inte trampa någon 
på tårna utan snarare belysa ett 
obesvarat behov i denna djungel 
av sociala medier och forum. Är vi 
fler anhöriga som är intresserade 
av en lite mer djuplodad diskussion 
om vad våra soldater faktiskt gör 
och inte bara vad de äter eller hur 
de sover? Vad händer egentligen 
under insatser i Afghanistan? Ja, 
frågorna är många och inblickar i 
detta ökar möjligheterna att prata 
med våra soldater istället för om 
dem.

Att ha en dålig dag på jobbet 
där allt går snett och sedan 

få höra att man varit en hjälte är 
för många svårt att smälta. Jag vill 
förtjäna mina lovord och inte få 
dem gratis oavsett vad. Dock vill 
jag vara älskad oberoende av mina 
handlingar, men det är en helt an-
nan fråga. Våra soldater kommer 
många gånger hem med tvivel i 
bagaget från saker de både sett el-
ler kanske gjort. För att detta ska 
kunna ventileras krävs både mod 
och utrymme för kritik. Jag vill 
lämna högt till tak för både fel och 
misstag, men jag vill också kunna 
ifrågasätta vad som faktiskt skett. 
På så vis har jag och min pojkvän 
avsagt oss en monolog till förmån 
för en givande och ibland också 
smärtsam dialog. Är vi fler?

Heléna i Bromma

Över ån...
Plötsligt infann sig en helt 

ny känsla. Underligt hur det 

svänger när jag minst anar 

det... Finns inte heller nå-

gon egentlig orsak. Jag bara 

vaknade upp i morse och kände 

ett hopp, snart är denna 

långa väntan över. 

Jag kände att jag återigen 

kunde ta flera andetag utan 
att det tog emot. Det var 

lätt och luftigt och kändes 

sådär lugnt och skönt. Oron 

var som bortblåst, som jag 

längtat! Helt fantastiskt! 

Underbart och härligt att få 

känna så igen efter den här 

perioden som dragit min hud 

över skrovlig och hård asfalt. 

Mjukt underlag som tar emot 

mig om jag faller. Kom på mig 

själv under min lilla prome-

nad till jobbet idag att jag 

gick och smålog för mig själv. 

Den känslan, så obeskrivlig 

och fantastisk. Mitt i glädjen 

ringde telefonen. 

   -Hej, det är jag. Jag ville 

bara säga att jag finns här, 
även om jag inte är närva-

rande just nu, även om du inte 

alltid känner det. Jag finns 
här och snart, snart är jag 

tillbaka för att stanna. 

   Hela min tankeverksamhet 

bytte riktning, jag förvandla-

des från ett sorgset skal till 

en helt vanlig person, levande 

och glad. Stark och stolt över 

att jag tagit mig igenom den 

absolut värsta dyngan jag nå-

gonsin varit med om hitintills 

i mitt liv. 

Efter mitt plötsliga upp-

vaknande kan jag konstatera 

att jag har kommit till en 

punkt där jag känner mig som 

en liten sprallig och upp-

rymd streckgubbe som tagit 

sig över den där livsfar-

liga ån som kryllar av enorma 

krokodiler med käftar stora 

som jag vet inte vad. Där har 

jag hoppat från sköldpadda 

till sköldpadda, vingligt och 

vanskligt nära att trilla i 

många gånger men nu... Nu är 

jag över ån och snart väntar 

ett nytt äventyr. Ett nytt 

kapitel som i och för sig 

fortfarande känns lite skräm-

mande men också oerhört spän-

nande. Jag vet att det kommer 

att gå bra, jag känner det nu 

och det är en sådan lättnad. 

Vill du svara på insändarens 

inlägg? Hör av dig till:  

redaktionen@invidzonen.se
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FRÅGOR OM ANHÖRIGSTÖD – FÖRSVARSMAKTEN
FM HR-centrums växel: 08-514 390 00, HR Direkt 08–514 393 00 
hr-direkt@mil.se

AKUTA ÄRENDEN ANHÖRIGSTÖD – POLISEN
Polisens Debriefinggrupp telefon: 114 14 begär RKC 

AKUTA ÄRENDEN – FÖRSVARSMAKTEN 
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 MILITÄROBSERVATÖRER OCH ÖVRIGA ENSKILDA INSATSER
 VB ATS (vakthavande befäl – armétaktisk stab)   08–788 99 92 

 VB FTS (vakthavande befäl – flygtaktisk stab)     08–788 78 99  
 VB MTS (vakthavande befäl – marintaktisk stab) 08–788 96 95

• 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

SVENSKA SOLDATHEMSFÖRBUNDET (gäller Försvarsmakten)
www.soldathem.org  070–571 19 90 eller 070–571 14 94, stödtelefon 070–570 99 91

FREDSBASKRARNA (gäller Försvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, 020666333@fredsbaskrarna.se, kansliet 036–71 90 07 
stödtelefon 020–666 333

INVIDZONEN (gäller Försvarsmakten och Polisen)
info@invidzonen.se, www.invidzonen.se 
växel 08–400 20 388,  Invidzonens anhörigtelefon 0761–66 33 17 

Viktiga telefonnummer att ha
till hands
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