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INNEHÅLL
Invidzonen önskar alla läsare en god jul och ett gott nytt år!

Tacksamhet, även på tisdagar

Jag äter inte fisk. Jag har aldrig 
gjort det. 

På tisdagar fick vi fisk i min 
skola och jag präglas fortfarande av 
det. Tills alldeles nyligen har jag 
tyckt att tisdagar är veckans sämsta 
dag. 

Under min makes insats fick jag 
insikter som gärna vill blekna och 
försvinna men som är viktiga att 
förvalta. Jag glömmer allt för ofta 
att uppskatta den grå vardagen i 
tvåsamheten. Som att ha tvättstugan 
tillsammans, planera den kommande 
veckan eller storhandla. De gör 
erfarenheten av insatsen till min 
utveckling också. Jag har en ständig 
vag känsla av att jag alltid ligger i 
beredskap. Han kanske berättar att 
han ska åka snart igen? Erfarenheten 
av att han varit på insats gör att jag 
ständigt är beredd. 

Alla upplever vi hemmavarandet 
olika. Det kan bero på vilken situation 
man är i, insatsens karaktär, säker­
hetsläget, relationen och mycket 
mer. Föräldrar saknar sina barn, 
barn saknar sina föräldrar. Partners 
som saknar och vänner som längtar. 
En del uppdrag är hemliga, en del är 

i ständig beredskap att åka när som 
helst. Poliser är ute på långa insatser 
och ubåtsfamiljer lever helt utan 
kontakt med sin nära under långa 
perioder, även när de är i Sverige. 
När jag pratar med andra anhöriga 
blir jag påmind om att inte ta något 
för givet. Det skulle ändå inte göra 
mig lyckligare.

Kanske är det så, att familjer som 
har, ska ha eller har haft någon på 
insats blir mer medvetna om att 
uppskatta vardagen, varandra och 
de tillfällen som ges? Kanske har vi 
inte något val?

Kanske är det så att de som lever 
i en ständig beredskap, tvingas vara 
mer i nuet och är tacksamma för tid 
ihop?

Jag kan känna att jag växte på det 
sättet. Jag känner mig lyxig när jag 
inte är ensam med barnen i vardagen.

Även på fiskdagar. 

Cesilia Karlsson Kabaca, 
verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen
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✁

Vi vill få fler engagerade medlemmar som är med och påver-
kar vår organisation. Detta för att stärka den demokratiska 
processen, en av de viktigaste byggstenarna i organisa-

tionens grund. Invidzonen har tidigare valt att inte registrera sina 
medlemmar med anledning av verksamhetens natur samt på grund 
av säkerhetsaspekten. Vi tror att ett medlemskap kan påverka 
engagemanget vid t.ex. årsmöten och vi har nu arbetat fram nya 
stadgar som möjliggör registrering.  
För oss är det dock mycket viktigt att de som deltar på våra aktivi-
teter eller använder sig av vår plattform ska ha möjlighet att göra 
det anonymt. Det kommer vi även erbjuda fortsättningsvis och är 
ingenting som har med själva medlemskapet att göra.  

SOM MEDLEM FÅR DU:
• möjlighet att vara med och påverka
• inbjudan till årsmöten
• vår tidning som utkommer fyra gånger per år
• nyhetsbrev som utkommer en gång per månad
• inbjudan till träffar runt om i landet 
• �särskilda föreläsningar som enbart gäller våra medlemmar
• gemenskap med andra anhöriga före, under och efter insats

VILL DU BLI MEDLEM HOS INVIDZONEN?
Fyll i formuläret nedan. Som medlem godkänner du att Invidzonen 
registrerar dina uppgifter i sitt medlemsregister. 

NAMN

ADRESS 

EPOST 

Varmt välkommen som medlem!

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– 
66 33 17
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BOOT CAMP

Det var ett starkt och tappert gäng som trotsade förkyl­
ningstiderna och deltog på Sportzonens första bootcamp. 
I sista stund hade några tvingats avboka på grund av 
sjukdom. En tidig lördagsmorgon mötte sju glada och 
friska deltagare tränaren Nicklas Gull på Crossfit Unique 
i Tyresö. Han guidade oss genom de olika momenten – 
jobbigt och svettigt men riktigt roligt! Efter träningen 

åkte vi till Invidzonens lokaler på Kungsholmen i 
Stockholm och fick avnjuta en nyttig lunch som följdes 
av en intressant föreläsning om träning och kost. Dagen 
avslutades med fika och samtal om livet som anhörig. 
Det blev en härlig stund tillsammans. Tack alla för en 
fin dag! Hoppas att vi ses snart igen!  

Kramar från Sportzonen

✁

Frankeras ej.
Mottagaren

betalar portot.

Invidzonen 
SVARSPOST
20658262 
110 12  Stockholm 
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Välkommen
till årets jullunch med Föräldrazonen!

Kom i stämning inför julen och passa på att träffa andra anhöriga
till utlandstjänstgörande. Föräldrazonen bjuder på lunch i juliga smaker och hoppas

på en trevlig dag tillsammans. I år har Föräldrazonen valt två orter för julbord.
Den 29 november blir det jullunch i Stockholm

och den 6 december beger vi oss till Skövde för att möta er anhöriga,
dela erfarenheter och få många härliga skratt. 

För mer information och anmälan maila till Siv eller Elke!
mentor.siv@invidzonen.se

FÖRÄLDRAZONEN
Elke och Siv

Tidigare under hösten har vi haft temachatt under 
några torsdagar. Då vi har bjudit in veteraner att 
sitta tillsammans med mentorer från Invidzonen. 
Temachatten har varit mycket lyckad och med an-
ledning av detta har vi nu beslutat oss för ett fortsatt 
samarbete med Sveriges Veteranförbund Fredsbas-
krarna i vår chatt. Från och med januari 2015, den 
sista torsdagen varje månad, bemannas chatten 

av både veteraner och anhöriga/mentorer.  
Du kommer då själv kunna välja om du vill chatta 
med en veteran eller med en mentor/erfaren  
anhörig. Alla som sitter i vår chatt har tystnadsplikt 
och har skrivit under ett tystnadspliktsavtal.
	 Vi hoppas att du ska gilla den nya temachatten 
och komma in med dina frågor och funderingar, 
stora som små. 

Veteranchatt en gång i månaden

Under hösten har Invidzonen lanserat
sin nyhet Chatt-appen.
Appen finns tillgänglig både för Iphone som Android 
och du kan ladda ner den helt gratis på App Store 
eller Google Play. Appen har kommit till för att öka 
tillgängligheten för våra anhöriga. Nu kan du var du 
än befinner dig alltid logga in på vår chatt, i forumet 
eller nås av våra nyheter. Chatten bemannas av 
våra erfarna mentorer varje torsdag kl 20.00–22.00. 
Du kan vara anonym och vi som sitter i chatten har 
tystnadsplikt. Inga frågor är för små eller för stora!

Vi ses i appen! 

CHATT-APP!
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EBOLA – När hotet är en smitta

Susanne Nyberg är handläggare 
på Polisens utlandsstyrka, det 
är hon som har kontakt med 

poliserna nere i Liberia. Enligt henne 
är risken för ebolasmitta väldigt liten 
för våra svenskar nere på plats. 

– Medias bild emellanåt är ju att 
det ligger lik i varenda gathörn, men 

våra poliser har inte uttryckt någon 
oro. FN vidtar så många åtgärder 
som det går för att minimera risk­
erna för spridning och smitta. 

Susanne berättar att polisen 
delar UD och svenska ambassadens 
bedömning att det inte är ebola i sig 
som utgör hotet för människor som 

åker ner till Liberia, det är att till­
gången till vanlig sjukvård är mycket 
begränsad just nu. 

– Våra poliser har tillgång till 
FN:s sjukvård men åker du ner som 
UD-tjänsteman eller från något 
företag, är den stora faran att du inte 
kan få sjukvård om du skulle bli sjuk 

Det är inte bara oroligheter i form av krig och våld som utgör ett hot för våra militärer 
och poliser på uppdrag utomlands. Sedan början av 2014 sprids ebola i bland annat 
Västafrika. Världshälsoorganisationen WHO har klassat utbrottet som ett internationellt 
hot mot människors hälsa. 14 svenska poliser är utsända på FN:s mission UNMIL i Liberia, 
ett av länderna där ebolaspridningen är stor.

”�Medias bild emellanåt är ju att  
det ligger lik i varenda gathörn”

– SUSANNE NYBERG
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EBOLA – När hotet är en smitta

i något annat än ebola, menar hon. 
Polisens utlandsstyrka följer 

kontinuerligt situationen och har 
daglig kontakt med kontingentschef i 
respektive område. (Kontingentschef 
är en av de svenska poliserna som har 
till uppgift att vara sammanhållande 
av information etc. till de övriga 
svenskarna i området).

– Vi för diskussioner hela tiden och 
har möten en gång i veckan där vi 
följer upp läget. Vi har tät kontakt 
med Justitiedepartementet och UD om 
rådande situation. Just nu undersöker 

vi möjligheterna att snabbt kunna 
evakuera folk om de drabbas av ebola 
eller någon annan sjukdom som kräver 
en förflyttning, säger Susanne.

Herkulesplan tillgängligt 
Som ett led i diskussionerna kring 
snabb evakuering togs nyligen ett 
regeringsbeslut att göra i ordning ett 
Herkulesplan som kan åka ner och 
hämta folk om de behöver intensiv­
vård. Uppsala universitetssjukhus 
håller dessutom på att upprätta ett 
avtal med ett jetplan som kan åka  

ner om det skulle behövas. 
– Det känns tryggt att veta att vi 

kan få folk därifrån, menar Susanne. 
De flesta av våra svenska poliser 

arbetar med det befintliga mandatet 
för uppdraget i Liberia. På vissa 
platser har sjukdomen i sig gjort 
att de inte går att arbeta exakt som 
planerat och då får de lösa arbetet 
från annan plats än den som tidigare 
var bestämd. Som handläggare och 
kontaktperson på utlandssektionen 
har Susanne frågat hur de som ar­
betar där nere tänker och reflekterar 

”�Vi har tät kontakt med Justitiedepartementet 
och UD om rådande situation”
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över situationen. Enligt henne känner 
de sig inte särskilt oroade över att bli 
smittade. Men om någon skulle vilja 
avbryta sin insats på grund av oro så 
är det något utlandssektionen har full 
förståelse för. 

– Då stöttar vi såklart denne till 
fullo, säger Susanne. Hittills har vi 
dock inte fått några sådana indika­
tioner, säger hon. 

Tät kontakt med anhöriga
I somras gjordes ett utskick från 
Polisens utlandsstyrka till alla an- 
höriga, som på så vis fick fakta 
kring hur läget ser ut i området, 
information kring sjukdomen samt 
polisens bedömning om att de anställda 
inte utsätts för någon risk att smittas. 

– Vi har varit tydliga med perso­
nalen i Liberia att de måste hålla tät 
kontakt med sina anhöriga. De är 
lättare för de som är på plats att veta 
exakt hur läget är där de befinner 
sig, säger Susanne. 

Varken de som är där eller deras 
anhöriga verkar vara särskilt oroliga 
över att drabbas av ebola, men ett 
problem som Susanne har stött på är 

däremot hur poliserna blir bemötta 
när de kommer hem efter sin mission. 
Främst handlar det om oro från kol­
legor på deras ordinarie arbetsplats. 

– Det är inte helt ovanligt att man 
avråder sin personal från att komma 
tillbaka till arbetet för att de anställda 
är rädda för smitta, berättar Susanne. 
Det känns lite som åttiotalets hets­
jakt på HIV-smittade, menar hon. 

– Vi vet ju att en person inte smit­
tar under inkubationstiden och om 
någon skulle visa symptom på ebola, 
och vet med sig att man har varit i 
ett riskområde, så uppmanas ju den 
personen att kontakta sjukvården 
och inte gå till jobbet, säger Susanne. 
Dessutom smittar det ju bara i någon 
form av utbyte av kroppsvätskor. Det 
smittar ju inte bara för att du råkar 
vara i samma rum som någon annan, 
säger Susanne. 

Tveksam mediehantering
Hon tror att mediehanteringen av 
ebola har skapat utrymme för tvivel 
och upplever att folk inte tror på 
experterna. 

– Jag tycker att det är synd att de 

som varit ute blir behandlade på det 
här sättet när de kommer hem, säger 
Susanne som avser att försöka bli 
ännu bättre på att sprida och hantera 
informationen om ebola. 

Nytt gäng på väg ner
Trots att det generellt finns en oro 
för sjukdomen har Susanne inga 
problem med att få personal till 
insatserna i eboladrabbade områden. 

– Just nu är jag i färd med att 
rekrytera ett nytt gäng som ska åka 
ner och det har inte varit någon som 
har tackat nej på grund av ebola.  
Det är bra eftersom det är viktigt att 
vi kan fortsätta vårt arbete där nere, 
avslutar Susanne. 

”Det är viktigt att vi kan fortsätta vårt arbete”

FAKTA OM INSATSEN  
I LIBERIA

FN:s mission i Liberia har som primär 
uppgift är att fortsätta arbetet med 
ett hållbart freds- och säkerhetsarbete 
samt skydd av civilbefolkningen.  

Missionen ska:

n �stödja implementeringen av 
vapenvilan 

n �skydda FN:s personal och anlägg
ningar samt civilbefolkningen

n �ge humanitärt stöd samt skydda  
och främja mänskliga rättigheter

n �stödja reformer inom  
säkerhetssektorn

n stödja fredsprocessen.

33 nationer bidrar med poliser
till missionen och i mars 2014 deltog  
16 svenska poliser i missionen.

BRA INFORMATION
OM EBOLA:

www.who.int
Där kan du läsa om

hur viruset smittar samt vilka
riskgrupper som finns.
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I år ska du och jag göra en
nationell insats för julen.

Varsågod, ta på dig den här.
Vi startar i morgon! 

Mhmm…?

Den där ilskan kom som ett 
brev på posten... En obju­
den gäst som kikade in och 

tog plats i ett rum som var alldeles 
för trångt. Det är i och för sig lite 
skönt att hitta till ilskan efter må­
nader av patetisk sorg men på min 
agenda stod glädjen högst upp på 
listan... Det verkar som att jag får 
vänta lite till, tills ilskan har flyttat 
ut igen. Jag vill inget hellre än att 
känna en total glädje. Vara den där 
stöttande personen som har kraft 
till allt och lite till. Vara hurtig och 
effektiv. Fixa alla de där sakerna 
i hemmet tills sambon kommer 
hem. Ta en dag i taget och tänka 

att snart är det över. Ta tag i mig 
själv och alla projekt jag vill göra 
men orken är liksom bortblåst och 
allt jag känner just nu är ilska och 
besvikelse. Det är frustrerande och 
det gör mig vansinnigt trött. Jag är 
trött på distans, trött på planering 
ja, trött på allt. Jag är till och med 
trött på min sambo som inte ens är 
här. Allra mest provocerande just nu 
är alla hurtbullar runt omkring mig 
som kommer med kommentarer som 
”men nu har ju halva tiden nästa 
gått!? Nu är det inte så lång tid 
kvar...” Fast själva gnäller de så fort 
deras egna partner ska på konferens 
en kväll. Det gör mig arg. Jag är så 

arg att jag kokar och mitt i ilskan 
så finns det en uppgivenhet i mig. 
Jag har inte valt det här, hur länge 
ska jag orka. Vad händer om jag inte 
orkar? Har jag ens något val? Å 
det där dåliga samvetet över att jag 
ens känner så här. När uppdraget 
finns för att ändra på allt elände ute 
i världen. Å i förhållande till det så 
känner jag mig usel. Jag har det ju 
ändå bra här hemma i Sverige. Jag 
har tak över huvudet, mat på bordet, 
har en utbildning och ett bra jobb 
så jag borde vara tacksam.  Men jag 
känner inte det just i detta nu. Just 
nu är jag arg, frustrerad och ledsen. 
Så det så! 

Å ilskan...

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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Kanske är det en motreaktion på vår digitalise­
rade värld. Att vi aktivt måste besluta oss för att 

sätta stopp för det oändliga flödet av intryck 
utifrån. Mindfulness är ursprungligen en 

meditationsmetod inom buddismen som 
använts i tusentals år och alltså ingen kort­
siktig fluga. För många människor funge­
rar denna metod som ett sätt att minska 
stress och oro, en bättre balans i livet.  

Men i likhet med andra metoder så passar 
det inte alla men det kan ju vara värt att testa.

 
Så hur ska vi göra då för att bli  

mer närvarande i nuet? 
Mindfulness är relativt enkelt 
men kräver regelbunden övning 
för att ge bästa resultat. Det 
som är bra med metoden är att 
den går att använda överallt 
hela tiden. Det hela handlar 
om att aktivt se och uppleva 
det som händer här och nu, 
enkla saker som sker i vår 
vardag. Att känna dofterna 
när du lagar mat, se på 
grönsakernas färger och 
uppleva smakerna i maten. 

Mycket handlar om att 
ge saker den tid de 

förtjänar. Genom 
små ändringar 
och små pauser 

i vardagen kommer du snart att bli mera medveten om 
små ting som redan finns runt omkring dig. 

Den största utmaningen i mindfulness ligger i att 
fästa uppmärksamheten på vad som händer just nu.  
För det är bara just nu vi kan leva, växa och uttrycka 
våra känslor. Det är nuet vi går miste om när vi ägnar 
åt oss åt att planera eller oroa oss för framtiden. Samma 
sak händer när vi grämer oss över saker som redan hänt.

Hjälp att komma igång
Att meditera kan verka svårt och tidskrävande men 
faktum är att så snart du prövat några gånger så brukar 
det lossna och du väljer själv hur länge du vill meditera. 
Det är inte tiden som är viktigast, det är själva pausen 
du får från livets alla måsten runt omkring dig. Att du 
hamnar i fokus för en kort stund. På nätet och som app 
finns det mängder med hjälp för att bli guidad genom en 
meditation om du tycker att det är svårt att göra det på 
egen hand.

En app som är riktigt bra är Mind­
fulnessappen, där du själv kan välja tid 
och om du vill bli guidad eller inte. 
På 1177 Vårdguiden finns två 
mindfulnessövningar på ljudfil, 
en sittande på 7 minuter och 
en liggande på 15 minuter. 
Båda övningarna inleds med 
kortare introduktioner på 
separata ljudfiler. Du kan 
klicka och lyssna direkt 
eller ladda ner till mp3-
spelare eller mobil.

Att det råder en enorm hälsoboom runt om i världen har väl ingen lyckats undgå. 
Var och varannan person är ute i spåret om kvällarna i reflexvästar och trendiga 
kompressionsstrumpor. Vi undviker kolhydrater och mixar våra luncher till 
smoothies av nyttiga alger och gröna blad. Det pratas också om att vara mer 
närvarande. Att blicka inåt i oss själva för att må bra, mindfulness. 
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Att leva här och nu[ ]
Mindfulness är lätt att utöva. Allt du behöver är 
dig själv. Prova någon av nedanstående övningar, 
kanske kan de hjälpa dig till en lugnare vardag. 
n Följ tre in- och utandningar när du känner dig uppjagad 
eller stressad. Vänd hela din uppmärksamhet mot andningen.

n Börja med att sitta stilla i fem minuter och koncentrera 
dig enbart på in- och utandningen. Upprepa varje dag. 
Efter lite träning går det att stå en stund var som helst, i kön, 
när du handlar eller på bussen.

n Sitt stilla och njut länge av en kopp te eller kaffe. Känn 
doften, smaken, värmen. Blunda om det är lättare, njut! 

n När du befinner dig i en känslosam situation, stanna 
upp och upplev din andning för att kunna möta det svåra. 
Utforska hur det känns i olika delar av kroppen utan att 
värdera din upplevelse. Bara notera och se vad som hän-
der, ögonblick för ögonblick.

n Ta en promenad utan klocka, utan tid att passa. 
Öppna alla sinnen – ljudet av fågelkvitter, vindens smek-
ning mot din kind, solens varma strålar eller regnets 
våta beröring. Känner du doften av årstiden, notera hur 
träden ser ut. Vilka färger finns i naturen?

n Stanna upp då och då och observera din omgivning 
– var närvarande i det du uppmärksammar. 

n Uppmärksamma hur himlen ser ut när mörkret faller 
och dag blir till kväll. Se skymningen falla och solen gå 
ner. Notera färgskiftningar och ljuden omkring dig.

Boktips!
Vill du läsa mer om mindfulness så finns det en uppsjö 
av böcker.
n �Mindfulness – en väg ur nedstämdhet,  

Mark Williams med flera (2008)
n �Mindfulness i vardagen, 

Ola Schenström (2007)

Mindfulness i vardagen

Gör en enkel övning så här:
1  �Sätt dig med rak rygg på en stol, gärna utan att luta 

dig mot ryggstödet. Om du har en meditationspall 
eller kudde går det också bra. 

2  �Fäst din uppmärksamhet på andningen – blunda 
om det känns bra. Fokusera på andningen, lyssna på 
andetagen.

3  �Känn var du har andningen, i bröstet eller magen. 
Följ inandningen hela vägen in i ett ordentligt ande­
tag. Följ sedan utandningen hela vägen ut. Fortsätt så. 
Du upptäcker att det finns fullt av tankar, det är helt 
normalt. Se tankarna, släpp dem och kom tillbaka till 
andningen.

Genom att tänka på andningen är det lättare att lugna 
ner sig. Så fort du känner tecken på oro kan du ta tre 
långsamma andetag. På så sätt kan du stanna upp, samla 
uppmärksamheten och få distans till dina tankar och 
känslor.

Acceptera dina tankar
En annan viktig del av mindfulness är acceptans. Genom 
att försöka acceptera dina tankar i meditationen – både 
de positiva och de negativa – kan du bli mindre dömande 
både mot sig själv och mot andra. Det hjälper dig att landa 
i dig själv. Att lära sig acceptera sina tankar och känslor 
och förstå att de bara är tankar och känslor kan kännas 
som en befrielse. Då är det lättare att inse att du duger som 
du är. Det här är lättare sagt än gjort. Här gäller övning 
och upprepning för att nå riktigt bra resultat. Genom att 
upprepa tankar om acceptans kommer du tillslut att nå 

det, i alla fall till en viss del. Skulle det 
mot förmodan inte fungera alls så har 

du i alla fall gjort ett ärligt försök att 
själv ändra på ditt förhållningssätt 
och det kan räcka lång väg. 

Mindfulness betyder sinnesnärvaro eller medveten närvaro. 
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???

??

?
Våga fråga!

FRÅGA: Är utlandsmission verkligen 
tvingande såtillvida att om du kan bli 
uppsagd om du inte åker? Kan solda­
ten/officeren stå över en mission
om han/hon hävdar familjeskäl? 

Svar från Monica Larson 
Försvarsmaktens Veteranenhet:
Som anställd inom Försvarsmakten 
har man tjänstgöringsplikt, det 
betyder att den anställde i sitt 
anställningsavtal skrivit på att vara 
tillgänglig för utlandstjänst. 
Självklart vill Försvarsmakten inte 
tvinga någon att åka, vid behov görs 
en individuell bedömning om någon 
t ex har starka skäl för att inte kunna 
åka. Försvarsmakten försöker alltid 
se till människan och vara en god 
arbetsgivare men har även verksam­
hetens krav på sig att lösa uppgiften. 

FRÅGA: Inom FM kan det svänga 
snabbt i planeringen. Den anställde 
kan planeras in för bortavaro med 
mycket kort varsel likväl som det 
kan bli inställt med lika kort varsel. 
Det ställer absoluta krav på mig som 
hemmavarande att lösa situationen 
genom att ta ut semester, föräldra­
dagar som egentligen behövs till det 
de är till för, när jag som arbetar obe­
kvämt inte kan det. När bortavaron 
ställs in så har min arbetsgivare (för­
hoppningsvis) redan tagit in en ersät­
tare och jag förlorar en semesterdag/
föräldradag. Jag anser att detta inte 
är rätt, hur löser Försvarsmakten 
det? Hur tänker de på oss anhöriga 
ur detta perspektiv? Varseltillägg för 
anhöriga – Ja tack! 

Våga fråga!
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Våga fråga!
Under en tankesmedja som anordnades för  
anhöriga i våras uppkom en idé om att ha en 
frågespalt i vår tidning där anhöriga kan få ställa 
frågor om allt möjligt mellan himmel och jord.  
Invidzonen tar sedan frågorna vidare och försöker 
hitta rätt person för att ge svar. Under hösten efter-
lyste vi frågor från er och här är några av dem.Våga fråga!

Svar från Monica Larson 
Försvarsmaktens Veteranenhet:
Försvarsmakten kan aldrig axla 
ansvaret för familjen, det är den an­
ställde som måste ta ansvar för hur 
familjesituationen ser ut och går 
ihop. Under internationella insatser 
finns speciella barntillägg som är 
till för att underlätta för de hemma­
varande att kunna leva ett så 
normalt liv som möjligt under tiden 
den anställde är borta. Barntillägget 
kan till exempel användas till barn­
passning eller fritidaktiviteter. Att 
vara anställd inom Försvarsmakten 
är ett personligt karriärval precis 
som det egna ansvaret att ta hand 
om sin familj.  

FRÅGA: Varför skrivs det i närmst 
intill obefintligt om de soldat­
familjer/officersfamiljer som har 
det jättekämpigt under utlandsmis­
sionerna i er tidning? Spaltmeter 
skrivs med fokus på det positiva 
men det finns också en baksida där 
mörkertalet säkert är stort.

Svar från Invidzonen:
Vi har haft flera artiklar och repor­
tage som beskriver just det, när 
insatsen blir en kämpig period och 
som till och med i vissa fall resulte­
rat i att ett förhållande faktiskt tagit 
slut. Vi vill belysa både positiva och 
negativa upplevelser kring tiden 
före, under och efter en insats ut­
omlands. Tyvärr är det dock få som 
har eller har haft det kämpigt som 
vill dela med sig av sina upplevelser 
i vår tidning. Vi uppmanar ofta 

anhöriga att skicka in texter och 
delta i arbetet med tidningen och 
alla anhöriga är välkomna att dela 
med sig av sin historia oavsett om 
upplevelsen är positiv eller negativ.  
Det är bara att höra av sig till 
redaktionen@invidzonen.se. 
Självklart kan ni vara anonyma. 

FRÅGA: Hur läggs planeringen upp 
inför anhörigträffarna på regemen­
tena? Personligen så saknar jag ett 
större fokus på oss anhöriga. Jag 
saknar info om hur vi ska bemöta 
våra barn, jag saknar att en anhö­
rig (som INTE jobbar inom FM) 
delar med sig av sina tips & tricks 
inför en mission, under, efter. Både 
vad gäller oss vuxna & barn. 

Svar från Monica Larson 
Försvarsmaktens Veteranenhet:
Inför varje ny mission lägger 
regementet för de som ska åka upp 
anhörigträffarna själva. Veteran­
enheten stödjer planeringsarbetet 
så att alla anhörigträffar har några 

enhetliga delar som är viktiga att 
de alltid är med. Precis som att 
varje mission är unik är även sam­
mansättningen av anställda och 
anhöriga det. All återkoppling är 
alltid välkommen, det är jättebra 
om anhöriga hör av sig och berättar 
vad de vill ha för information och 
aktiviteter under anhörigträffarna. 
Kom gärna med förslag. 

FRÅGA: Vad ställs det för krav i 
utbildning på anhörigsamordnarna 
vid regementena? 
Själv har jag fått till svar av en 
anhörigsamordnare att det räcker 
med att ha gjort egen utlands­
tjänstgöring för då vet man vad 
man pratar om.  

Svar från Monica Larson 
Försvarsmaktens Veteranenhet:
Det är regementschefen som beslutar 
om vem som ska vara anhörigsam­
ordnare. Det finns inget krav på 
att ha varit ute på utlandsmission 
tidigare men man tittar på vem som 
är mest lämpad i organisationen. 
Utbildning och ett nätverk för 
anhörigsamordnare tillhandahålls 
av veteranenheten. Bland annat blir 
anhörigsamordnarna i ett nätverk 
som träffas två gånger om året för 
informationsutbyte. 

Vill du ha svar på din fråga? 
Frågorna kan ställas helt anonymt 
och ingen fråga är för liten eller för 
stor. Vi gör så gott vi kan för att 
hitta svaret på just din fråga. Maila 
till redaktionen@invidzonen.se

Text: Marie Widerberg 
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Ovisshet en särskild 
stress för anhöriga

"Det var stressande att aldrig 
veta när en eventuell insats 
skulle kunna bli av."
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Anna upplevde att det var 
svårt att hitta information 
kring NBG och hon förstod 

inte riktigt vad det hela handlade om. 
Det var ett evigt analyserande av ny­
heterna om något av det som hände i 
världen kunde innebära att de skulle 
bli inkallade.

– Det var stressande att aldrig veta 
när en eventuell insats skulle kunna 
bli av. Även humanitära katastrofer 
kunde innebära att delar av eller hela 
NBG skulle kallas in. Jag gick på 
helspänn, säger Anna.

Annas egna analyser av nyheter 
och annat som rapporterades gjorde 
att hon ibland var helt övertygad om 
att det skulle bli av och hon laddade 
mentalt inför att få ett besked som 
aldrig kom. Vardagen blev oerhört 
svår att planera för både Anna och 
hennes man. Och den mentala påfrest­
ningen blev tydlig även för dem båda.

– Han ville ju åka och var förberedd 
på det hela tiden. De tränade och 
tränade och genomförde löpande ut­
bildningar för att utföra ett uppdrag.

 Annas man bodde i Skövde under 
veckorna under beredskapen medan 
Anna bodde i Göteborg. På helgerna 
kom han hem men hela tiden med 
en ovisshet om han skulle åka iväg. 
Den där ovissheten gjorde att de hela 
tiden ville ta tillvara på helgerna 
men samtidigt inte kunde planera 
någonting. Det blev inte några längre 
resor och de såg till att få så mycket 
tid tillsammans som det bara gick. 
Både Anna och Andreas hade höga 
förväntningar på att han skulle åka, 
båda tyckte att det var ett mycket 
viktigt uppdrag, därför tror Anna att 
det blev rejält antiklimax för båda två 
när det aldrig blev av.

Som anhörig var Anna besviken 
på den torftiga informationen och 
det gjorde henne arg och frustrerad, 

något som gick ut över familjen. Så 
här med facit på hand så hade Anna 
nog försökt att tänka lite annorlunda 
kring uppdraget inom NBG.

– Jag skulle försöka leva lite mer 
än vad jag gjorde då. Vågat planera 
in saker trots att vi inte visste om 
han skulle bli inkallad eller inte. Jag 
menar i värsta fall är det ju faktiskt 
bara att avboka eller flytta eventuella 
planer om det hade behövts.

Tips!
Som tips till andra anhöriga till 

personal i NBG-styrkan vill Anna 
uppmana till att försöka fortsätta leva 
i sitt eget liv även under beredskaps­
tiden.

– Försök att inte analysera så 
mycket av de nyheterna som är på 
TV, det blir bara en extra stress och 
om det inte blir någonting så har 
man ju gått och oroat sig och laddat 

helt i onödan. Det tar så mycket 
energi som du kan lägga på bättre 
saker, säger Anna.

Anna vill också påminna om tid 
till att verkligen prata med varandra 
om känslor och tankar så att onödig 
irritation kan undvikas i god tid.

Så här i efterhand är Anna ändå 
glad att hon ”ställde upp” på att ha 
sin man anställd inom NBG, även om 
det innebar att familjen inte kunde 
bo tillsammans på veckorna och livet 
blev lite mer svårplanerat.

– Vi lärde oss att ta tillvara på tiden, 
och planera den tid vi hade tillsammans. 
Det var nyttigt inför den mission 
som ”vi” genomförde tillsammans 
efter NBG.

– Samtidigt tog jag själv tillfället 
i akt att bli klar med mina studier, 
testa nytt jobb och umgås mycket 
med mina vänner.

Anna och hennes man bor i Karlstad och har gjort två insatser 
tillsammans som en familj, en insats i Afghanistan och en anställning 
för Nordic Battle Group (NBG) 2007. Från första januari och sex 
månader framåt stod han i beredskap för att rycka ut var som  
helst, när som helst. Beredskapstiden blev en tuff utmaning och  
stor påfrestning för hela familjen. 

F A K TA
EU har som mål att stärka 
freden genom gemensamma 
aktioner. För att snabbt kunna 
rycka ut till olika konfliktom
råden har EU stridsgrupper, 
så kallade battle groups. 
Sverige tillhör Nordic battle 
group som tillsammans 
med Estland, Finland, Irland, 
Lettland, Litauen och Norge 
innehar en personalstyrka på 
2400 personer. En anställning 
för NBG Nordic Battle Group 
innebär 10 dagars beredskap 
och platsen för uppdraget 
kan vara allt inom en radie av 
6000 km där utgångspunkt 
är Bryssel.
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Nina är 42 år och bor i Nacka 
söder om Stockholm. Hon 
är gift med en polis och har 

tre barn, en flicka och två pojkar. 
Ninas man har varit på utlandstjänst 
i Afghanistan under ett och ett halvt 
år där han arbetade som mentor åt 
en (afghansk) polischef i Kabul. Nina 
kände starkt redan från början att 
hon inte ville hindra sin man att åka 
då han verkligen ville åka dit och för 
att göra en viktig insats för männi­
skorna i Afghanistan. Hon berättar 
att hon kände sig väldigt stolt över 
honom och för det arbete han skulle 
göra där nere. 

– Det var ett gemensamt beslut 
vilket jag tror är viktigt för att inte 
känna sig lämnad här hemma, me­
nar Nina. Annars tror jag det tär på 
ett förhållande, och det blir lättare 
konflikter om man inte är överens, 

säger Nina som också tror att det är 
en stor orsak till att ett förhållande 
kan knaka under insatstiden. 

En jobbig tid
– Vi pratade och diskuterade 
igenom allt väldigt noggrant och 
han var väldigt mån om att jag och 
barnen skulle ha det så bra som 
möjligt och hitta på roliga saker 
tillsammans, unna oss lite extra i 
vardagen under tiden han var iväg, 
berättar Nina. 

Trots att Nina och hennes man 
var eniga om att han skulle åka 
iväg upplevde Nina att insatsen var 
oerhört jobbig stundtals. 

– Jobbigast var det precis i början 
efter att han hade åkt och dagarna 
kröp fram. Jag ville knappt se eller 
höra på nyheterna. Jag var så rädd 
att höra att något hemskt hade 

hänt där min man var. Det kändes 
också väldigt jobbigt inför släkt och 
vänner att behöva stå till svars för 
att min man hade valt att åka iväg, 
säger Nina. 

Men Nina var positivt överraskad 
av att telefon- och internetförbindel­
sen fungerade så pass bra som den 
gjorde. 

– Vi kunde skypa flera kvällar 
i veckan och till och med sms 
fungerade oftast bra och kom fram 
till mottagaren. Men eftersom 
Afghanistan ligger tre timmar 
före Sverige tidsmässigt, kunde det 
ibland vara svårt att hinna prata 
med varandra under vardagarna. 

– När min man hade möjlighet att 
prata, var vi här hemma mitt uppe 
i middags-, läxläsning- och skjutsa 
till träningar-bestyr, säger Nina. 

Nina skrev och skickade en hel del 

Nina bor i Nacka med man och tre tonårsbarn. Hon är utbildad inom turism, är trespråkig, gillar 
serviceyrken och har jobbat inom vården i många år. Nina har även bott i London där hon 
arbetat på hotell under en period i sitt liv. Hon har erfarenhet av föreningsarbete i och med sitt 
långa uppdrag i en valberedning. Maken har jobbat i Afghanistan under ett och ett halvt år och 
därför är Nina väl insatt i anhörigfrågor. Hon är engagerad som mentor i Invidzonen sedan 2013.
Nina jobbar heltid, gillar att resa, umgås med vänner och har precis kommit igång med regel-
bunden träning. Hon satsar för att köra Vasaloppet 2015. Kollar mycket på film och läser en hel 
del böcker. Hon har även fått upp intresse för släktforskning och ska därför gå en kurs, när hon 
får lite mera tid över, kanske till våren.F
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”Självklart var det inte helt lätt att låta honom åka, trots att det var ett gemensamt 
beslut. Jag var givetvis orolig och rädd för att något skulle hända honom. Men jag 
vet att de som åker iväg får en bra utbildning och de vet hur de ska handla vid en 
eventuell krissituation och det försökte jag tänka på när oron kom över mig.”
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kort och brev under den här tiden. Breven skickades 
med fältpost via Tyskland. 

Smakprov på posten
– När barnen hade bakat pepparkakor, skickade vi 
smakprov till honom. Men eftersom det tog lång 
tid brevledes, så fick han dem inte till Lucia som 
det var tänkt, men de kom i alla fall fram och det 
var huvudsaken, skrattar Nina. 

De äldsta två barnen klarade hemmavarandet 
utan sin pappa ganska bra, men deras yngsta son 
som då var 12 år tyckte det var jobbigt att pappa 
var borta. Under den här tiden var han väldigt 
arg och ledsen och det visade han öppet. 

– Ibland var det tufft att vara ensam med 
barnen, det var en prövning för oss alla på  
olika sätt. Hela familjen räknade ner till att 
han skulle komma hem på ledighet, då fick  
vi umgås och ta igen förlorad tid. 

Medlem i kören
När Ninas man var borta gick hon med i 
Invidzonens kör och där fann hon många 
nya vänner som upplevde och kände ungefär 
på samma sätt som Nina. 

– Det var så enkelt att prata med de andra 
i kören. De var ju anhöriga, precis som jag. 
Jag behövde inte förklara och vi förstod 
varandra väl och var på samma nivå. 

Efter att Ninas man kom hem bestämde 
hon sig för att själv bli mentor. Hennes 
främsta egenskaper som mentor är hon är 
en god lyssnare, positiv, omtänksam och 
hon tycker verkligen om att hjälpa andra. 

– Jag kände att jag gärna vill finnas 
till hands och dela med mig av mina 
erfarenheter till andra anhöriga som 
har sin käresta, son, vän eller pappa  
i utlandstjänst. För det är tufft och 
jobbigt, om inte hela tiden, så i  
perioder.

Är du anhörig och har gjort minst en  
insats på hemmaplan? Vill du dela  
med dig av dina erfarenheter och stötta 
andra i liknande situation?

Då kan du bli mentor hos oss på Invidzonen. 
Hör av dig till anna@invidzonen.se eller gå 
in på vår hemsida och läs mer om mentor-
skap hos Invidzonen www.invidzonen.se

För att klara av tiden hemma kan du passa på att försöka 
få tid över så att du kan ta hand om dig själv lite extra, 
göra roliga, trevliga saker och försöka träffa vänner, träna, 
sova (om man behöver det), gå en kurs och ha olika  
mål framåt i tiden. Min man och jag såg till att få ett par 
dagar för oss själva, utan barnen, då och då när han  
var hemma på ledighet. Då passade vi på att prata, 
promenera, äta en god middag ute på restaurang  
eller bara vila och ha det bra.

NINAS TIPS TILL ANHÖRIGA:
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Hösten sveper in över vårt land 
och det betyder kyla och mörkare 
tider, men hösten är också en tid 

då trädens löv skiftar i grönt, gult och rött 
i ett sprakande fyrverkeri. Invidzonen och 
Sportzonen samlar kraft i de vackra färgerna 
och de fina höstdagarna. I skrivande stund 
håller vi som bäst på att planera höstens träf­
far. Hoppas du inte missat dessa. Håll utkik 
på hemsidan och låt dig bli inspirerad genom 
att läsa om träffarna i tidningen. Vi ser fram 
emot att få se dig på vår nästa träff. 

Vi har i de tidigare tidningarna gett tips på 
övningar om hur du kan träna både kondi­
tion och styrka. Det finns dock fler delar 
som är viktigt att ta med i sin träning, bland 
annat rörlighet, koordination och balans. 
Utan dessa delar är det svårt att bli stark och 
snabb. 

Tips för att öka rörligheten
I detta nummer fokuserar vi på rörlighet. 
Rörlighet är en omdiskuterad del i forskningen 
och man har inte helt enats kring effekten 
och orsakerna av rörlighet. Vi tänkte ändå ge 
några tips på övningar som kan öka rörligheten 
i kroppen. Dessa kan du använda för att 
komplettera din ordinarie träning med. 

Vad är då rörlighet? Rörlighet kan för­
klaras som förmågan till rörelseuttag i en 
enstaka eller flera leder. För att vi ska kunna 
ta ut vår rörlighet krävs dock ett komplext 
system av olika strukturer. Dessa strukturer 
kan också bli en begränsning för vårt rörelse­
uttag. De strukturer som det kan handla om 
är till exempel muskler, senor, ligament eller 
ledkapslar. Den vanligaste och mest kända 
delen får man väl också ändå säga vara just 
muskeln. 

Rörlighet förknippas ofta med stretching 
eller töjning, och detta är en del av rörlig­

hetsträningen som handlar om statiskt uttag 
av en rörelse. Det finns dock flera metoder 
förknippade med begreppet rörlighetsträning. 
Den ena är den så kallade passiva rörelseträ­
ningen som går ut på att utnyttja en yttre 
belastning för att få en töjning i en eller flera 
muskler. Det kan till exempel handla om att 
sitta i en anpassad maskin som hjälper dig att 
stretcha. Den andra är den aktiva rörlighets­
träning vilket innebär att man använder  
sin egen muskelkraft för att töja en muskel. 
Det sker genom att man spänner en muskel 
– till exempel framsida lår – för att få en 
töjning i den motsatta muskeln som i det här 
exemplet då skulle bli baksida lår. 

Dessa två typer av stretch kan i sin tur 
delas in i statisk eller dynamisk rörlighet, det 
vill säga om man håller leden still eller aktivt 
jobbar med muskeln och strukturerna runt 
en led genom att böja och sträcka i denna. 
Statisk eller dynamisk rörlighet kan alltså 
göras i kombination med aktiv eller passiv 
rörlighet. 

Undvik stela muskler
När vi rör oss i vardagen, och speciellt under 
träning, aktiveras våra muskler och de dras 
ihop. Har en muskel varit väldigt aktiv drar 
den ihop sig vilket innebär att den blir kor­
tare och kortare för varje gång vi utsätter 
den för tyngre belastning. Om vi inte tar 
ut rörlighet i leden kan muskeln bli stel och 
på sikt skulle vi då bli allt mer orörliga i 
kroppen. En stel muskel kan också innebära 
en ökad skaderisk. Rörlighetsträningen är 
därför en viktig del för att minska skador 
men också för att förhindra att vi blir stela, 
vilket då på sikt kan försämra vår hållning. 
För att behålla god rörlighet behöver man 
jobba med den regelbundet. 

sportzonen@invidzonen.se

Lycka till! / Sportzonen
	

TESTA GÄRNA ÖVNINGARNA VID NÄSTA TRÄNINGSPASS. 

RÖRLIGHETEN!Öka

Anna
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
föräldrar och
två syskon

BOR Skövde

FRITID Träning,
friluftsliv och
Invidzonen 
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Lycka till! / Sportzonen
	

VÄDERKVARNEN Stå med benen brett. Fäll överkroppen och försök nå händerna mot foten 
eller underbenen. Vrid överkroppen åt ett håll och rotera samtidigt med armen.  
Följ handen med blicken. Rörlighet för lår och rygg.

TREKANTEN Stå med benen brett. Fäll överkroppen åt sidan och sträck samtidigt på en 
arm. Glid med armen ut med benet så långt du klarar utan att böja på knät. 
Rörlighet för lår och rygg.

MOUNTAIN CLIMBERS MED ROTATION Utgångsställning: stå upp med raka ben och armar.  
Tänk på att stabilisera bålen. Är det för tungt får du sätta i knäna. Ta ett steg kliv fram 
med ena foten. Vrid upp överkroppen mot det böjda benet och sträck samtidigt med 
armen upp mot taket. Följ med, med blicken. Växla sida. Rörlighet höftböjare.

TÄNK PÅ ATT UTFÖRA ALLA ÖVNINGARNA I LUGN TAKT.
– UPPREPA 10 GÅNGER. 
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GRODAN Sätt dig på huk. Försök att få hela foten i underlaget. Håll ett lätt tag om foten 
eller ankeln. Vrid överkroppen upp mot taket. Följ med med blicken.  
Rörlighet, vader/fotleder samt rygg

KNÄBÖJ MED RAKA ARMAR  
Stå med sträckta armar över 
huvudet. Gör en knäböj. 
Fokus på god knäkontroll 
(Knän och fötter i samma 
riktning). Ha samtidigt 
armarna sträckta över 
huvudet. Gå så djupt du 
kan utan att falla fram med 
överkroppen för mycket.  
Rörlighet för rygg.

BRÖSTRYGGSROTATIONER Ligg ner på sidan med uppdragna ben ca 90 grader. Placera 
händerna i nacken så att armbågarna pekar framåt. Vrid upp överkroppen mot taket 
och vinkla ut den övre armbågen utan att börja rotera i höften. Följ med med blicken.
Rörlighet för rygg.
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TRÄNA LUGNT
OCH LYCKA TILL!
GLÖM INTE ATT
REPETERA VARJE
ÖVNING 10 GÅNGER.

/ SPORTZONEN

HUNDEN Stå med så raka armar och ben i 
marken. Pressa överkroppen in mot benen. 
Försök bli ett så omvänt V som du kan. 
Känn hur det sträcker på baksidan av 
låren. Om hälarna lättar från underlaget 
försök pressa dem mot golvet för ytterligare 
spänning. Töjning baksida lår och vader. 

BAKSIDA LÅR Ligg på rygg. Använd armarna eller ta hjälp av ett rep eller handduk. Placera 
händerna lite nedanför knät på baksida lår. Försök sträcka benet så långt du kan upp 
mot taket i lugn takt. Gå sedan tillbaka till 90 grader. Upprepa övningen och växla ben. 
Rörlighet baksida lår. 

FRAMSIDA LÅR Stå i friarställning. Placera något
mjukt under knät som vilar i golvet. Försök ta 
tag om fotleden. Klarar du inte detta kan du 
ta hjälp av en vän som lyfter det bakre benet 
eller försök få upp benet mot en vägg eller 
använd ett rep som stöd. Känn en töjning på 
framsidan av låret. Sträck på överkroppen 
ytterligare för ökad töjning.  
Töjning av framsida lår. 

SKULDERTÖJNING Placera underarmarnas 
översida mot varandra. Pressa den undre 
armen upp mot den övre. Sänk axlarna och 
känn töjning mellan skuldrorna.
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F i n n  5  f e l

Enkel hemmagjord fingerfärg
De flesta barn älskar att måla och kladda loss med färg. 

Allra härligast är att få måla loss med fingrar och händer och riktigt fina 
moderna konstverk blir det också. Men har du en flitig konstnär hemma  
kan det kosta ganska mycket pengar. Här kommer därför ett recept på 

hur du billigt och enkelt gör egen färg, helt giftfri är den också! 

Det här behöver du: 
5 dl vatten
2,5 msk potatismjöl 
Karamellfärg 
Små glasburkar
(barnmatsburkar är perfekta  
om du har några hemma) Så här gör du: 

Koka upp vatten med 
potatismjölet under  
omrörning. 
Efter en stund tjocknar 
smeten till en tjockare 
konsistens. 
Dela upp smeten i små 
glasburkar och droppa i 
karamellfärgen försiktigt, 
rör om!

Sen är det
 

bara att 
 

kladda lo
ss! 
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SNÖGUBBE
AV PAPPERSTALLRIKAR

• �En lite större och en lite mindre papperstallrik. 
Eller ta två stora tallrikar och klipp ner den 
ena så att den blir mindre. 

• Piprensare som näsa (orange eller valfri färg) 
• Garn 
• Hålslagare 
• Kritor eller pennor
• Färgat papper till skor, vantar och hatt 
• Sax 
• Lim 
• �Ögon finns färdiga i hobbyaffärer  

eller använd knappar 

Gör ett hål en bit innanför kanten på tallrikarna. 
Knyt ihop tallrikarna med garnet genom att trä garnen 
genom hålet och knyt en fin rosett som en liten fluga. 
Rita upp en hatt på valfritt papper och klipp ut. Rita upp 
vantar och stövlar och klipp ut. Limma fast hatt, vantar 
och stövlar på snögubben. Limma fast ögon, rita en 
mun, sätt fast piprensaren som näsa.

Det här behöver du:

Gör så här:

JULGÅTOR!
KNEPIGA

1 Hur gör engelsmännen julen kortare? 

2 Vem har koll på tomtens ekonomi? 

3 �Vilken låt av popgruppen Roxette 
handlar om julen? 

4 Varför är tomten så röd på kinden? 

5 Var bajsar hunden på julen? 

1. De skriver X-mas i stället för Christmas. 2. Biss-Nissen. 3. MUST have been love 4. Han har fått så många klappar. 5. På tomten. 
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I september var det dags för 
den årliga höstkonferensen för 
Invidzonens mentorer.

I år startade vi konferensen med 
att besöka utlandssektionen på 
Rikskriminalpolisen som vi har ett 
formellt avtal med sedan 2011. Be­
söket började med en rundvandring 
i deras nya lokaler i Polishuset på 
Polhemsgatan i Stockholm. Sedan 
fick vi en ordentlig genomgång om 
polisens uppgifter på de olika in­
satserna runt om världen. Polisens 
utlandsstyrka finns i 16 missioner 
och har utvecklingsarbeten med 
fem olika länder, så det var en hel 
del information att ta in. Kvällen av­
slutades med en gemensam middag. 
Det var ett trött gäng som gick till 
sängs på fredagskvällen. 

Major och Stabsofficer Anders 
Wireskog inledde lördagen med 
information om Försvarsmaktens 
insatser och läget i Mali just nu 
samt hur insatsen i Mali planeras 
att se ut i närliggande tid. Vi fick 
en bra genomgång av hur en interna- 
tionell militärinsats byggs upp från 

grunden, från remiss från Regerings­
kansliet till den operativa verksam­
heten på plats. Anders Wireskog 
gick även igenom fördelningen av 
Försvarsmaktens uppgifter inom 
Högkvarteret, upprättande av ett 
förbands uppgifter samt tid för 
övriga frågor. Efter lunchen var det 
dags för att arbeta med Invidzonens 
egen terapeut och coach, Marika 
Rennerfelt. På varje konferens 
träffar vi Marika som vägleder oss 
i svåra frågor som uppstår i vårt 
arbete som stödpersoner på ett 
medmänskligt plan. Även om vi 
inte är utbildade terapeuter och inte 
tillhandahåller ett professionellt 
stöd, händer det ganska ofta att vi 
stöter på problem eller frågor som 
kan vara svåra att skaka av sig 
efteråt utan någon vidare genom­
gång. Invidzonen arbetar under 
tystnadsplikt och därför ger vi inte 
ut namn eller uppgifter som kan 
härleda en särskild konflikt eller 
fråga till en specifik person. Under 
Marikas pass får mentorerna även 
chansen att arbeta med fiktiva fall 

som påminner om situationer som 
har uppstått eller kan uppstå under 
det stödjande arbetet. 

Eftermiddagen ägnades åt att 
diskutera hur vi arbetar tillsammans 
med våra avtalspartners samt våra 
samarbetsorganisationer, en mycket 
givande dag som avslutades med 
att vi delades in i lag som alla fick 
ansvar för tillagningen av middagen. 
Alla lag fick varsin uppgift, tilltugg, 
förrätt, varmrätt och efterrätt. Til�­
lagningen av middagen framkallade 
massor av skratt. På söndagen fick 
vi en grundläggande genomgång av 
sorgbearbetning, hur vi kan prata 
med personer i sorg och vi fick 
lite verktyg kring ämnet. Mycket 
lärorikt och nyttigt. En genom­
gång av vårt arbetsdokument kring 
Riktlinjer och policy avslutade våra 
innehållsrika dagar under konfe­
rensen och det var trötta men glada 
deltagare som begav sig hemåt på 
söndagseftermiddagen. Tack alla 
mentorer som gjorde vår konferens 
betydelsefull och fylld av intressanta 
synpunkter och härlig energi!

Höstens mentorskonferens
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Höstens mentorskonferens

Spakväll i Skövde med soldathemmet
 
När höstmörkret lagt sig över landet bjöd Invidzonen och 
Soldathemmet i Sköve in till en spakväll.  
	 Ett härligt gäng anhöriga till personal på insats fick ett  
litet andrum i vardagen och en skön stund tillsammans.  
Vi badade, bastade och pratade om allt mellan himmel 
och jord. Sedan svidade vi om till sköna kläder och var  
med på ett yogapass. Det var ett härligt och nyttigt pass 
som vittnade om lite stelheter och svagheter både här  
och där i kroppen.
	 Kvällen avslutade vi med en gemensam fika där vi 
summerade kvällen. Kort och gott en riktig toppenkväll! 
 
Tack alla deltagare för att ni kom, vi ses snart igen!

Sportzonen och Soldathemmet i Skövde har 
under sommaren och hösten anordnat två 
träffar med islandshästridning. På en mysig 

hästgård utanför Skövde träffades två spända gäng 
med blandade erfarenheter av att sitta på hästryggen. 
Nu skulle vi få rida på en islandshäst.

Vi informerades om hur dagen skulle se ut och vi 
fick också lite information om hur vi skulle bete oss 
uppe på hästryggen och fick tips och trix. Personalen 
på hästgården hjälpte oss att utrusta hästarna så att 
inga sadlar skulle trilla av under turen. Sen blev vi 
tilldelade varsin häst utefter hur mycket eller lite vi 
ridit tidigare. 

I cirka en timme pågick ridturen och vi red genom 
skogar och över ängar. Vissa av oss hade lite sprallig­

are hästar, andra lite mer sansade och några av oss 
trygga hästar. Men vi hade duktiga ledare med oss 
och det gjorde oss trygga under hela turen. Vi fick 
testa på islandshästarnas speciella gångart tölt som 
ligger mellan skritt och trav. De som vågade testade 
också lite galopp. 

Efteråt var vi oerfarna lite ömma i rumporna och 
vi sammanfattade vårt äventyr och fyllde på lite ny 
energi med korvgrillning. En mycket lyckad och 
mysig avslutning på dagen. 

Tack till alla anhöriga som följde med och bidrog 
till två fina dagar på hästryggarna.

Håll gärna öron och ögon öppna om du är sugen 
på att hänga med på en liknande aktivitet eller något 
annat skoj under hösten. 

En träff med hästkrafter
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Invidzonens

God jul!

Julen är en högtid som betyder mycket 
för de flesta. Familjen samlas och man 

umgås mycket tillsammans. Det kan 
vara extra tungt att vara borta från 
varandra under julen både för dig 
som anhörig och för soldaten som 
är iväg.
Att skicka en liten present till den 
du saknar är väldigt uppskattat om 
man firar jul hemifrån, så här har vi 
kommit med några tips för den som 

behöver inspiration.
	 För några veckor sedan ändrades 

logistiken kring hur paket skickas till 
anhöriga i Afghanistan. Numera skickas 

alla paket via Tyskland och därför tar det 
lite längre tid innan paketet kommer fram. 
Så var ute i god tid. Tänk på att inte skicka 
matvaror som kan bli dåliga.

Text: Marie Widerberg 

Julkalender 
Det är inte bara barn som gillar julkalendrar 
och idag finns en uppsjö av julkalendrar att ge 
bort. Varför inte en lakritskalender eller köp ett 
gäng chokladkalendrar och räkna ut hur långt 
det är kvar tills nästa leave.

Handskrivet brev 
Idag går det ju självklart alldeles utmärkt att 
maila och att använda skype, men det är en 
speciell känsla med att få ett handskrivet brev. 
Har ni barn kanske de kan lägga ner teckning-
ar eller skriva något eget. 

JULKLAPPSTIPS
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Invidzonens

God jul!

JULKLAPPSTIPS

Smycke som betyder mycket
Invidzonens anhörigsmycke Älskad/saknad går 
att beställa på nätet. En påminnelse om att vara 
älskad och saknad var du än befinner dig ute i 
världen. 
Smycket består av en enkel bollkedja med en 
berlock med texten ”älskad” på ena sidan och 
”saknad” på den andra. Smycket passar män, 
kvinnor, gammal som ung och är en perfekt 
present för såväl anhöriga som de som tjänstgör. 
För varje gång du köper ett ”älskad/saknad-
smycke” skänker Invidzonen 100 kronor till Sveri-
ges Veteranförbund Fredsbaskrarnas ”Kamrat-
hjälpen”. Den är till för veteraner och anhöriga 
som behöver extra ekonomiskt stöd.

Smycke – Soldier to Soldier
En del av vinsten från Soldier to Soldier-smyck-
eskollektionen skänks till organisationen freds-
baskrarna. Varför inte köpa ett varsitt armband 
att bära tillsammans på håll. Armbanden finns i 
storlekar för män, kvinnor och barn. Överskottet 
går till Fredsbaskrarnas kamrathjälp för veteraner 
och anhöriga. 

Mumsigt julgodis
Det går bra att skicka både hemlagat och 
köpt godis. Varför inte skicka några hembak
ade pepparkakor med egna dekorationer, 
eller köpa ett färdigt paket och bara dekorera. 
Det mesta går bra att skicka, men tänk på att 
det du ska skicka ska klara transporten. 

En egen mugg eller örngott
Det finns en uppsjö av olika ställen där du 
kan trycka dina egna personliga saker och 
skicka ner eller hem till dina nära och kära. 
Fotoböcker, örngott, nyckelringar, musmattor 
eller en mugg för kaffe- eller teälskaren. Du 
bestämmer själv om du vill använda fina foto-
grafier på dina trycksaker eller ett personligt 
meddelande att glädjas åt varje dag.
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Frågor om anhörigstöd — Försvarsmakten
FM HR-centrums växel (vardagar 10–15): 08–514 393 00 
HR Direkt (vardagar 10–12) 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 
 
n �för insatsen i Afghanistan 

VB ATS 08–788 99 91 

n �för FN-insatsen i Mali (Minusma) 
VB ATS 08–788 99 89 

n �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 

n �information om insatsområdet 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

n �information om lokala kontaktpersoner 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

n �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?


