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Det börjar bli kyligare ute. Kroppen 
har precis acklimatiserat sig med 
vintertemperaturen, för visst tar 
det en stund? Eller är det möjligen 
sinnet som ska vänja sig och förstå 
att vinterjackan måste fram trots 
det inre motståndet? Jag ser fram 
emot advent och glöggkryddor, 
små elektriska ljusslingor lite här och 
där som ger ett drömlikt skimmer i 
hemmet. Det adderar lite barndom 
och värme mitt i vintermörkret på 
något vis och efter lite pynt är ”Kalle 
Anka in the house” liksom. Det är 
ganska många som saknar en 
familjemedlem just nu, skimret kanske 
hjälper till att värma upp det tomma?

En nära vän ska snart göra ännu 
en hemmamission med sina tre små 
barn. Jag vet att det kommer går bra, 
både hon och barnen är trygga i 
grunden. Men trots det så gör det ont i 
mig när hon berättar att barnen gråter 
ibland när de tänker på att pappa 
inte ska vara hemma på ett halvår. 
Att vara den där trygga punkten, 
att trösta ett barn för att den andra 

föräldern inte är hemma är 
en maktlös situation. Jag 
tänker också på den som 
åker iväg. Det måste ju 
också vara svårt. Ovanpå 

känslor ska man vara fokuserad på 
det uppdrag som komma skall. 

Som vän känner jag mig lite maktlös 
när jag tänker på hur jag skulle 
kunna finnas där och underlätta 
för dem. Jag ser hennes hårda 
arbete i att skapa förutsättningar 
för att hon ska fixa jobb, träning, tre 
söner och en massa annat som livet 
bjuder på, helt på egen hand. Hon 
är tränad i att coacha sig själv och 
nu sätts färdigheterna på prov. 

Men jag är ju faktiskt inte maktlös. 
Jag kan ju hjälpa till och förändra 
saker för andra hemmavarande 
föräldrar, partners, vänner, syskon och 
barn med enkla verktyg. Alla känner 
säkert till någon som behöver en extra 
omsorg och tanke. Jag påminner mig 
själv om att inte glömma bort att ett 
enkelt telefonsamtal är att visa att jag 
faktiskt bryr mig. Jag kan åka över, 
laga en middag till dem, det är ju 
världens lyx! Eller kanske bara hitta på 
något kul med barnen så att föräldern 
slipper planera just den lördagen.  
– Det skulle jag ju faktiskt 
själv uppskatta!

…Fast det viktigaste av allt 

kanske är att bara finnas där. 

En kram, två öron och 

en massa kärlek. 

Det kommer man långt med.
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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 MENTORNÄTVERKHOS INVIDZONEN 

Kom med du också! www.invidzonen.se
Invidzonens växel 08-400 203 88 

Invidzonens anhörigtelefon 0761-66 33 17

Redaktionen 0735-43 13 34  

kontakt@invidzonen.se

bestalla@invidzonen.se

redaktionen@invidzonen.se

foraldrazonen@invidzonen.se

familjezonen@invidzonen.se

Invidzonens 
anhörigtelefon Ring så 

stöttar vi!
0761-

663317

Vi har tystna
d

s p
likt

I jul har vi som vanligt extraöppet i chatten varje dag från och med  
23 december till och med den 1 januari mellan 21.00–22.00. För alla 
de anhöriga som känner behov av en medmänniska under ledig-
heten finns våra mentorer på plats och chattar med er. Ni kan även 
nå oss via mail eller vår stödtelefon. För adresser och telefonnummer, 
gå in på vår hemsida och läs mer eller maila till kontakt@inivdzonen.se. 
Inga ämnen är för stora eller små för att ta upp, vi finns här för er! 

Invidzonen har tidigare inte regi­
strerat sina medlemmar. Anledningen 
var att vi inte tyckte det var lämpligt 
att föra register över de som sökt stöd 
via oss hänvisat till verksamhetens 
natur och med hänsyn till säkerhets­
aspekten. Alla som tog del av vårt 
stöd har vi ansett vara berättigade till 
bland annat rösträtt. En effekt av att 
inte registrera medlemmar har dock 
blivit att deltagandet på till exempel 
årsmöten är lägre än vi önskar.  

Det senaste årsmötet antogs därför 
en stadgeändring där vi nu infört 
att upprätta ett medlemsregister för 
de som önskar vara medlemmar hos 
oss. Nu har vi möjlighet att direkt 
bjuda in medlemmarna och få igång 
en ännu mer demokratisk förening. 
Invidzonens mentorer, kansli och 
styrelse blir automatiskt medlemmar. 
I framtiden kommer medlemmar ha 
möjlighet att logga in på hemsidan 
och mycket mer. 

Torsdagen 21 november, 
beslutade regeringen om 
en ny förordning gällande 
statsbidrag till frivilliga vete-
ransoldat- och anhörigorga-
nisationer. Beslutet innebär 
att Försvarsmakten får större 
möjligheter att ge stöd åt 
frivilliga veteransoldat- och 
anhörigorganisationer enligt 
ett pressmeddelande från 
Försvarsdepartementet.  
Läs mer om Allan Widman 
som står bakom veteran-
utredningen på sid 14–16.

ÖPPET HELA 
JULEN!

Regeringen
stärker stödet 
till Sveriges 
veteransoldater

Medlemskap

Maila oss om du vill bli medlem:
kontakt@invidzonen.se

I dagsläget är medlemskapet gratis! 
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Thomas Hessius och barnen på SIS IYE Orphange
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S vensk militär kom i kontakt 
med barhemmet Sis. lye 
Orphanage i Liberia för första 

gången 2003 när de patrullerade i 
området.. Med en gång vann barnen 
de svenska militärernas hjärtan 
och sedan dess har svensk polis och 
mili tär hjälpt barnhemmet på olika 
sätt både ekonomiskt och praktiskt. 
Thomas Lundström kom in i bilden 
2012 under sin mission som polis för 
FN. – Innan vi åkte ner på missio­
nen fick vi information från vår mis­
sionshandläggare på utlandsstyrkan 
om barnhemmet och det frivilliga 
stöd som de svenska FN­poliserna 
och militärerna gett genom åren. 
Vårt engagemang och stöd är helt 
frivilligt, vi gör det som enskilda 
poliser och medmänniskor. Det går 
utanför vårt ordinarie FN­uppdrag 
här nere.

Barnhemmet drivs av en liberiansk 
familj, ”papa” Tomas och ”mama” 
Lyesata som på sin flykt under ett 
av inbördeskrigen 1990 tog hand om 
ensamma och övergivna barn som 
de stötte på längs flyktvägen. De 
sökte sedan skydd på en militärbas 

och inne på militärbasen startade de 
ett barnhem.  

Barnhemmet har idag 58 barn fast 
placerade, de är i åldrarna från två år 
upp till ca 20 år. 
 

Ytterligare omkring 20 barn är 
inskrivna i barnhemmets skola och 
ytterligare ett tiotal äldre barn är på 
barnhemmet på mer tillfällig basis. 
Det är barn som betraktas som gatu­
barn där det finns en överhängande 

risk för att de lever ett destruktivt 
liv om ingen tar hand om dem.

Thomas vision är att hjälpa till 
och stötta barnhemmet för att se till 
att barnhemmet kan drivas vidare.

– De största behoven är att få in 
pengar varje månad så att driften 
kan upprätthållas, framförallt gäller 
det mat till barnen samt pengar för 
kunna driva skolan på barnhemmet 
till exempelvis löner till lärarperso­
nalen, säger Thomas. 

– Sedan finns det alltid behov av 
underhåll av byggnaderna, förbätt­
ringar i standarden, möjlighet att 
underhålla hygienanläggningar och 
elgenerator så att det finns elström 
och vatten, fortsätter han. 

Thomas beskriver de enorma 
behov som finns i hela Liberia. Barn 
som far illa, lever i fattigdom, utan 
skolgång och som behöver tigga för 
att få mat för dagen. Han känner en 
stor oro över vad som kommer att 
hända när det inte längre kommer 
några svenska FN­poliser till Liberia, 
när missionen läggs ner, kanske bara 
inom bara några år. Han funderar 
över vad som kommer hända då. 

ENGAGEMANG
UPPDRAGETutanför

”Vårt engagemang och stöd är helt frivilligt”
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Men redan nu finns idéer och 
planer på att göra barnhemmet mer 
självförsörjande. Så som att starta 
egen klädtillverkning, vävning och 
skomakeri. Genom detta kan de 
förhoppningsvis börja sälja en del 
egenproducerade produkter för att 
få egna inkomster. Under det senaste 
året har det också med bidrag från 
Sverige installerats en bakugn för att 
kunna baka eget bröd, vilket reduce­
rar barnhemmets kostnader.

– Än så länge är dock tyvärr 
barnhemmet beroende av bidrag från 
svenska FN­poliser, frivilligorganisa­
tioner som vi har kontakt med och 
donationer från svenska företag, vi 
försöker få hjälp på alla möjliga sätt, 
avslutar Thomas. 

”Vi försöker få hjälp på alla möjliga sätt”

Vill du hjälpa barnhemmet?

thlundstrom@hotmail.com, e.hornblad@live.se

Barnhemmet behöver pengar och kläder för barn och ungdomar.  
– Du kan hjälpa barnhemmet! Skicka ett mail till Thomas eller hans kollega 
Elisabeth på dessa mailadresser:  

Så ser de till att någon av de svenska poliserna för FN-poliserna överlämnar 
er gåva personligen till barnhemmets föreståndare utan mellanhänder. 

Thomas Lundström och Åsa Djursvik umgås med barnen.

Stefan Hagberg svensk 

kontingentchef firar Sveriges 

nationaldag.

Thomas Lundström 

tillsammans med 

föreståndarna Tomas  

och Lyesata.
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Vill du också skriva en krönika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din 

insändare med namn, adress och telefonnummer. Självklart har du möjlighet att vara anonym och 

skriva under pseudonym. Redaktionen förbehåller sig rätten att korta ned och redigera de bidrag 

som införs. Innehållet får inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

D et är fruktansvärt svårt 
att förstå att FS25 snart 
är över. Jag känner mig 

trött, stolt och lite förvånad över att 
tiden gått så fort. Jag visualiserar 
min mentala nedförsbacke och njuter 
inombords över att det ”bara” är fem 
veckor kvar innan missionen är över. 

Men fem veckor är en väldigt lång 
tid under fel förutsättningar. När 
det ”bara” var en vecka kvar innan 
mannen var planerad hem på ledig­
het så blev jag inlagd på sjukhus.

Dagen började som vilken som 
helst. Vi var mitt uppe i en flytt 
och kaoset var ett faktum. Jag hade 
lämnat vår 15 månader gamla dotter 
Ylva på förskolan och var hemma 
själv för att försöka bli klar med 
packningen innan flyttfirman kom. 
I vår etta med kokvrå trängdes ett 
40­tal flyttlådor, staplade upp längst 
med väggarna så att det bildades 
trånga och höga gångar. Jag kände 
mig ganska hängig, men tänkte 
mest att det berodde på att jag var 
stressad och tagit dåligt hand om 
mig själv. Framåt eftermiddagen 
hade jag huvudvärk, ont i ryggen 
och kände mig matt. Jag tog snabbt 

två Ipren innan jag gick de 15 meter 
som jag hade till Ylvas förskola.

När jag lyfte upp Ylva i famnen 
kände jag att något var riktigt fel. 
Det gjorde jätteont i kroppen jag 
hann utbrista att jag inte mådde 
så bra idag innan jag lade världens 
största kaskadspya på förskolans 
golv. Det är ju så med en förmodad 
magsjuka, att det är ju inte riktigt så 

att hjälpen kommer springande. 
När jag pratade med sjukvårds­

upplysningen en stund senare ville 
de skicka en ambulans. De frågade 
om jag hade någon jag kunde ringa 
för att få hjälp med Ylva, men inte 
vill man störa någon sent på kvällen. 
Sjuksköterskan i telefonen med­
delade att om jag inte hade någon 
att ringa kunde de koppla in Soc… 
Det var nog första gången under 
missionen som jag känt mig riktigt 
hjälplös och ensam. Jag ringde en 
underbar vän i föräldragruppen som 
hjälpte mig att ta hand om Ylva 
medan jag fick vård på sjukhuset. 

Allt gick bra, jag återhämtade mig 
snabbt när jag fick antibiotika och 
flyttfirman hjälpte mig att packa 
och flytta medan jag var inlagd. 
Ylva blev omhändertagen på bästa 
sätt under tiden och nu kan jag 
känna mig oerhört tacksam över 
att det finns så fina människor i vår 
närhet. 

Så nu visualiserar jag nerförsbacken 
och hoppas att de här sista fem 
veckorna går smidigt så att vi kan 
njuta av en avkopplande julledighet 
tillsammans. Marie

Efter lite smärtlindring och 
dropp var Marie snabbt på 
bättringsvägen.
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– Jag har bestämt mig för att strunta i 
julklappar i år... Har liksom tröttnat på 
det här konsumtionssamhället som helt 
gått överstyr.

– Det är istället för julklappar,
saker till mig som JAG verkligen 
behöver...

...men vad har
du i påsen?

–...låter klokt
tycker jag!



Ett klokt citat lyder, gräset är bara grönare på andra sidan om man 

glömmer att vattna hos sig själv. Mycket sanning ligger i det, inte bara 

vad gäller relationer utan även i sättet hur vi ser på oss själva.  

För om vi tar hand om oss själva och fyller oss med positiv energi, 

behöver vi inte sukta efter det där andra som alla andra har, eller hur?

VATTNA HOS 
DIG SJÄLV!
Vi är alla olika och blir därför 
glada och får energi av olika 
saker. Vissa saker passar för 
några, vissa saker för andra. 
Därför har vi försökt att samla 
ihop lite olika sätt att boosta 
dig själv på. Kanske finns det 
något här som passar just 
dig. Kanske är det något du 
redan känner till eller något 
som är helt nytt för dig. Våga 
utmana dig själv och pröva 
nya saker. Det värsta som kan 
hända är att du inte får den 
där fina trädgården just nu 
men då har du i alla fall gjort 
ett ärligt försök och börjat 
leta efter de rätta redskapen.

Kan tyckas fånigt men faktum är att 
det faktiskt är sant att vi kan lura 
till oss lycka genom att göra något 
så enkelt som att le. Enligt studier 
på området har det konstaterats att 
ett leende gör att kroppen börjar 
producera lyckohormonet endorfin. 
Kroppen luras till den känsla som 
förmedlas genom ditt uttryck. Du 

behöver inte ens anstränga dig till ett 
leende, enligt studier räcker det med 
att hålla en liten penna mellan tänd­
erna, så att läpparna tvingas imitera 
ett leende. Ge det en chans och le, om 
du inte själv blir lyckligare av det så 
smittar det i alla fall av sig på andra 
i din omgivning, det är nämligen 
också bevisat, att ett leende smittar! 

För många hjälper det att skriva ner 
sina bedrifter och lyckosamma stunder 
för att lättare se och uppskatta det 
vi faktiskt har. Det kanske låter lite 
löjligt och enkelt men faktum är att 
när allt känns tungt och svårt kan 
det vara svårt att se att vi faktiskt 
har mycket att vara glada över också. 
Skaffa en fin bok och penna och 

skriv ner vad du gjort under  dagen 
som varit bra, vad du är 
 tacksam över och vad  
du behöver hjälp med. 
Detta tips är hämtat  
ur Mia Törnbloms*  
bok Självkänsla nu  
– och det fungerar 
faktiskt! 

Le dig glad!

Må bra-bok

* Mia Törnblom är personlig coach och författare till en mängd  
självhjälpsböcker, bl.a. Självkänsla nu! Mera självkänsla, En härlig bok mm.
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Se till att göra saker du tycker om. Avsätt en tid, minst en  
gång i månaden som du bara ägnar dig åt dig själv och det  
just du tycker om att göra. Det kanske är att träffa en vän,  
gå en promenad, måla en tavla, sjunga i kör eller gå på massage.  
Den där timmen en gång i månaden ger dig garanterat ny  
energi och skänker dig glädje som håller gnistan uppe och  
som garanterat smittar av sig på hela din omgivning.  
Kom ihåg att det är nu ditt liv pågår och du bär ansvaret 
för att det blir som du vill att det ska vara! 

Ha roligt !

Säg Det finns inget mer energikräv ande att göra saker du egentligen 
inte vill. Många har dock svårt att säga nej, de är rädda för att 
göra andra besvikna eller ledsna. Viktigt att tänka på i dessa fall 
är att verkligen rannsaka sitt ja och väga det emot vad det kos­
tar dig i energi att göra något du inte vill. Att säga nej är något 
många måste träna på innan det känns helt odramatiskt och ok. 
Men resonera som så att ditt beslut inte ska ta mer tid än vad det 
tar att säga just ja eller nej. Gå på din första känsla när du ställt 
dig frågan, vill jag det här? Du kommer bli förvånad över hur lätt 
det går efter bara några gånger och tänk så mycket energi du  
sparar och huvudbry du slipper genom att vara ärlig mot dig själv.   

N
E
J

Tipsa oss!
– FÅ EN MÅ BRA-BOK! 
Nu kan du få Invidzonens må bra­bok 
hemskickad till dig med posten.  
Allt du behöver göra är att skicka in 
dina bästa tips för att må bra samt din 
adress till redaktionen@invidzonen.se
De 15 första tipsen 
belönas med en fin 
skrivbok och en 
penna.  
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VEM GÖR 
För många anhöriga är den första anhörig-

träffen även den allra första kontakten med 

Försvarsmakten. Det kan kännas som en 

helt ny värld som är helt främmande och i 

vissa fall kan verka komplicerad och något 

svåråtkomlig. Invidzonen får ibland frågor 

som rör samarbetet med övriga ideella 

organisationer. Några undrar om det inte är 

för många aktörer och har funderingar kring 

om vi konkurrerar sinsemellan. Vissa anser att 

Försvarsmakten bör göra det arbete vi gör. Vi 

upplever dock att det är viktigt för anhöriga 

att ha en egen plattform, en mötesplats helt 

utanför Försvarsmakten.  

 Alla fyra ideella organisationer som har avtal  

med Försvarsmakten arbetar i ett nära 

Veteraner för

veteraner

฀

Kamratskap

Omtanke

Medmänsklighet

Kamratstöd 

Föreningar och Träff platser 

Sveriges Veteranförbund
Fredsbaskrarna

฀ Anhöriga stöttar

anhöriga

Anhörignätverk

Medmänskligt stöd 

Mentorstöd

Anhörigaktiviteter 

Igenkänning 

Invidzonen
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R VAD?
samarbete med varandra och ses en gång 

i månaden.  

 Vi kompletterar varandra genom 

våra olika typer av kompetens och stöd. 

Vi har alla en viktig del i ett pussel för 

att tillsammans skapa det allra bästa 

stödet för hela veteranfamiljen. 

Det professionella฀
stödet

Professionellt samtalsstöd

Prepkurser

Par- och familjerådgivning

Nära dig

Träff platser lokalt

Svenska Soldathemsförbundet

KAMRATER FÖR

KAMRATER

฀
Mötesplatser

Förbandstradition 

Lokal mötesplats för gemenskap

Social kamratlig samvaro

Lokalt förankrat – backup på hemmaplan

Sveriges Militära 
Kamratföreningars Riksförbund

 Tradition
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    i IKÄRNAN
Invidzonens grundtanke och 

verksamhet bygger på att vi har 
ett nätverk av mentorer, erfarna 

anhöriga till någon som gjort inter­
nationell tjänst inom Försvarsmakten 
eller Polisens Utlandssektion. 

I dagsläget är Invidzonens men­
torstyrka en skara på 20 personer 
där alla själva är anhöriga på ett eller 
annat sätt. Mentorerna fungerar som 
medmänniskor och samtalsstödjare 
där anhöriga hjälper anhöriga. 

– Vi anser att anhöriga själva besit­
ter den största resursen 
att stötta varandra i 
och med att vi lätt­
are kan sätta oss in i 
hur det kan kännas, 
säger Anna Nybling 
mentoransvarig hos 
Invidzonen. 

Hannah, Therese 
 och Nina är 
mentorer på 
Invid zonen och de 

håller med om att erfarenhets­
utbytet är en viktig del av stödet. 

– Jag tror att det är viktigt att 
känna att en inte är ensam, säger 
Hannah. Det är nog en stor hjälp att 
veta att det faktiskt finns andra som 
tagit sig igenom liknande situation 
men också få tips om hur, få lite inspi­
ration. Det kan vara lätt att fastna i 

samma tankar och samma handlingar 
som en brukar ta till, ibland behövs 
lite input utifrån, fortsätter hon. 

– Att prata med någon som vet vad 
en går igenom och som inte heller an­
ser att vissa tankar och åsikter är fel 
är otroligt stärkande, menar Therese. 

– Det är otroligt värdefullt att få 
höra om andras erfarenheter och lära 
sig något av det. Samtidigt är det kul 
att också kunna hjälpa andra med 
sina egna erfarenheter, fyller Nina i. 

Tystnadspliktsavtal 
Mentorerna arbetar på lite olika 

sätt beroende på vilket behov den 
anhöriga/anhörige har och det är 
väldigt individuellt från person till 
person. Det kan vara via chatten, 
mail, samtal via telefon eller så stäm­
mer de helt enkelt träff med de som 
vill träffas istället för en fika eller lik­
nande. Alla mentorer arbetar under 
tystnadsplikt och skriver under ett 
tystnadspliktsavtal innan de börjar 
sitt uppdrag. 

– Det är jätte­
viktigt att vi har 
tystnadsplikt 
och att vi får 
skriva på ett 
avtal om det. 
Att garan­
tera det till 

de anhöriga tror 
jag gör att det blir 
lättare att öppna 
upp sig till oss, det 
kan ju ändå vara 
ganska känsligt, säger 
Hannah och Therese 
håller med.

– Ja tilliten är otroligt 
viktigt om man ska våga 
uttrycka sina innersta 
känslor om en situation 
som kan vara jobbig, menar hon. 

– Det inger ett förtroende och en 
trygghet, att det man pratar om, 
faktiskt stannar där, säger Nina. 

För att kvalitetssäkra mentorerna 
får de genomgå en grundutbild­
ning på Invidzonen. I den ingår en 
genomgång av riktlinjer och policys, 
en teknisk utbildning, säkerhet på 
nätet samt grunder i samtalsmetodik. 
Mentorerna får dessutom utbildning 
löpande genom mentorkonferenser 
som äger rum vid två till tre tillfällen 
per år. Under mentorkonferenserna 
finns tillfälle för mentorerna att 

lära känna varandra bättre 
i gruppen. Bolla tankar och 
idéer om hur de kan arbeta 

ännu bättre samt få vidareut­
bildning i bland annat samtals­

stöd, säkerhet och retorik. 
– Eftersom vi arbetar med 
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    i Invidzonens verksamhet!

alla grupper i vårt stödarbete, även 
barn och ungdomar så har vi som 
policy att man inte får ha en dom på 
sig för något kränkande brott, säger 
Anna Nybling. 

Handledning och 
gemenskap

I och med det stora ansvaret 
mentorerna har när de agerar stöd åt 
andra har alla mentorer tillgång till 
en terapeut som hjälper till att deb­
riefa och handleda dem med jämna 
mellanrum. Invidzonens terapeut är 
alltid med på mentorskonferenserna 
för att de ska ha möjlighet ta upp frå­
gor eller tankar som dyker upp under 
mentorskapets gång. 

Mentorgruppen har en stark 
gemenskap och även 
om uppdragen kan 
kännas lite tunga 
ibland så genom­
syras verksamheten 
av glädje och fin 
gemenskap där många 
utvecklat nya starka 
vänskapsband. 

– Det är så roligt 
att det är en sådan stor 
blandning av alla åldrar 
och att vi kommer från 
olika delar av vårt avlånga 
land, säger Nina.

– Det är så skönt att veta att en har 
en hel drös med personer att vända 
sig till och få stöd om det behövs, 
säger Hannah. 

– Det är verkligen en fantastisk 
grupp av människor, menar Therese. 
Alla är så trevliga och delar med sig 
av sina erfarenheter, jag känner mig 
alltid välkommen, fortsätter hon och 
Anna håller med.

– Jag är oerhört stolt över vår  
mentorstyrka som alla arbetar 
helt ideellt med att stötta andra 
anhöriga, de gör ett fantastiskt 
arbete! avslutar Anna.

AN

Vill du göra en stor insats för 
kommande anhöriga och bli 
mentor? Maila ett kort brev 
och berätta om dig själv och 
varför du vill bli mentor till 
anna@invidzonen.se  

BLI MENTOR!
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Kanske är det arbetet som 

riksdagsledamot hela 60 mil 

från hemmet som bidragit 

till förståelsen för anhöriga till per-

sonal på utlandstjänst. Kanske det 

faktum att hans familj sa blankt nej 

när ett uppdrag som legal advicer 

i Bosnien kom på tal. Oavsett vad 

det är så är Allan Widman först ut 

som riksdagsledamot att verkligen 

gå till botten med och engagera sig 

i frågor som rör våra veteraner och 

deras anhöriga. 
När Allan kom in i Riksdagen 

2002 konstaterade han att Sverige 
skiljde sig från övriga europeiska 
länder på en väsentlig punkt. Vi hade 
inte funderat över hur de svenska 
soldaterna togs emot när de kom hem 
efter sina uppdrag utomlands. Detta 
ledde till Allans första interpellation 
om en svensk veteranpolitik. En 
försvarsminister senare påbörjades 
en utredning av frågan. Utredningen 
kom att kallas Veteranutredningen. 
2008 föreslog han en veteranlag­
stiftning och efter bearbetning lades 
den fram för beslut riksdagen för 
att träda i kraft i januari 2011. Vid 
den tidpunkten hade Sverige fått 
ytterligare en ny försvarsminister, 
Sten Tolgefors. 

– Sten Tolgefors var djupt enga­
gerad i veteranfrågor och gjorde 
många bra insatser på det området, 
berättar Allan. Vid jul 2011 frågade 
Sten mig om jag ville följa upp 
Veteranlagsstiftningen och se över 
att allt hade implementerats av 
 Försvarsmakten och andra inbland­
ade, fortsätter han. 

Uppföljningen av veteranlagen 

var det ena uppdraget Allan fick på 
sitt bord. Det andra var att utreda 
hur det är för civil personal på 
internationella insatser, exempelvis 
räddningsarbetare, sjukvårdsper­

sonal, biståndsarbetare med mera. 
Det uppdraget är Allan i färd med 
att slutföra och ska vara klart inom 
kort.

Civila veteraner
Den nya utvidgade utredningen 
handlar om att erbjuda skydd, stöd 
och hjälp till enskilda veteraner och 
deras anhöriga oavsett civil eller 
militär befattning. 

– Poängen är att det inte ska vara 
några skillnader i stödet oavsett om 
du är politisk rådgivare eller skytte­
soldat. 

Allan poängterar dock att det 
finns en skillnad i deras uppdrag 
och att våra soldater ute på insats 
såklart blir mer exponerade. 

– Ska man ge extra förmåner och 
ett särskilt stöd så är det viktigt att 
det kan motiveras utav ett sakligt 
förhållande, menar Allan. 

Definitionen av en veteran enligt 
veteranutredningen är begränsad 
till de skarpa operationerna utom­
lands. Försvarsmakten har själva 

sedan valt att kalla alla som tjänst­
gjort vid myndigheten för veteraner. 
Detta är någonting som Allan är 
mindre förtjust i. 

– Ju mer vi breddar ett sånt 
begrepp desto mer inflateras det. 
Därför är det viktigt att man håller 
det stringent så att hjälpen kommer 
till dem som bäst behöver det.

Olika direktiv
Om det ska skapas en motsvarighet 
till en veteransoldat på den civila 
sidan måste delar ske i lagstiftnings­
form. Idag styrs anställningsvillkoren 
av kollektivavtal för en bistånds­
arbetare, räddningsarbetare eller 
andra som tjänstgör utomlands civilt 

men det finns en hel del områden 
som inte lämpar sig att reglera med 
kollektivavtal, menar Allan. 

– Jag tänker på bland annat det 
här med erkännandeaspekten, att 
staten ska visa sin uppskattning och 
tacksamhet för insatserna som de 

– värnar om veteranfamiljen
Allan Widman
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...staten ska visa sin  

uppskattning och  

tacksamhet för  

insatserna som de  

här personerna gör...



här personerna gör samt anhörig­
frågan. Kollektivavtalet reglerar 
förhållande mellan arbetsgivare och 
arbetstagare men anhöriga har ju 
inte den relationen, säger Allan. 

Utmaningar
En stor utmaning med veteran­
utredningen när det gäller civila 
myndigheter och organisationer är 
att veteranbegreppet som börjar 
sätta sig på den militära sidan inte 
är lika självklart och inte klingar 
lika positivt i den civila sfären. 

– Om du exempelvis ställer frågan 
vad en veteran är här i Riksdagen så 
svarar folk att det är en pensio nerad 
riksdagsledamot. Vi har nämligen en 
förening för pensionerade riksdags­
ledamöter som vi kallar just veteraner, 
berättar Allan. Jag kan inte säga vad 
vi kommer att landa i vad gäller ter­
minologin, det är möjligt att vi kan 
använda samma begrepp ändå men 
då blir det inte en veteransoldat utan 
bara en veteran, fortsätter han. 

Begreppet veteran är en utmaning 
inte bara vad gäller veteranutred­
ningen för civil personal utan även i 
stort ute i samhället. Allan berättar 
att Danmark har en väldigt stark 
förankring av veteraner i samhället. 

När det byggs minnesmonument 
över veteraner där så är det stats­
ministern själv som kommer och 
inviger det. När britterna föreslår 
en ny veteran lagsstiftning så är det 
också premiärministern som skriver 
under och likadant är det i Norge, 
menar Allan som ständigt arbetar 
för en bättre folkförankring av be­
greppet veteran i Sverige. 

– När President Obama var här 
hörde jag av mig till USAs ambas­
sad och sa att jag tyckte att det vore 
bra om presidenten kunde ta sig tid 
och stanna till vid vårt nya veteran­
monument ute på Djurgården, just 
därför att jag tror att det krävs att 
ledande företrädare välsignar arbetet 
och stöder förankringsprocessen. 
Allan efterlyser därmed ett besök  
av statsministern på veterandagen 
den 29 maj. 

– Det var jättefint att Kungen 
kom på veterandagen i år men det 
skulle såklart vara ännu bättre om 
Fredrik Reinfeldt också kom. 

Den utvidgade veteranutredningen 
ska som sagt vara klar inom en snar 
framtide men arbetet med veteraner 
är långt ifrån klart utan är någon­
ting som kommer att vara en ständig 
punkt att arbeta med enligt Allan. 

– Jag har funderat över om det 
verkligen går att göra den här 
utredningen och föreslå en massa 
enskilda saker som medaljer och 
förbättring, minnesmonument med 
mera och sedan lämna det här? Jag 
tror inte det. Jag tror man måste 
fortsätta det här arbetet. Därför 
har en veteranadministrativ enhet 
startats upp som ska fortsätta driva 
frågorna, hålla koll på forskningen, 
ha kontakt med veteran och anhörig­
organisationer med mera. 

Det här kommer aldrig att komma 
i mål utan är i ständig förändring och 
förbättring även om vi har  kommit en 
bit på vägen, avslutar  Allan. 

FAKTA ALLAN WIDMAN

BOR: Malmö

FAMILJ: Hustrun Helen, 3 döttrar, 
23, 21 och 11 år gamla.

YRKE: Riksdagsledamot

MILITÄR ANKNYTNING: Reserv 
 officer kapten, Boden A9

FRITID: Gillar att läsa historia, 
plockar gärna svamp, lagar 
all mat hemma. Odlar på sin 
odlingslott och kallbadar!
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Allan Widman efterlyser ett besök av statsministern på veterandagen den 29 maj.



Elkes första kontakt med 
 Invidzonen var när hennes 
son var iväg på FS20 i 

Afghanistan. Till en början var 
kontakten med Invidzonen något 
trevande och försiktig men efter 
hand övergick den till ett helhjärtat 
engagemang där Elke tar uppgiften 
som mentor på fullaste allvar och 
med hela sitt hjärta.  

– Det började som en mail­
kontakt med Invidzonen. I början 
var jag nog rätt ytlig i det jag 
skrev, men det märktes att de hade 
erfarenheter av det jag berättade 
och såg igenom den kris jag hade, 
berättar Elke. Invidzonen peppade 
och berättade om hjälpen Soldat­
hemsförbundet kan förmedla åt 
anhöriga. 

Elke menar att hon med facit 
i hand hade mått bättre av att ta 
hand om sig själv redan innan 
insatsen för att vara mer rustad när 
oron kom. 

– Jag hade behövt ”friskvårda” mig 
själv, det hade gjort det lättare att 
få nya tankesätt och ta mig igenom 
perioden för insatsen, säger Elke.

Förutom kontakten med Cesilia 
på Invidzonen fick Elke så småning­
om kontakt med en officersfru som 
också kunde bekräfta Elke och 
förstå hennes oro. 

– Det var skönt att dela det med 
någon och inse att ensam inte är 
stark, säger Elke. 

Även om kontakten med officers­
frun hjälpte henne mycket saknade 
hon kontakt med andra föräldrar. 

Hon mailade över sina önskemål 
om en mötesplats för föräldrar till 
Invidzonen som tyckte att idén 
var jättebra och vips så skapades 
Föräldrazonen och Elke blev 
 projekledare. 

I rollen som mentor har Elke ett 
roligt och annorlunda uppdrag men 
också en hel del utmaningar. 

– Under tiden som mentor har 
jag verkligen utmanat mig själv 
och provar ständigt nya saker. 
Föreläsa till exempel är en av dessa 
utmaningar som jag inte kunde 
tänka mig att jag skulle vågat för 
några år sedan, säger Elke. Det är 
pirrigt och blir väl inte alltid det 
bästa, men jag när jag föreläser så 

tänker jag att någon kanske hittar 
till oss på Invidzonen, det känns så 
viktigt och jag gör så gott jag kan, 
fort sätter hon. 

Elke strålar och skiner när hon 
pratar om sin roll som mentor hos 
Invidzonen, det märks att hon trivs 
och tycker att det är roligt. 

– Det roligaste med att vara 
mentor är alla möten med alla 
fantastiska människor, att få deras 
förtroende och var ett litet stöd 
på vägen. De gånger när man får 
återkoppling och höra om hur gick 
sen är energigivande och ett litet 
facit på att det jag gör som mentor 
är bra, säger Elke. 

– Jag känner mig stolt och glad 
över att kunna vara medmänniska, 
räcka ut handen, till andra föräld­
rar som hamnar i samma situation 
som jag var. Jag tror och vet att 
det är viktigt att veta att man inte 
är ensam, det finns stöd på vägen, 
avslutar hon.

 

●  Våga vara er själva och 
prata om stort som smått med 
andra anhöriga, ni kommer 
märka att ni är inte ensamma.

Elkes bästa 
tips till anhöriga:

Fakta

ElkeMENTOR

Hönsmamma & medmännsika

Familj: Sambo, två söner, 

21 och 24 år varav  

21-åringen bor hemma.  

Intressen: matlagning, 

trädgårdspyssel

Motto: Jag ska lära mig 

något nytt varje dag. 

Jag gör mitt bästa och 

det är gott nog. 

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson
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Text & bild: Marie Widerberg

Per Mossegård har 20 års erfarenhet 
av krisstöd och har varit med och 
arbetat fram metoder för att hjälpa 
soldater och familjer som behöver 
professionell hjälp. Genom egna och 
kollegors erfarenheter har de insett 

att det oftast finns liknande proble­
matik hos de som söker stöd. Genom 
denna kunskap kan de målgruppsan­
passa stödet utefter livssituationen. 
Denna gruppering är endast till som 
en hjälp och riktning för de som 

stöttar. De utgår alltid efter varje 
enskild individs särskilda behov.  
Här nedan följer några exempel  
på några av de olika målgrupper  
Per Mossegård och hans kollegor 
stött på i sitt dagliga arbete.

PROBLEMATIK: Paret har olika förväntningar på hur ledigheten ska 
spenderas. Den som är hemma har oftast planerat upp hela ledig-
heten med roliga  aktiviteter. Den som kommer hem vågar kanske inte 
säga att den är trött och behöver vila.
STÖDET: Att kommunicera sina förväntningar. Den som är hemma 
 kanske måste ”gilla läget” och ta bort några saker från planeringen.

PROBLEMET: Paret har redan innan missionen det lite 
grusigt i förhållanden. Det finns saker som ni inte diskuterat 
eller kommit överens om när den ena är iväg.
STÖDET: Rådgivning i relationen. Rådgivning individuellt. 
Kanske går relationen inte att reparera och enda lösningen 
är att gå skilda vägar.

Det unga paret

Den knakande relationen

Kanske känner du igen dig i ett eller flera av dessa exempel? 

Invidzonen fanns på plats på Soldathemmet i Göteborg när krisstödjarna Per Mossegård 
och Bo Svensson föreläste om hur de på ett personligt och behovsanpassat sätt hjälper 
par och familjer i kris. 

Gunnilla Sjöberg från Soldathemmet i Göteborg diskuterar med Bo Svensson och Per Mossegård.
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PROBLEMATIK: För att klara av situationen och göra sitt jobb bra  
går soldaten helt in i sitt arbete. På ett omedvetet plan distanserar 
sig soldaten från allt som inte handlar om arbetsuppgiften. Soldaten 
stänger av sina känslor helt och bygger upp en känslomässig mur. 
Detta drabbar inte bara soldatens respektive utan de flesta närstående 
som kan märka att de inte får samma kontakt. Den hemmavarandes 
respektive kan börja undra om soldatens känslor inte är desamma. 
Soldaten kan själv börja tvivla på sina känslor eftersom de under-
medvetet är avstängda känner han/hon inte samma sak längre.
STÖDET: Kunskap kring problematiken. Man bör inte fatta några  
avgörande beslut. Bemästringsstrategier, hjälp med att landa  
hemma igen.Gå en hemkomst-kurs och få rådgivning.

PROBLEMET: Familjen där vardagen är uppbyggd 
kring barnens hämtning och lämning, aktiviteter för 
både vuxna och barn. Man vill att allt ska fungera 
likadant när den ena är på mission men man vill 
inte ta hjälp. Den hemmavarande blir ofta utbränd 
och stressad.
STÖDET: Att ha realistiska förväntningar på hur var-
dagen kommer fungera när man är ensam förälder. 
Ta hjälp utifrån, betald hjälp och/eller föräldrar och 
vänner.

PROBLEMET: Soldaten åker ofta iväg och har en täckningsfunktion.
Tillhör inte någon speciell mission utan åker regelbundet iväg för att 
täcka upp. Soldaten och den hemmavarande kan båda drabbas av 
växande stress då missionen inte har ett slut. Det finns inget normalt att 
återgå till.
STÖDET: Kunskap om kumulativ stress, bemästringsstrategier, familje-
planering, mål och intentioner (handlingsplan).

Den fokuserade soldaten

Logistikfamiljen

Täckningssoldaten

Om du känner att problemen blir för svåra eller för tunga att klara av själv kan du kontakta  
Soldathemsförbundet för kostnadsfri samtalsstödjare för par och familjer till veteraner som gjort 
utlandstjänst inom Försvarsmakten. För familjer till personer som arbetar inom polisen finns det  
råd och stöd att få via utlandssektionens debreifinggrupp. 
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KETTLEBELL
Det kan kännas svårt att motivera sig och dra ut på löprundan 
när hösten härjar med blåst och regn som vräker ner. Därför 
vill vi fortsätta att tipsa om enkla övningar som kan utövas i 
hemmet, allt du behöver är lite redskap till din hjälp. I detta 
nummer är det dags för ett äldre träningsredskap som varit 
bortglömt en längre tid men som fått ett rejält uppsving och 
nu är på modet igen, Kettlebells. 

Kettlebell är som sagt ett tränings­
redskap som ser ut som en kanon­
kula med handtag på. Denna 

träningsform har sin ursprungshistoria från 
Ryssland ett par hundra år tillbaka. Från 
början användes vikterna som motvikter 
till maskiner och vågar. Träningsformen 
utvecklades genom lek och experiment, vik­
terna kastades och svingades på olika sätt för 
att komma åt olika muskelgrupper.  Följden 
av detta blev att vikterna så småningom 
började användas som tränings redskap vid 
styrketräning. 

Nationssport i Ryssland
Träningsformen har sedan utvecklats efter 
hand och under 1900­talet blev kettlebell 
en nationssport i Ryssland. Tekniken och 
träningsformen har sedan spridit sig runt 
om i världen och idag tränas kettlebell i 
alla världens hörn, både i föreningar och på 
gym. Kettlebell har också blivit ett populärt 
redskap inom crossfit­träningen. Numera 
är det också möjligt att tävla i denna sport. 
Tävlingen delas upp i två grenar, stöt 
och ryck. Övningarna upprepas så många 
gånger man kan med rätt teknik under  
tio minuter. 

Fördelar med kettlebellträning
Träningsformen i sig är en enkel tränings­
form. Det enda du behöver utrustnings­
mässigt är en eller två kettlebells i passande 
viktklass. Det finns sedan en hel uppsjö av 
övningar att ta del av. 

Träningsformen är funktionell och du kan 

lätt jobba med hela din kropp under ett trä­
ningspass. Du jobbar främst med dynamiska 
helkroppsövningar vilket innebär att du 
tränar en mängd funktioner i kroppen som 
både styrka, uthållighet, kondition, balans 
och koordinationsträning i ett. Utöver detta 
kan kettlebellträning ge effekter på snabbhet 
och reflexer. 

Viktigt med teknik
Kettlebell innebär stora påfrestningar för 
kroppen eftersom kulan svingas och därför 
är det av största vikt att utföra övning­
arna med god teknik för att inte skada sig. 
Fel aktig teknik kan innebära risker för 
fram förallt rygg och axlar. Det är oerhört 
viktigt att du är rakryggad och att hela 
tiden arbetar med höfterna samt att du 
böjer på benen och inte ryggen under alla 
övningar med kettlebells  

Här följer att par exempel på övningar 
som du kan utföra på egen hand. Starta 
försiktigt. Vila när du känner att du inte 
orkar så att du inte kompenserar och tappar 
tekniken. 

Följ instruktionerna till varje övning. 
Lycka till! 

Önskar du att vi ska skriva om någon 
speciell träningsform, eller att vi  
kanske ska anordna en träningsträff 
just där du bor? Hör då gärna av dig 
till sportzonen@invidzonen.se så ska  
vi försöka ordna detta.  

Sportzonen

Anna
Yrke: Sjukgymnast

Familj: Sambo,
föräldrar och
två syskon

Bor: Skövde

Fritid: Träning,
friluftsliv och
Invidzonen 
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KETTLEBELL 

Gör så här: 
1  Ställ dig, ganska brett mellan fötterna, med en kettlebell ungefär en halvmeter framför dig.
2  Greppa handtaget och luta kettlebellen mot dig.
3  Skicka kraftfullt bak kettlebellen mellan benen.
4  Ställ dig upp i en stark och explosiv rörelse.
5  Projicera kraften i kettlebellen framåt, så att när den tappar sin fart är den i brösthöjd  framför dig.

ENHANDS-SWING: Övningen utförs med samma teknik som vid tvåhands swing fast med 
skillnaden att du nu använder enbart en arm.

träning!

SWING: Detta är en klassisk 
teknik inom kettlebell.  
Här är det viktigt att böja i 
höften och att hela tiden 
behålla rak rygg och blicken 
högt. Jobba med lätta knän. 
Kraften i svingen ska komma 
ifrån höften och du ska inte 
behöva dra kulan upp utan 
kraften från höften hjälper 
kulan upp. Tänk på att  
inte krama kulans handtag 
för hårt.

 21 INVIDZONEN  •  NR 4  •  2013



8:an: Denna övning handlar precis som namnet om att göra en 8:a med kettlebellen.  
Här är viktigt att du jobbar med böjda ben och behåller ryggen rak.  
För kulan runt och mellan benen så att rörelsen bildar en 8:a.

Jorden runt: Greppa händerna runt handtaget. För sedan kulan runt huvudet, i en cirkel.  
Försök hålla kulan så nära huvudet som möjligt. Stabilisera samtidigt övriga kroppen så det 
enbart är armarna som rör sig

Enarmsrodd: Stabilisera överkroppen. Böj i höften. Ta stöd mot låret. Lyft armen uppåt och  
samtidigt böj i armbågen. Se till så att armbågen hela tiden är nära kroppen under övningen. 
Känn att du jobbar med muskulaturen mellan skulderbladen. 
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Sidoböjning:  
Stå med kettlebellen i 
ena handen. Sidoböj 
och glid med armen 
utmed  kroppen. 

Russian twist: Sitt med benen i luften alternativt placerade på golvet. Håll om kulans handtag. 
Gör vridningar i bålen och för kulan sida till sida. Övningen blir jobbigare med  
benen i luften och genom att du lutar överkroppen lite bakåt. 

önskar Anna på SportZonen

God Jul 

& Gott Nytt År
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• VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR 

Söndag 8 december har 
Invidzonen glöggträff både i 
Skövde och  Stockholm. 
Var med och ladda upp med julstämning inför julen 
och passa på att träffa andra anhöriga till personal på 
utlandstjänst. Vi bjuder på pepparkakor, glögg och mys. 

För mer information och anmälan
mentor.annas@invidzonen.se (Skövde)
mentor.elke@invidzonen.se (Stockholm)

önskar 
Anna, Melinda, Elke, Siv & Nina

33 barn och 23 vuxna. Så många kom till Familjezonens 
stora träff som anordnades tillsammans med Soldathem­
met i Kvarn och Helikopterflottiljens kamratförening. 
Det var ett glatt gäng som samlades på lördagsförmid­
dagen den 19 oktober utanför Busfabriken i Linköping. 
Mammor, pappor, små och stora barn. Alla hade siktet 
inställt på en heldag med lek och bus tillsammans. 

Busfabriken hade ordnat med ett alldeles eget kalas­
rum inrett med pirater där vi fick hålla hus och ha våra 
saker under dagen. Barnen kunde hoppa på studsmattor, 

tumla runt i bollhav, busa, klättra, köra bilar, åka 
rutschkanor stora som små. 

När det började kurra i magarna beställde vi mat och 
åt allt från taco till pannkakor och hamburgare. Mätta 
och fyllda med ny energi och spring i benen fortsatte 
vi leka efter lunchen. Efter några timmar tillsammans 
var det sedan dags att tacka för den här gången och åka 
hem, trötta i benen men glada i kroppen.

Tack för en underbar dag. Jag ser fram emot nästa 
gång vi ses!

F
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En favorit i repris

Anna /Familjezonen
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Välkommen på glöggträffVälkommen på glöggträff
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Finn fem fel!

CHOKLADKOLA
En chokladkola går alltid hem 
och är busenkel att göra! 
Eftersom kolan måste tillagas 
på spisen är det viktigt att en 
vuxen är med och hjälper dig. 

4 MSK SMÖR
2 DL SOCKER
1 DL LJUS SIRAP
3–4 MSK KAKAO

Blanda alla ingredienser i en 
tjockbottnad kastrull. Koka upp, 
sänk värmen och låt koka i 7 
minuter. Rör inte medan det 
kokar.

Smörj en långpanna med 
lite olja och häll upp kolan, 
låt kolan stelna. Skär kolan i 
bitar med en vass oljad kniv 
(alternativt klipp med en sax).

Slå in kolorna i smörpapper och 
lägg i en fin burk. 

H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H H

Välkommen på glöggträffVälkommen på glöggträff

Precis innan Invidzonen skulle skicka iväg sitt fina 
julkort är det någon buse som har varit där och ändrat 
i teckningen. Fem saker är bortsuddade på bild 
nummer två, kan du se vilka? 

Vad är det här? En rosett med en massa siffror? 
Följ punkterna från 1 till 22 och se vad som dyker upp! 
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JULKL

...och nu är det jul igen och den 

där ångesten sätter in för många. 

Vad ska jag köpa i år? Finns det 

något han eller hon inte har? 

Kanske blir det ännu svårare att 

hitta på en julklapp som passar 

att skicka med posten? 

Invidzonen har fått in en mängd 

med tips på julklappar och 

presenter som passar att ge när 

en nära är bortrest över jul, i ett 

land långt hemifrån. Här är några 

julklappstips som vi hoppas att 

du kan ha nytta av! 

Nu är det jul igen...
fotobok

I dagens digitala samhälle är det
enkelt att beställa en fin och personlig fotobok.

På nätet finns en uppsjö av leverantörer
där du lägger upp dina bilder, väljer

vilket format du vill ha och vips kommer
boken hem direkt i brevlådan. 

– Enkelt, snyggt och personligt.

Flätat armband gjort av fallskärmslina  
i många olika färger. Lås i silver eller  
förgyllt silver med briljanter. Armbandet 
finns i både dam- och herrmodell. 
Priset varierar lite beroende av modell. 
Hitta din närmaste återförsäljare:  
www.byaagaard.com
Överskottet går till Fredsbaskrarnas 
Kamrathjälp för veteraner
och anhöriga.

För er som redan har allt och som istället vill ha ett 
extra målsnöre vid hemkomsten så är ett tips att 
ordna med en gemensam upplevelse. Det kan 
vara allt från en middag på tu man hand till spa, 
fallskärmshoppning eller en historisk guidad tur i din 
hemstad. Istället för att ge bort ett inslaget paket 
kan du presentera upplevelsen genom ett fint kort. 
Definitivt en uppskattad present!

Upplevelser tillsammans

Soldier to soldier
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för honom, henne & de små 

JULKLAPPAR

Varför inte beställa en 
mugg med dig själv eller 
barnen och skicka till 
din älskling, så att hon 
eller han blir påmind 
om dig sin fina familj vid 
kaffepausen. Fotomuggar 
går också att beställa på 
nätet och kostar under en 
hundring. 
PS. Ett foto på mamma 
eller pappa tycker vi 
att alla som arbetar 
utomlands borde ha på 
sin kaffemugg!

Böcker!
Att läsa böcker är spännande, 
allmänbildande och berikar 
våra liv. Framförallt så är det 
ett ypperligt sätt att fördriva 
tiden på om dagarna och 
kvällarna blir ensamma och 
långtråkiga. Bäst av allt är att 
det finns böcker för alla typer 
av människor. Pocketböcker 
är varken dyra eller särskilt 
tunga att skicka iväg. 

EN PERFEKT 
JULKLAPP
FÖR ALLA! 

Torbjörn Engelkes bok  
”När jag lånar ut min 
mamma/pappa till landet 
osams” är en berättelse 
med syfte om igenkänning 
och trygghetsskapande 
före, under och efter en 
insats. Boken vänder sig 
främst till familjer med barn 
i åldern 3-7 år men kan 
användas till alla åldrar. 
Illustrationer av Eva Edberg. 
Boken kostar 125 kronor 
och finns att beställa på  
www.familjekolonnen.se

Invidzonens egna halsband 
”älskad/saknad” och är 
en enkel bollkedja med en 
berlock med texten ”älskad” 
på ena sidan och ”saknad” 
på den andra. Smycket 
passar både för män och 
kvinnor, gamla, unga och 
är en perfekt present för 
såväl anhöriga och de som 
tjänstgör. Smycket kostar 
349 kr och hela vinsten 
går till Fredsbaskrarnas 
Kamrathjälp för veteraner 
och anhöriga. Gå in på 
Invidzonens hemsida för  
att beställa.

MIN MAMMALÅNAR UT NÄR JAG 

Av: Torbjörn Engelkes

Illustration: Eva Edbergtill Landet 
Osams

Boken ges ut av

D
B

E
R

G

till Landet osams

Bra barnbok
om insats

Fotomugg
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Frågor om anhörigstöd — Försvarsmakten
FM HR-centrums växel: 08–514 390 00 
HR Direkt (vardagar 10–14) 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 FN-insatsen i Mali (Minusma): 
VB FTS (vakthavande befäl flygtaktiska staben)  
08-788 78 99 

■  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

Sveriges Veteranförbund Fredsbaskrarna
(gäller Försvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se, 
telefon 08–25 50 30, stödtelefon 020–666 333

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

Viktiga telefonnummer att ha till 
hands

Vart vänder jag mig?


