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INNEHÅLL

InvidZonen önskar alla läsare en härlig vår!

Stöd, friskvård och andra insatser
I helgen hade vi en liten samman-
komst hemma. Jag fick tillfälle att 
prata med min mans kollegor och 
ämnet ”Invidzonen” kom upp. En av 
kollegorna berömde konceptet och 
att vi anhöriga har ett eget stöd för 
varandra. Men han nämnde också att 
hans fru aldrig skulle söka hjälp hos 
någon av stödorganisationerna. Hon 
skulle enligt honom ha för mycket 
stolthet även fast han är övertygad om 
att hon hade blivit hjälp om hon gjort 
det när han var på insats. Han beskri-
ver säkert det många känner. Ordet 
”stöd” är negativt för vissa. För andra 
betyder det omtänksamhet, friskvård. 

Efter att funderat över vad kollegan 
sa inser jag hur viktigt det är att 
 kommunicera det vi på Invidzonen   
gör och vad vi står för. Vi är inte 
terapeuter eller psykologer, inte 
 gnällspikar eller hurtbullar. Vi är 
 enkla medmänniskor som själva 
 önskat att vi hade någon att prata 
av oss med i stunder då vi kände ett 
behov. Före, under och efter insats.

En mentor är en anhörig som själv 
genomgått en insats på hemmaplan. 
Mentorn är utbildad och stärkt med 
kunskap om olika relaterade  fenomen 
och såklart, berikad med egna erfaren-
heter. Vissa skickar ”god morgon-sms” 

till den anhörige de lärt känna. Andra 
har en mer sporadisk kontakt lite då 
och då när den anhörige behöver och 
en del har blivit nära vänner för livet. 
Det finns de som  
bara vill ha någon att glädjas med, 
över att det går så bra på hemma plan.  
Det finns de som vill vara anonyma 
för att våga säga precis vad de tycker, 
rakt ut. Emellanåt har vi akuta fall  
där vi tar hjälp av det professionella 
stödet och det finns de som bara vill 
ge oss feedback. Vi möter många   
olika be rättelser, men med en tydlig 
gemensam nämnare. Vi förstår var-
andra, kan peppa och prata. Vi kan 
bekräfta varandras insatser och vi  
kan känna igen oss.

Så den här gången handlar min 
ledare om att berätta att vi som finns 
på den här plattformen bara är vanliga 
medmänniskor. Medmänniskor som 
hjälper till för att stödja varandra och 
därmed de internationella insatserna.
Medmänniskor och anhöriga.

Cesilia Karlsson Kabaca, 
verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen
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Foto: Fredrik Wahlström 
Läs intervjun med Karin Enström på sid 14–16
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Mingel
hos Invidzonen

Den 5 december var det kombinerat inflyttningsmingel 
och julmys hos Invidzonen. Vi bjöd på glögg och härliga 
snittar som våra volontärer stod för.  Dessutom var vår lokal 
fylld av livemusik med juliga toner. Bland gästerna fanns 
anhöriga, veteraner, våra samarbetsorganisationer samt 
represen tanter från Försvarsmakten och Rikskriminal-
polisens Utlandssektion. Tack för en trevlig kväll! 

Nu kan du kontakta 
våra mentorer direkt.  

På vår hemsida  
www.invidzonen.se

kan du läsa om  
vilka vi är

VÅRT MENTORNÄTVERK
Invidzonens växel 08-400 203 88 
Invidzonens anhörigtelefon 0761-66 33 17
Redaktionen 0735-43 13 34  
kontakt@invidzonen.se
bestalla@invidzonen.se
sportzonen@invidzonen.se
foraldrazonen@invidzonen.se
familjezonen@invidzonen.se

Invidzonens 
anhörigtelefon
Vi har
tystnadsplikt!

Ring så 
stöttar vi!

0761-
663317

Bli medlem!
kontakt@invidzonen.se

I dagsläget är medlemskapet gratis!
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Efter 28 år som polis i Sverige 
fick Anna möjligheten att 
åka iväg på uppdrag utom-

lands. Det var en utmaning utöver 
det vanliga och när möjligheten dök 
upp bestämde sig Anna för att ta den. 
Sagt och gjort, hon åkte till Kosovo 
under ett år. Kvar hemma var hennes 
man och två barn då 16 och 13 år 
gamla.

– Vi pratade mycket om att jag 
skulle åka innan men jag tror egent-
ligen inte att de förstod att jag skulle 
åka förrän jag var borta, berättar 
Anna. 

Trots att själva avskedet var tungt, 
dagen då hon åkte så tycker Anna att 
det fungerade förvånansvärt bra. 

– Vi pratade mycket och skrev 
till varandra mycket och pratade på 
skype i stort sett varje dag. På ett sätt 
pratade jag nog mer med dem än vad 
man gör när man är hemma, säger 
Anna. 

Anna märkte också att tiden ifrån 
varandra gjorde att barnen växte 
enormt mycket. Framförallt fick de 
plötsligt ta ansvar över saker som 

Anna tidigare hade gjort och att de 
började tänka på omgivningen på ett 
nytt sätt. 

– Jag tror att min tid på mission 
var nyttigt både för barnen och mig. 
Jag insåg att de faktiskt klarar av 
 väldigt mycket själva, utan mig.  
De fick lov att klara av saker, ur  
det perspektivet var det jättenyttigt 
för dem.

Ett år är lång tid att vara borta 
från sin familj men Anna kom hem 
ungefär var sjunde vecka och stan-
nade hemma en vecka varje tillfälle. 
Kanske bidrog det till att både Anna 
och hennes familj upplevde att tiden 
gick oerhört snabbt. Det fanns såklart 
tillfällen då hennes barn kände att 
det hade varit skönt om hon hade 
varit hemma men det gick aldrig så 
långt att de bad henne om att  
komma hem. 

– Jag hade klargjort att om det  
var något problem och de kände att 
det blev outhärdligt så skulle jag 
komma hem och avbryta min mission 
men det behövdes aldrig, säger Anna. 

När det väl var dags för Anna att 
komma hem var hon förberedd på att 
det skulle kunna kännas annorlunda 
och ta lång tid innan vardagen lunk-
ade på igen men även här blev hon 
positivt överraskad. 

– Det var nästan lite märkligt,  

– Familjen upplevde 
att tiden gick oerhört 

snabbt.

h

lyckad mission

Delaktighet

Anna har varit ute på mission och är nu själv anhörig. Det finns fördelar 
med att ha båda perspektiven på insats, det ger en förståelse för vad 
det innebär och varför viljan att åka iväg kan vara så stark. Men om ett 
par pratar igenom en mission ordentligt innan den startar, så att båda 
är med på det, kan det gå lika bra som för Anna och Lars. 

VIKTIGT FÖR
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jag kom hem och snart var jag inne  
i vardagen igen som om jag aldrig 
hade varit borta.

Det har gått några år sedan Anna 
var i Kosovo och nu är hon själv 
 anhörig. Nu är det Annas man Lars 
tur att vara iväg.

– Han blev sugen på att åka ut efter 
att jag hade gjort min mission och jag 
peppade honom att ta chansen. Nu är 
han i Georgien och åker patrull längs 
gränserna. Eftersom Anna har god 
insikt och kunskap i hur det fungerar 
där nere så känner hon sig inte orolig 
över själva uppdraget därnere. Det 
som oroar henne mest är trafiken, 
att de kör väldigt ”annor lunda” där 
nere, som hon själv beskriver det. 
Som anhörig är det inte oro som är 
det tyngsta att hantera när han är 
borta. Det är att stå ensam med hela 
ansvaret hemma, tycker Anna.

– Trots att barnen är ganska stora 
så är det fortfarande en massa beslut 
som ska fattas, hus som ska skötas, 
bilar som ska fungera. Jag har verk-
ligen fått upp ögonen för att Lars 

faktiskt gör saker här hemma, berättar 
Anna.

Anna tror att en oerhört viktig  
del i att det går så bra för henne och 
Lars är att de har pratat igenom 
tjänsten och vad det innebär innan 
de tog beslutet att åka, något hon 

upplever att många inte gör. 
– Jag tror att många som åker iväg 

är så taggade på uppdraget att det 
glömmer förmedla hela processen 
hemma. Det är lätt att hamna i sin 
egen lilla bubbla. Därför tror jag 
att det är viktigt att prata igenom 
ordentligt innan man åker iväg.  
Det är också viktigt att vara aktiv 
och delaktig i livet hemma trots att 

man inte är på plats. Att lyssna på sin 
partner hemma och bekräfta honom 
eller henne i de vardagsproblem som 
dyker upp och som kanske för en 
polis på mission ter sig som småsaker 
men som är jättestora för den som är 
hemma, säger Anna.

Det är också viktigt att behålla ett 
eget liv på hemmaplan menar Anna. 
Att försöka få lite egen tid och göra 
något som en själv tycker är roligt, 
något som man tycker om.

– Var inte rädd för att be om hjälp, 
var inte rädd för att säga om du 
tycker att det är jobbigt, det är helt 
okej att känna så, avslutar Anna. 

FAKTA – ANNA LINDHOLM 
FAMILJ Mannen Lars (polis),  

två barn, en dotter på 19 år  

och en son som är 16 år samt  

labradoren Henke. 

FRITID Spelar tennis och umgås 

med familjen och med vänner. 

MOTTO Det mesta löser sig! 

Det är viktigt
att behålla ett liv på

hemmaplan

h

Många som åker iväg är så taggade på uppdraget att det glömmer förmedla hela processen menar Anna.
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Är jag en hemmahjälte?
Min man är på sin fjärde 

mission och jag gör 
min fjärde mission på 

hemmaplan. Jag måste tyvärr 
erkänna att jag inte tycker om 
detta. Jag sätts i en situation jag 
inte vill vara i eller som jag inte 
själv valt. Resultatet är att jag 
blir en bitter och sur anhörig. 

Frågan som jag ställer mig 
då är om jag verkligen är en 
hemmahjälte? Räknas man som 
hjälte även om man är en sur och 
grinig anhörig eller måste man 
vara stöttande, förstående och stolt 
för att räknas som hemmahjälte?

Jag förstår att insatsen är en 
del i min mans arbete men jag har 
ändå svårt att förstå att han väljer 
bort familjen för att lägga fokus 
på sitt arbete under nästan ett års 
tid. Känslan av att väljas bort och 
inte vara viktig hänger över mig.

Jag vill så gärna försöka vara 
stöttande och förstående gentemot 
min man men mina känslor som jag 
brottas med är egentligen att jag 
känner mig arg, ledsen, upprörd, 
förtvivlad, sorgsen, olycklig, nere, 
på dåligt humör och framför allt så 
har jag en stark känsla av att vara 
övergiven. Lämnad och övergiven att 
dra hela lasset själv. Fixa med huset, 

hämta och lämna barn, skjutsa till 
aktiviteter, läxor, kalas, städa, tvätta, 
röja, läsa sagor, handla, laga mat osv. 

Jag får höra från många att jag är 
stark och att jag fixar detta. Ja det är 
klart... Jag har ju inget val, jag måste 
fixa detta. Jag måste orka. Barnen 
kan inte bli mer påverkade än vad 
de redan är. Livet måste fortsätta 
som vanligt eller så nära vardagen 

som möjligt även om deras pappa 
inte finns här just nu. Samtidigt så 
vill jag bara ställa mig och skrika. 
Skrika ut all frustration jag har över 
att ha blivit satt i den här situationen. 

Så frågan jag ställer mig 
om och om igen blir ”Är jag 
en hemmahjälte?”. Får hjältar 
känna så här eller måste de vara 
starka, glada och positiva?

a
v 

M
IS

SA
N

Jag börjar komma igång
med träningen och Sportzonen 

nu faktiskt...

Ååååh...
Jag kaaaan nog inte då...

...tvättstugan...

Men va roligt!
Då kan vi springa
Vårruset ihop!?

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.
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En sak i 

Ibland kan livet kännas förlamande. Som 

att det varken finns tid eller ork att ta tag 

i någonting överhuvudtaget. Alla måsten 

och bestyr i vardagen läggs i en stor hög och 

istället för att beta av en sak i taget och få 

saker gjorda så byggs det upp till ett berg, 

omöjligt att bestiga. Efter att alla verkliga 

måsten är utförda finns det en stor hög kvar 

med saker som också borde göras. Den där 

tvätten som borde vikas, träffa de där vän-

nerna eller ta sig till gymmet och komma 

igång med den där träningen som ligger och 

pyr som ett uselt samvete. Under vinterhalv-

året då mörker och kyla tar tag i oss och suger 

musten ur oss, kan det kännas extra svårt att 

få saker gjorda. 

Känner du igen dig?

Då är det är det hög tid att lägga upp en 

 strategi för att bemästra situationen innan 

du blir dränerad helt och hållet. Genom att få 

saker gjorda kan du finna ny energi och tid 

till att göra saker du egentligen vill. 

Den där morgondagen...

Många är experter på att skjuta upp saker 

till morgondagen. Det vi inte tänker på är 

att den där morgondagen ju också är fylld 

av våra vanliga göromål, arbete, måltider 

som ska lagas och aktiviteter som ska passas. 

Den där morgondagen är snabbt överfull av 

saker att göra vilket i slutändan resulterar i 

att vi återigen måste skjuta upp nya saker till 

nästkommande dag. Och nästa och nästa. Det 

vi skjuter upp till en annan dag är ofta saker 

vi inte tycker är roliga, saker vi inte får direkt 

energi av. Men för att frigöra tid för framtida 

lustfyllda aktiviteter måste vi börja beta av de 

där sakerna som finns på att göra listan och 

sluta skjuta upp saker till morgondagen. 

Gör en
vardagslista!
Det kanske kan låta inrutat och tråkigt men listor 

är alltid bra för att få en överblick på din tillvaro. 

Skriv upp alla saker som du måste göra just idag. 

Allt ska med, jobb, hämtning och lämning på 

dagis, måltider som ska lagas, ja allt du vanligtvis 

gör under en dag. Fördela detta över dagen så 

att du får en realistisk uppfattning om hur mycket 

tid som verkligen går åt till en dag. 

När du gjort den där listan över det som 

måste göras är det dags att leta tidstjuvar. 

Tidstjuvar är sådant som du gör, kanske 

omedvetet och som inte är ett måste för att 

få vardagen att flyta. Om du under en dag 

funderar över hur mycket tid du lägger på 

sociala medier så kommer du kanske häpnas 

över hur mycket tid som faktiskt går åt. 

Hur många gånger per dag är du inne på 

din facebook-sida? Hur många spel så som 

Wordfued, Candy Crush eller liknande har 

du igång, hur ofta kollar du nyhetssidor eller 

 andra sajter och hur många kort lägger du 

upp på Instagram? Ett kort på Instagram 

kommer inte vara avgörande för den 

där tvätten du borde vika men tänk 

på att varje gång du skänker din 

uppmärksamhet på någon av dessa 

tidstjuvar så går det i alla fall några 

minuter. Sammanlagt under en dag så 

blir det mycket tid. Och för 

att beta av den där listan med 

saker som du BORDE göra så 

är det just tid vi behöver.  

Tid och energi. 

TIDSTJUVAR
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k i taget...
– så får du saker gjorda!

Nu är det dags att g
öra en lista öv

er 

alla saker som du borde uträtta, det 

vill säga det du vill få gjort. Det du vill 

frigöra din tid till. 
Allt ska vara m

ed. 

Även de där sakerna
 som du drömt om 

länge men som det inte funnit
s tid till. 

Prioritera!

När du gjort din lista över vad du BORDE göra är det dags att sätta sig ned och rangordna dessa ”borden” i en prioriteringslista. Det kan vara svårt och här gäller det att balansera viktigt med lustfyllt. Det som är viktigt (bråttom) bör ligga högt upp på listan så klart men för att det här verkligen ska bli av är det också viktigt att vi belönar oss själva med att också låta oss göra saker som vi tycker är roliga och som ger snabb energi. En direkt feedback på det vi gör. På så vis är det lättare att motivera sig att göra något som inte är riktigt lika roligt. 

BORDE-L
ISTAN

PRIORITERA OMEfter att ha kommit igång och börjat beta av din lista av 
saker du borde göra så märker du förmodligen ganska snabbt att den där tunga känslan av förlamning lättar något. Förhoppningsvis har du också fått ny energi av att du känt dig duktig som åstadkommit så mycket av dina ”borden”. Nu är det dags att återigen se över listan och göra en omvärdering. Kanske känns inte allt lika viktigt längre. Kanske är det okej att det ibland ligger lite tvätt ovikt, att det bor en liten dammtuss i något hörn eller du kanske kommer på att just gympa inte var något för dig och därför bestämmer dig för att skippa de där gympapassen du skrivit upp på listan. Genom att få lite kontroll över din tillvaro, kanske du på vägen omvärderar det du tycker känns viktigt. Det är helt okej.  Det viktigaste är att du mår bra och gör det som passar bäst för dig!  
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FORSKNING
 Om psykisk ohälsa hos  

utlandsveteraner

Martin Neovius, Carl-Martin Pethrus, Kari Johansson och Kristian Neovius.
Foto: Astrid Regemo-Samuelsson
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Carl-Martin tjänstgör halvtid 
på en psykiatrisk klinik och 
forskar halvtid med fokus på 

psykisk ohälsa hos militära utland-
sveteraner. Martin Neovius, som 
leder projektet, är fristående konsult, 
docent vid Karolinska Institutet och 
själv utlandsveteran medan hans bror 
Kristian har doktorerat på Karolinska 
Institutet och tjänstgjort ett par rundor 
i Afghani stan för Svenska Afghanistan-
kommittén. Kari Johansson som också 
är inblandad i projektet har också 
doktorerat på Karolinska Institutet 
och arbetar nu huvudsakligen som 
postdoc men också som konsult. 

Vad är syftet med 
 registerstudierna? 
– Syftet med studierna är att under söka 
svenska militära utlandsveteraners 
psykiska status åren efter genom-
förd utlandsmission med hjälp av 
registerlänkningsmetodologi. 

Berätta om tillvägagångssättet, 
förklara kort hur det går till?
Vi utgår ifrån Försvarsmaktens 
SWIP-register över individer som 
tjänstgjort vid militära utlandsmis-
sioner. Till detta register länkar vi 
hälsodata från register vid Social-
styrelsen. Dessa register innehåller 
bland annat dödsorsaker, förskriv-
ningsläkemedel och sjukvårdsbesök. 
Socialstyrelsen anonymiserar alla 
data, så att ingen kan identifiera en-
skilda individer i den forskningsdata-
bas som skapas. För att få genomföra 
en sådan här studie krävs också etiskt 
tillstånd, vilket vi har fått från den 
regionala etikprövningskommittén i 
Stockholm, berättar Carl-Martin.

Vi har också tillgång till jämförel-
seindivider från Pliktverkets/Rekry-
teringsmyndighetens databas över 

mönstrande. Det gör att vi kan jäm-
föra exempelvis risken för självmord 
eller läkemedelsbehandlad depression 
bland gruppen militära utlandsvete-
raner och en grupp som inte varit på 
utlandsmission, fortsätter han. 

Vad finns det för för- och 
 nackdelar med metoden?
– En fördel är att vi kan följa grupper 
på flera tusentals individer avseende 
registeridentifierad psykisk ohälsa 
under lång tid, och detta utan att 
behöva känna till deras identiteter. 
Eftersom registren är rikstäckande 
fångar vi i stort sett alla som dött, 
fått specifika förskrivningsläkemedel 
eller behandlats inom sjukvården för 
utvalda sjukdomar. 

En begränsning med registerforsk-
ning är att vi endast har tillgång till 
den information som finns i de olika 
registren. I frågeformulär finns full 
flexibilitet genom att man kan välja 
vilka frågor man vill ställa. Å andra 
sidan innebär det att enskilda individer 
måste ta sig tid att besvara de olika 
enkäterna, vilket ofta innebär ganska 
låg svarsfrekvens. 

Såväl registerbaserade som enkät-
baserade undersökningar behövs. 
De kompletterar snarare än ersätter 
varandra.

Vad blev resultatet?
– Vår studie avseende självmord 
undersökte militära utlandsveteraner 
som tjänstgjort någon gång mellan 
1990 och 2010. Till dem matchade 
vi jämförelseindivider utifrån bland 
annat ålder och kön, samt tog hänsyn 
till tidigare psykisk ohälsa, psykolog-
utvärdering vid mönstring och re - 
sultat från begåvningstest. Vi fann 
totalt 27 självmord bland drygt 
20000 militära utlandsveteraner. 

Jämfört med de matchade jämförelse-
individerna fann vi en lägre risk för 
självmord bland veteranerna, vilket 
vid en första anblick ter sig konstigt. 
Dock är det inte ovanligt att bättre 
psykisk hälsa ses på gruppnivå i 
analyser av militära utlandsveteraner, 
eftersom de som får möjlighet att 
åka på mission går igenom ett stort 
antal tester avseende såväl fysisk som 
psykisk hälsa. I den vetenskapliga 
litteraturen kallas fenomenet för ”the 
healthy soldier effect”. 

Finns det behov av att fortsätta 
med studierna och vad skulle  
ni fokusera på då? 
- Självmord är både ett extremt och 
ovanligt utfall. Vi kommer att gå 
vidare med att analysera mindre 
 extrema utfall, bland annat base-
rat på läkemedelsbehandling och 
sjukvårdsbesök kopplade till psykisk 
ohälsa. Sedan finns också ett intresse 
att titta på psykisk ohälsa i rela-
tion till stridsexponering vid olika 
 missioner.

Varför är detta viktigt  
att ta reda på?
– Det finns ytterst få storskaliga  
studier av svenska militära utlands-
veteraners psykiska hälsa, samtidigt 
som det är välkänt att traumatiska 
upplevelser under militär utlands-
tjänstgöring kan ge både akuta och 
långsiktiga negativa effekter. Sam-
tidigt finns en stor grupp veteraner 
som inte har några problem eller bara 
begränsade problem. Det är viktigt att 
få någon form av dataunderlag på hur 
stora dessa grupper är, samt relatera 
det till hur det ser ut rörande psykisk 
ohälsa bland jämförbara grupper av 
individer som inte varit på utlands-
tjänst, avslutar Carl-Martin. 

Trots att Sverige har en lång historia av insatser utomlands finns det fortfarande 
väldigt lite forskning kring ämnet. Vi har dålig kunskap om hur våra utlandsveteraner 
egentligen mår efter sitt uppdrag. Det är anledningen till en registerstudie som gjorts 
av forskarna Carl-Martin Pethrus, Martin Neovius, Kari Johansson och Kristian Neovius. 
Tillsammans har de analyserat och sammanställt Försvarsmaktens SWIP-register med 
register från Socialstyrelsen för att undersöka hur våra utlandsveteraner mår. 
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Överskott till
kamrathjälpen!
Försäljningen av vårt anhörigsmycke älskad/saknad gav 
2013 ett överskott på hela 16.000 kronor. Som utlovat 
går dessa pengar oavkortat till Sveriges Veteranförbund 
Fredsbaskrarnas ”Kamrathjälpen”, ett stöd för veteraner 
och anhöriga som behöver extra ekonomiskt stöd.  Den 
5 februari i år lämnade Invidzonen över en check till 
 Anders Ramnerup på Fredsbaskrarnas kansli i Örebro. 
Tillsammans med designermärket C Stockholm har 
 Invidzonen tagit fram ett halssmycke för anhöriga som 

har eller har haft någon nära på insats utomlands.
Halsbandet ”älskad/saknad” 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 fin present för såväl anhöriga och 
de som tjänstgör.
 För varje gång du köper ett ”älskad/saknad-smycke” 
skänker vi 100 kronor till Sveriges Veteranförbund 
Fredsbaskrarnas ”KAMRAThjälpen”. 

bestalla@invidzonen.se
invidzonen@csthlm.com

Vill du också 
beställa ett smycke? 

Maila
till: 
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MUSIK
...och bära oss när vi inte själva orkar gå! Kanske 
är det så att musik byggs utav glädje just för att 
den ska orka bära oss när vi har det tufft. Men musik 
är mycket mer än så. Musik ger utrymme för alla 
känslor stora som små. Musik fyller i, även under 
våra lyckliga stunder. Många av oss känner en 
befrielse i musiken för att den uttrycker det vi själva 
har svårt att beskriva med ord. 
 Det som är klurigt med just musik är att vi alla 
har olika smak och det som en person tycker är 
jätte bra kanske en annan inte alls uppskattar. 

Därför finns det tyvärr ingen universallösning eller 
låtlista som hjälper alla. 
 Invidzonen har fått en förfrågan på vårt forum 
om tips på bra musik att lyssna på som anhörig. 
Förutom våra egna personliga favoriter har vi fått 
lite hjälp och tips från Kerstin som är musikprodu-
cent på Sveriges Radio. Här kommer en samlad 
låtlista för anhöriga. Även om du inte gillar allt så 
kanske den ger dig inspiration att starta upp en 
egen? Så skruva upp volymen och förhoppningsvis 
hittar du någon sång här som blir just din favorit. 

Strong enough – Cher

Don't know much – Linda Ronstadt 

Burn – Ellie Goulding 

Standing in the rain – Jamie Scott 

Sen en tid tillbaka – Melissa Horn 

Because of you – Maia Hirasawa

Långa nätter – Melissa Horn 

Long time – John de Sohn 

You are the best thing – Ray la Montagne 

Pompeii – Bastille 

Sjungande sig till söms – Bo Kaspers orkester

Give me love – Ed Sheeran 

They bring me to you – Joshua Radin

After Afterall – William Fitzsimmons

Genom eld – Oskar Linnros 

Hang with me – Robyn 

Dance alone – Love generation 

Brave – Sara Bareilles 

Loving you – Matt Cardle & Mel C 

Happy – Pharrell Williams 

Hero – Family of the year

Counting Stars – One Republic 

Story of my life – One Direction 

Dear Darlin – Olly Murs 

Du behöver inte ängslas – Sara Zacharias 

True Love – P!nk och Lily Allen 

Tonight I'm alright – Narada Michael Walden 

Reach out I'll be there – Four tops 

Stronger – Kelly Clarkson 

La la la – Naughty boy ft. Sam Smith 

The Promise – Tracy Chapman 

I can see clearly now – Jimmy Cliff 

Don't stop believin' – Journey 

Some nights – Fun

Unbreakable – Westlife

Here with me – Dido 

Every teardrop is a waterfall – Coldplay 

In my place – Coldplay 

Dream away – Eagle- Eye Cherry, Darin 

Say something – A great big world and Christina Aguilera

Klingande – Jubel  

Unchained Melody – U2

Try Sleeping with a broken heart 

(even if you're a million miles away) – Alicia Keys

Bortom bergen – Invidzonens anhörigkör 

Love me leave me – Nina Simone 

Over the Rainbow – Israel Kamakawiwo'ole 

Wish I didn't miss you anymore – Tony Evans 

Tro – Marie Fredriksson 

Wonderful World – James Morrison 

Then you can tell me goodbye – Bettye Swann

What are words – Chris Medina 

Hugger i sten – Lars Winnerbäck 

Colors – Laleh 

Carry you home – James Blunt 

Without you – Mariah Carey 

ska byggas utav glädje

I N V I D Z O N E N S  L Å T L I S T A

Tack för

alla bidrag till 

låtlistan!

För mer låttips och länk till låtlistan på Spotify – gå in på vår hemsida, www.invidzonen.se
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När Karin Enström kandide-
rade till riksdagen 1998, 
tänkte hon att det inte fanns 

en chans för henne att komma in, att 
det var någonting hon ville göra på 
sikt. Men hon blev invald på första 
försöket och sedan dess har hon 
arbetat med försvars-, säkerhets- och 
utrikesfrågor. Enligt Karin själv var 
det uppdraget som ordförande i ut-
rikesutskottet som förde henne till det 
hon är idag, Sveriges försvarsminister.

Det är en kall dag i slutet av 
januari. Blåsten har tagit ett stadigt 
grepp om Stockholm men värmen vi 
möts av när Karin Enström tar emot 
mig och fotografen på Försvarsde-
partementet, tinar snabbt upp våra 
kalla leder. Jag har bara hälsat kort 
på försvarsministern tidigare och då 
fått uppfattningen om att hon är en 
ganska stram kvinna. Aldrig tidigare 
har jag uppfattat den där värmen som 
hon just nu utstrålar eller att hon är 
en mycket trevlig person som är lätt 
att prata med. Trots att hon i princip 
ägnat hela sitt liv åt politik så känns 
hennes svar under intervjun inte så 
där vansinnigt politikerkantiga.   

Ända sedan skoltiden har Karin 
varit engagerad politiskt. När slutet 
av gymnasiet närmade sig och hon 

funderade över vad hon skulle för-
driva tiden med efter skolan föll valet 
in på att göra frivillig värnplikt. Inte 
ett helt självklart val kanske för de 
allra flesta men för Karin var det en 
bra väg att gå. Sedan dess har hon 
haft ett ben i politiken och ett ben i 
försvarsmakten. 

– Det är fantastiskt att få ägna sig 

åt det område jag verkligen gillar och 
tycker är viktigt. Det är en verklig 
förmån att få göra det på heltid som 
minister och statsråd, ett jättespän-
nande jobb, säger Karin. Hon lägger 
också till att hon gillar ansvaret, att 
vara den främsta företrädaren för sitt 
politikområde.

En stor del av arbetet handlar om 
att vara ute i verksamheten och träffa 
de människor som arbetar inom 
de myndigheter Karin före träder. 
Försvars makten är den största 

 myndigheten men inom försvars-
departementet ingår ytterligare tio 
myndigheter, bland annat Kustbevak-
ningen, FRA (Försvarets radioan-
stalt) och Statens haverikommission. 

– Det är både viktigt och oerhört 
roligt att vara ute på plats och träffa 
de människor som arbetar för oss och 
med oss. Det kan vara allt från att 
besöka en brandstation, ett fartyg, 
nya rekryter eller en insats utom-
lands. Kontakten med människorna 
på plats ger mig mycket, säger Karin. 
Då får jag en direkt feedback och 
information om hur de upplever sin 
situation eller sitt uppdrag samt hur 
de blir bemötta, menar hon. 

En stor del av utmaningen i upp-
draget enligt Karin är att verkligen 
lyssna på de behov som finns men 
också att kunna svara på varför vissa 
beslut fattas. 

– Varje beslut vi fattar innebär ju 
konsekvenser för dem ute på plats. 
Det finns frågor som uppstår, allt 
från detaljer till större frågor, och det 
är ju någonting som jag tar med mig 
hem efter ett besök, har vi gjort det 
här på rätt sätt och hur gör vi det här 
tillsammans med andra? säger Karin. 

Karin slås ofta av engagemanget 
ute på plats när hon är ute i verksam-

KARIN
ENSTRÖM

Invidzonen
har träffat försvarsminister

– Varje beslut vi
fattar innebär ju

konsekvenser för dem 
ute på plats.

E
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heten. De hon möter är oerhört en-
gagerade och villiga att satsa enormt 
mycket av sig själva för att utföra 
uppdraget på bästa sätt. 

– Det som imponerar på mig är 
kombinationen av professionalism 
och värme, alla är så uppfyllda av att 
göra ett bra jobb, säger Karin.

Mer stöd till veteraner
Karin är stolt över Regeringens ve-
teransoldatpolitik som enligt henne 
utgår från en helhetssyn som in-
kluderar rekrytering av personalen, 
utbildning och förberedelser inför 
insatsen, stöd och åtgärder under 
insatsen, omhändertagande samt 
stöd och eventuell rehabilitering efter 
insatsen. Också stödet till de anhö-
riga, särskilt barnen, utgör en viktig 
del i denna helhetssyn.

– Vi har fattat ett beslut om att 
höja ramen för stödet till frivilliga 
organisationer och ordningsändring-
en som vi fattade beslut om i novem-
ber att försvarsmakten ska kunna 
få större möjlighet att ge stöd till 
veteraner och anhöriga, säger Karin. 

I nuläget är det Invidzonen 
tillsammans med Veteranförbundet 
Fredsbask rarna, Svenska soldat-
hemsförbundet och Sveriges militära 
Kamratföreningars Riksförbund som 
är officiella samarbetspartners till 
Försvarsmakten. 

– Kombinationen av myndigheter-
nas ansvar men också de frivilliga 
organisationernas ansvar som Invid-
zonen till exempel, är avgörande. Det 
är inte alltid man vill eller bör ha en 
myndighetskontakt när det uppstår 
en situation där det krävs ett extra 

stöd och där blir ert jobb oerhört 
viktigt, menar Karin. 

– Från Karins tid i Försvarsmak-
ten har hon många nära vänner som 
tjänstgjort i internationella insatser. 
I vissa fall har hon även haft kontakt 
med de anhöriga på hemmaplan. 
Hennes erfarenheter av hur anhöriga 
upplever situationen hemma skiljer 

sig som alltid åt från familj till familj 
men att det är en anspänning också 
för den som är kvar hemma, är up-
penbart menar hon. Och att stödet 
från anhöriga är viktigt är det heller 
ingen fråga om. 

Utredning om stödet
– Stödet hemifrån är avgörande för 
att den tjänstgörande ska kunna 
fokusera på sin insats, men också 
vetskapen om att den som är kvar där 
hemma har någon att prata med och 
vända sig till för stöd är betydelse-
fullt. Det är också viktigt med en 
kontaktyta som inte är arbetsgivaren 
(Försvarsmakten) utan personer som 
har varit i samma situation, säger 
Karin. 
Trots att arbetet med stödet för vete-
raner och dess anhöriga har kommit 
en lång bit på vägen så finns det 

fortfarande saker att arbeta vidare 
med. Exempelvis så pågår just nu 
en utvidgad veteranutredning som 
ska besvara frågan hur stödet kan 
komma till nytta för fler, om det ska 
innefatta fler myndigheter. Utred-
ningen förväntas vara klar i slutet av 
april. 

Förutom ordningsändringen som 
innefattar stödet till veteraner och 
anhöriga är Veterandagen också ett 
resultat av veteranutredningen. 

– Jag är väldigt glad över att vi 
har fått en veteranminnesdag och ett 
minnes monument. Det är ett bra till-
fälle att visa politikens och samhäl-
lets stöd i detta. 

Sverige ska bidra
Karin menar att det finns ett stort 
stöd hos allmänheten i Sverige för 
internationella insatser. 

– Det finns hos svenskar ett stort 
mått av internationell solidaritet. Vi 
tycker att det är rätt att engagera 
sig i andra länder där det finns brist 
på demokrati och mänskliga rättig-
heter. Vi vill hjälpa till och bekämpa 
orättvisor, det är något som ligger 
kvar sedan länge, traditionellt sett, 
menar Karin. 

– Därför ska vi också fortsätta att 
bidra till internationella insatser. 
Men det beror såklart också på vad 
som händer i världen i övrigt. Många 
stora insatser är på väg att avslutas 
men det är ju tyvärr inte någon brist 
på konflikter i världen och det finns 
därför ett behov av våra förmågor. 
Sverige ska vara med och bidra oav-
sett vem som leder dem. Det ser jag 
som en självklarhet, avslutar Karin. 

KARIN ENSTRÖM 

FAMILJ Mannen Anders samt tre barn, 10, 17 och 19 år gamla. 

BOR Vaxholm på Vaxön.

FRITID Träffa familjen så mycket som möjligt, åka 
längdskidor, cykla, paddla, vara ute i skärgården  
och utnyttja att jag bor vid naturen.

MOTTO Behandla andra som du själv vill bli behandlad. 

– Stödet hemifrån är 
avgörande för  

att den tjänstgörande 
ska kunna fokusera  

på sin insats
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När Sivs yngsta son åkte iväg 
på insats sökte hon styrka 
och tröst hos Invidzonens 

mentorer och blev dessutom en av 
medlemmarna i Invidzonens kör.  
För Siv hjälpte det att veta att hon 
inte var ensam om sina tankar, oro 
och sin saknad. När sonen sedan 
kom hem kände hon att hon ville 
 finnas för andra föräldrar så som 
 andra hade funnits där för henne. 
Sagt och gjort, hon beslutade sig  
för att bli mentor på Invidzonen.  
Nu leder hon Föräldrazonen till-
sammans med mentor Elke och ska 
under våren ge sig ut på nätverks-
turné ute i landet. På nätverksturnén 
vill de möjliggöra ett nätverk för för-
äldrar till personal på utlandstjänst. 

– Jag har fått så mycket stöd och 
peppning. Nu är det min tur att vara 

ett lyssnande öra och ett litet stöd 
för de som vill, berättar Siv. 

Uppdraget som mentor har inne-
burit nya utmaningar och möten 
med människor som hon annars 
aldrig skulle ha mött.

 Drömmer om Björn Skifs
– Att som 56-åring få lära sig nya 

saker och våga flytta sina komfort-
zoner det är både spännande och oer-
hört roligt, säger Siv som verkligen 
tagit sig an uppdraget som mentor 
med full fart från dag ett.  

Sivs allra största styrka är hennes 
empatiska sida och precis som upp-
draget kräver, att vara en medmän-
niska för någon som behöver det. 
Däremot tycker Siv att det kan vara 
lite läskigt att föreläsa inför en stor 
samling människor.  

– Det kan vara svårt att känna sig 
bekväm och avslappnad i den situatio-
nen men samtidigt är det  en härlig 
känsla efteråt att känna att jag vågade 
och klarade av det, menar Siv.  

Siv gläds åt att vara med i Invid-
zonens kör och hennes visioner för 
kören är stora. 

– Drömscenariot vore att få 
fortsätta sjunga i kören och kanske 
ge oss ut på turné, att fler upptäcker 
glädjen och gemenskapen som vi har. 
Ibland tänker jag att vi någon gång 
i framtiden står i Globen och har 
en alldeles egen konsert med Björn 
Skifs som gästartist, skrattar Siv. 

●  Kom ihåg att du inte är 

ensam. Du har rätt till 

dina känslor, vare sig 

det är ilska, glädje, sorg, 

saknad eller oro. Prata av 

dig med andra anhöriga, 

vänner, familj, Invidzonen, 

soldathemmet.

Sivs bästa råd 
till anhöriga!

Fakta

MENTOR SIV
Familj: Tre vuxna barn, två söner 31 

och 26 samt en dotter, 29+ en särbo. 

Siv bor i Västerås. 

Intressen: Umgås med goda vänner. 

Läsa böcker och lösa korsord. Särbon 

som är sjökapten har lärt henne att 

uppskatta sjölivet och avkopplingen 

med segling. Motion i olika former.

Motto: Du får aldrig en andra chans 

att göra ett första intryck.

Vill du ha kontakt med Siv?  
Maila henne på mentor.siv@invidzonen.se 

Läs mer om Föräldrazonens planerade aktiviteter under 2014 på sid 27.
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Genom Sveriges långsiktiga 
och aktiva deltagande i 
internationella insatser 

runt om i världen, ökar behovet av 
stöd till arbetstagare som deltar i 
dessa insatser och även deras an-
höriga. I början av 2011 trädde lagen 
(2010:449) ”Försvarsmaktens personal 
vid internationella militära insatser”  
i kraft. Med stöd av riksdagen och 
regeringen har Försvarsmakten 
 arbetat med att utveckla stödet 
till personalen vid internationella 
militära insatser och deras anhöriga. 
Stödet ingår under beteckningen 
veteransoldatpolitiken och utgör en 

viktig del i pågående reformering av 
det militära försvaret.

Stöd för barnen
Veteransoldatpolitiken ska utgå 
från en helhetssyn med början när 
personal rekryteras av personalen, 
utbildning och förberedelser inför 
insatsen, stöd och åtgärder under 
insatsen och avslutningsvis stöd, 
uppföljning och eventuell rehabilite-
ring efter insatsen. I helhetssynen 
ska även stöd till de anhöriga, 
särskilt barnen, utgöra en viktig del. 
Detta leder till ett utökat ansvar för 
arbetsgivaren och ett stärkt veteran-

stöd för arbetstagaren. 
I dagens lagstiftning gäller det 

utökade ansvaret och helhetssynen 
endast insatspersonal anställd inom 
Försvarsmakten. Försvarsdeparte-
mentet utreder därför behovet av  
att utöka stödet så att det även inne-
fattar civila yrkesgrupper.  

Det innebär att det inte bara är de 
som deltagit i militär internationell 
insats som har rätt till utökat vete-
ran stöd. Även yrkesgrupper som 
innefattar särskilda risker eller 
farliga situationer, till exempel 
kustbevakningspersonal, räddnings-
personal, polispersonal och hälso- 

Ska CIVILA YRK
också få utökat veter

I helhetssynen ska även stöd till de anhör
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och sjukvårdspersonal. 
Vilka som kommer omfattas 

av ett utökat veteranstöd är ännu 
inte klart, men idag är det främst 
anställda vid Folke Bernadotte-
akademien (FBA), Myndigheten för 
Samhällskydd och beredskap (MSB) 
och Rikspolisstyrelsen som arbetar 
med riskfyllda internationella in-
satser.

Anhöriga till poliser får hjälp
Idag omfattas endast Försvars-

maktens anställda av det utökade 
veteranstödet. Rikskriminalpolisens 

utlandssektion har själva beslutat att 
ha ett stöd för anhöriga till poliser 
på mission. Anhöriga till poliser 
har redan i dagsläget rätt att ta del 
av det stöd som Invidzonen erbjuder 
men detta har ännu inget stöd i 
lagen. Det vill säga, det är ännu inte 
lagstiftat att stödet ska finnas för 
veteraner och deras anhöriga inom 
civila myndigheter. Om fler civila 
myndigheter omfattas av veteran-
stöd är det arbetsgivarnas ansvar att 
informera arbetstagaren om stödet 
i samband med internationella in-
satser och vilka stödmöjligheter den 

anställde har rätt till. 
Idag finns inga särskilda stöd-

åtgärder för anställda och anhöriga 
på MSB och FBA. Anställda ges 
möjlighet att få hjälp under och efter 
en insats, men stödet är kopplat 
direkt till insatsperioden. Genom  
att utöka definitionen av vilken 
personal som omfattas av veteran-
soldatspolitikens helhetssyn får  
fler anställda och anhöriga möjlig-
het till stöd. 

Utredningen ska vara klar att 
presenteras för regeringen i slutet  
av april 2014.  

 – UTREDN
ING

PÅGÅR

RKESGRUPPER
teranstöd?

Foto:
MSB
bild-bank.
Text: Marie Widerberg

höriga, särskilt barnen, utgöra en viktig del. 
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2014 
Åter har vi ett nytt år framför oss. Nya möjligheter finns för att 
ta sig upp ur soffan och börja träna eller varför inte fortsätta 
med sin träning och sätta upp nya mål för året. Sportzonen vill 
gärna hjälpa dig på denna resa och kommer därför att lägga 
extra energi på detta under det kommande året med roliga 
träffar runt om i Sverige. 

Att röra på sig vet vi är bra. Inte bara 
för att det hjälper oss att hålla vikt 
och för att minska risker för olika 

sjukdomar och skador. Genom träning får vi 
ny energi och det har även en positiv effekt 
på vårt välmående genom att vi frisätter 
massor av glädjehormoner i kroppen. Därför 
är träning något man absolut kan använda 
sig av vid tyngre perioder som en hjälp att 
må lite bättre. Därför vill vi på Invidzonen 
inspirera och stötta våra anhöriga att komma 
upp ur soffan och sätta fart på energin och 
glädjen. Ett bra sätt för dig som just nu 
 kanske har någon på insats och tycker att 
livet känns lite tyngre än vanligt. 

Vi springer Vårruset 2014
Under året kommer vi lansera ett flertal 
olika aktiviteter med fokus på hälsa och 
träning som alla kan delta i. Det finns inga 
krav på förkunskaper. Alla jobbar utifrån sina 
förutsättningar. För att inte missa något av 
allt roligt som kommer, rekommenderar vi er 
att hålla utkik på hemsidan och i kommande 
tiningar för att få information. 

Det första målet vi har satt upp är att 
springa Vårruset på ett flertal platser i  Sverige. 
Våra mentorer kommer att vara med och har 
redan bestämt sig för att springa på några 
 orter, b.la. Jönköping,  Luleå och Stockholm. 
Det finns även möjlighet att delta på någon av 
de andra platserna där loppet går av stapeln. 

Vårruset är inte en tävling där tiden spelar 
så stor roll. Du väljer själv om du vill gå 
eller springa. Huvudsaken är att vi tillsam-
mans kan få en rolig kväll där vi rör på oss 
och efter loppet kan sitta ner och dela tankar 
kring våra prestationer och inte minst utbyta 
de erfarenheter vi har som anhöriga.  
Låter det som något för dig? Eller har du 
funderingar på hur du ska anmäla dig eller 
annat? Tveka inte att höra av dig till  
sportzonen@invidzonen.se så snart som 
möjligt så vi kan hjälpa dig att komma  
med i ett lag med andra anhöriga. 

Kom med förslag!
Kom gärna med förslag på vad just du skulle 
vilja testa på under året. Vi tar tacksamt emot 
förslag på roliga utmaningar. Vi är till för er! 

Sportzonen

Anna
Yrke: Sjukgymnast

Familj: Sambo,
föräldrar och
två syskon

Bor: Skövde

Fritid: Träning,
friluftsliv och
Invidzonen 

Sportzonens år
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Vi som springer vårruset för Invidzonen!
ANNA S – PROJEKTLEDARE FÖR SPORTZONEN 
– Springer i Jönköping och Göteborg

Som projektledare för Sportzonen så är det en självklarhet att 
jag ska vara med och springa! Dels så får man väl skylla det här 
spektaklet på mig. Jag tycker att Vårruset är ett roligt koncept 
där man får både motivation till träningen samt får den sociala 
biten efter loppet när man kan sitta ner och småprata och träffa 
andra anhöriga. Mitt personliga mål är att inte stuka fötterna när 
man trängs med alla andra. Det vore jätteroligt om vi är fler som 
springer. Jag tror att det kommer att bli riktigt roligt. Det är viktigt 
att ingen som deltar känner press på att prestera utan ser det  
som en rolig grej och en möjligheternas kväll. 

MARIANNE – HALMSTAD
Jag har sprungit vårruset förut men nu är det så längesedan 
att det verkligen är dags igen! Det bästa med vårruset är 
stämningen och glädjen som finns. Det vore fantastiskt roligt 
om flera anhöriga vill vara med och springa i Halmstad.  
Hör gärna av er till mig så kan vi träna ihop! 

ANNA – PROJEKTLEDARE FÖR FAMILJEZONEN
– Springer i Stockholm

Jag älskar långpromenader och tänker därför inte springa utan 
gå vårruset. Någon gång i framtiden skulle jag vilja lära mig att 
springa och verkligen uppskatta det och det är här är ett steg i 
rätt riktning tycker jag. Jag hoppas att det blir en härlig folkfest 
och något att göra tillsammans med kollegor och andra anhöriga! 
Mitt personliga mål med loppet är att genomföra det! Om jag 
dessutom skulle springa delar av loppet och inte bara gå så är 
det en bonus. Kom gärna med och spring med oss du också!  
Du behöver inte vara en löpare för att vara med, det är inte jag! 
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Som i all träning är även löpning en 
teknik sport. Beroende av hur du rör 
kroppen under löpningen, bidrar det till 

ditt re sultat. I det här numret tänkte vi därför 
ge dig några tips på vägen som du kan ta med  
i din löpträning. 

Då detta är en avancerad del är det svårt att 
gå in på detaljer. Det handlar också om olika 
skolor. Vi har därför valt att nämna några större 
bitar som du kan börja tänka på när du utvecklar 
din löpteknik. 

Genom att förbättra sin teknik i löpningen 
kommer du få ett effektivare löp-steg som  
ger dig högre fart. Genom att få en bättre 
teknik sparar du också energi som gör att  
du orkar springa lite längre. Dock kommer 
inget av detta gratis och som i all annan 
 träning är detta något som man får träna  
upp. Det handlar både om att träna specifikt 
samt att bygga upp vissa delar av kroppen  
som gör dig starkare och som då hjälper  
dig i löpningen. 

KNÄ-KONTROLL: Något som också kan 
vara bra att analysera är din knä-kontroll. Med 
detta menas att du tittar på hur dina knän och 
fötter står i förhållande till varandra när du tar 
dina löparsteg. Du ska sträva efter att knät och 

foten hela tiden går i samma riktning. Detta är 
något som man också kan träna specifikt med 
sin styrketräning. Analysera själv hur knän och 
fötter placeras när du springer. Med god knä-
kontroll minskar också risken för knäbesvär. 

LÖPTRÄNING!

RÄTT FEL

HÅLLNINGEN: Grunden i all träning är 
hållningen. Detta gäller även vid löpning. 
Tänk på att ha en upprätt och stolt hållning 
när du springer. Genom att sträcka på dig 
kommer du bland annat få till andningen 
lättare samt en bättre pendling med kroppen. 
Kolla gärna detta framför spegeln och ana-
lysera dig själv hur du står. Faller axlarna och 
huvudet fram när du står. En bra riktlinje är 
att axlar och öron är i samma linje när du ser 
dig själv från sidan. Då är det också lättare 
att hålla övriga kroppen i rätt position. 

Detta är såklart något du även ska tänka på 
i din vardag och därför kan allmän styrketrä-
ning vara ett bra komplement.  
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ANDNING: Det absolut viktigaste för and-
ningen är hållningen. Med en dålig hållning är 
det svårt att fylla lungorna helt vilket är viktigt 
för att vi ska få ut så mycket syre som möjligt 
i kroppen och på det viset få pigga muskler så 
vi orkar springa. Det finns många olika läror 
kring hur in och utandning ska gå till. Det som 
dock kan vara bra att tänka på är att försöka 
djupandas vilket innebär att du andas med 
magen. Det är då du fyller lungorna med mer 
luft. Det är lätt att andas ytligt viket gör att 
du inte får i dig lika mycket syre. Ju snabbare 
du springer desto svårare är det att djupandas.  
Det finns som sagt olika skolor för hur man ska 
andas under löpningen, testa dig fram till vad 

som passar dig bäst. Ett exempel på hur du kan 
andas är 2–7 eller 2–5 vilket innebär att man 
t.ex. andas in på två steg och ut på sju steg.   
Det kan vara ovant i början och man kan bli yr 
så testa med försiktighet. 

LÖPSTEGET: Här handlar det återigen om 
att finna det som passar en själv bäst.  
Just nu har det varit ett uppsving för bar-
fotalöpningen där man pratar om att springa 
mer på framfoten för att få en ökad aktivering 
av vadmuskulaturen men man kan lika gärna 
springa med fokus på hälen eller mellanfoten. 
Det är dock viktigt att tänka på är att inte ta 
ut för långt steg när du springer utan försöka 
springa med kortare steg. Detta är mer skon-
samt för knän, höfter och för ryggen. Det  
gör också att du utnyttjar gravitationen på  
ett bättre sätt.

En annan viktig del är att du orkar hålla 
höftstabiliteten när du springer. Detta är 
 viktigt för att spara energi och för att inte 
tappa kraften framåt. Om man tappar höften 
blir det en wobblande rörelse i kroppen vilket 

kostar mycket energi. Här kan stabiliserande 
träning samt träning för säte och utsida lår 
vara av stor vikt. 

PENDLINGEN: Genom en optimal pendling 
med kroppen under löpningen sparar du energi 
och utnyttjar gravitationen bättre. Du får sam-
tidigt kraften i rätt riktning, nämligen framåt 
och det är ju framåt som fokus ska vara. Genom 
att ha en god pendling med armarna visar det 
också att du har en god stabilitet och balans 
i kroppen vilket också är viktigt. En optimal 
pendling ska aldrig behöva kännas ansträngd. 
En god pendling i löpningen får du till genom att 
tänka på att ha ”spetsiga” armbågar när armen förs 
bakåt. Armarna ska aldrig pendla in i ditt synfält 
utan hållas bakom tyngdpunkten vilket också gör 
att du behöver ha en god hållning i överkroppen. 
 Tummarna ska peka uppåt.  
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Psst! 
Vill du också ha 

en medalj för att 

du har lånat ut  

din förälder till  

ett annat land
? 

Hör av dig till oss 

så skickar vi en 

medalj hem till dig! 

Esther är tokig i djur. Idag har hon och alla djurvännerna varit hos fotografen och 
tagit bilder. Men vad nu? Det verkar som om det har blivit något knas med kameran 
för på ena bilden saknas det fem saker, kan du se vad som saknas? 

G

Vem får medaljen? 
Fyra modiga hemmahjältar 

och alla vill så
klart få medalj 

för sin beund
 rans värda  

insats hem
ma. Följ de 

snirkliga vä
garna och  

se vem som får den! 

bestalla@invidzonen.se
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INGREDIENSER
50 g Smör
2 1/2 dl mjölk
25 g jäst
1 1/4 dl Kesella, kvarg lätt
2 krm salt
1 tsk stötta kardemummakärnor
3/4 dl strösocker
8 dl vetemjöl
1 st uppvispat ägg

FYLLNING
200 g mandelmassa
1 dl mjölk
2 1/2 dl mellangrädde
Florsocker

Gåtor är roligt och 

ibland lite klurigt att 

lösa. Kan du svaret på 

våra gåtor?  

När du själv har kommit 

på svaren, pröva dem 

på din förälder! 

SMASKIGT!
Semlor, året om! 
Trots att självaste fettisdagen redan har varit så tycker i 
alla fall vi att de kan ätas ända fram till påsken! Särskilt 
goda är dessa små mini-semlor som blir extra saftiga 
då degen innehåller kesella. Och eftersom de är små, 
får vi äta två. Se till att du får hjälp av en vuxen och att 
du är extra försiktig så att du inte bränner dig när du 
ska lägga in och ta ut dem ur ugnen. 

Namnet semla kommer från det latinska namnet för fint vetemjöl, simila 
(det finaste vetemjölet) Förr åts semlor endast de tre dagarna som låg före 
fastan. Fastan är en del av kristendomen som är till för att koncentrera sig 
på att leva lugnt, återhållsamt, begränsa sitt ätande och viga sin tid åt 
eftertanke. Idag är det inte många som håller kvar vid traditionen att fasta. 
Men semlan lever kvar, det tycker vi är bra!

Smält smöret, tillsätt mjölken och värm till finger-
värme 37°. Smula jästen i en bunke. Häll över mjölken. 
Rör om tills jästen har löst sig. Tillsätt salt, kvarg 
(kessella), kardemumma, socker och det mesta av 
 mjölet. Arbeta degen kraftigt tills den känns smidig. 
Jäs under bakduk ca 30 min. Sätt ugnen på 250°. 
 Arbeta degen på mjölat bakbord och baka ut små, 
runda och släta bullar. Lägg dem på plåtar med bak-
plåtspapper. Låt jäsa ca 20 min. Pensla med uppvispat 
ägg. Grädda i mitten av ugnen i 5-7 min. Låt bullarna 
svalna på galler under bakduk. Skär ett litet lock på 
varje bulle. Gröp ur en del av inkråmet. Blanda det 
med riven mandelmassa och mjölk. Fyll bullarna med 
blandningen. Vispa grädden och klicka på bullarna. 
Lägg på locken, sikta över florsocker. Ät och njut! 

Gåtor 1   Vad blir större och större ju mer du tar bort? 

2   Vad blir blötare och blötare ju mer du torkar? 

3   De har burit gröna blad, nu bär de en kropp? 

4   En man kom in på en restaurang och sa bara en 
enda bokstav. Vad beställde han? 

5   En polis hade en bror men brodern hade ingen bror. 
Hur kommer det sig? 

SVAREN PÅ GÅTORNA 1: Hålet 2: Handuken 3: Träskorna 4: T 5: Polisen var en kvinna.
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• VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR • VÅRA TRÄFFAR 

MUSIK & GLÄDJE

Ayla Kabaca är känd för många barn genom sitt mångåriga 

arbete med barnprogram på SVT samt föreställningen 

Barnens Allsång på Skansen. Klas Backman har många års 

erfarenhet av barnmusik. Han har skrivit och producerat 

musik till bland annat TV-programmen Minimello (SVT) 

och Barda (SVT).

Vågar du följa m
ed ut i h

avet 

och simma bland h
ajarna?

VILL DU VARA MED?

– VI SES!

Hur ska man egentligen 
göra för att komma över vägen?

Vem kan göra den sna
bbaste 

imse vimse spindel? 

Jag är i full färd med att planera familjezonens 
 aktiviteter under våren och sommaren. Allt är inte 
färdigplanerat ännu så jag ber er att hålla utkik 
efter mer information som kommer under våren på 
vår hemsida, i vårt nyhetsbrev samt på Facebook. 
Eftersom det är efterfrågan och era önskemål som 
styr vår verksamhet så vill jag gärna veta vad just 
du skulle vilja göra med familjezonen?  

Vilken aktivitet tycker du skulle vara rolig att 
göra tillsammans med oss? 

Dela gärna med dig av dina förslag och tankar. 
Berätta även gärna var du vill att träffen ska vara. 

Maila till familjezonen@invidzonen.se

Brev från Anna på Familjezonen

Varma kramar från Anna

Var med, sjung och dansa tillsammans med Ayla och Klas. Den 29 mars 

ses vi och gör en konsert tillsammans, där alla, stora som små, kan vara 

med. Det kommer även finnas tid för bus och lek för de som vill. 

Maila till anna@invidzonen.se så  

får du mer detaljer kring träffen. 

 26 INVIDZONEN  •  NR 1  •  2014

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



 

Jönköping 
29/3

Stockholm 
8/3

Östersund
6/9

Boden
17/5

Föräldrazonen är i startgroparna för att bege sig ut på en 
nätverksturné i Sverige – från Malmö i söder till Boden i norr  
– och vi gör flera stopp på vägen. Tanken är att ses under en 

trevlig middag för att prata och dela erfarenheter med varandra.

Elke och Siv är båda föräldrar till söner som tjänstgjort i Afghanistan. 
Deras och de erfarenheter de fått i att möta andra föräldrar till 

utlandstjänstgörande soldater är grunden i Föräldrazonen.

Nu finns chansen att möta andra anhöriga i samma
situation, byta tankar, erfarenheter och nätverka.

Vill du anmäla dig till någon av middagarna?  Anmäl då ditt
intresse genom att maila till Siv: mentor.siv@invidzonen.se

Datum för din ort: 

Föräldrazonen 
drar ut på 
nätverksturné

Är du förälder till någon som gör/har gjort eller 
ska göra insats utomlands och vill komma i 
kontakt med andra i en liknande situation?  
Då kanske Föräldrazonen är något för dig?

8 mars Stockholm (o.s.a. 3 mars)
29 mars Jönköping (o.s.a. 17 mars)
17 maj Boden (o.s.a. 5 maj)
6 september Östersund (o.s.a. 25 augusti)

Välkomna!
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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 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?


