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INNEHÅLLInvidzonen önskar alla läsare en underbar vår!

Verkligheten knackar på

Det händer mycket i världen. 
Klimatet hårdnar, vi ser en 
tydligt ökad polarisering i 

samhället. Insatser runt om i världen 
kanske kommer att öka, liksom ett 
nationellt engagemang för att få ett 
tryggt samhälle. För många krig 
pågår och min närmaste granne 
pratar med övertygelse om en  
mörk framtid. Med en oro i magen 
funderar jag över den självklarhet 
vi känner inför fred, yttrandefrihet 
och demokrati. Samtidigt känner  
jag igen oro-känslan. Var minns  
jag den ifrån? 

Jo det är ju den där känslan  
som jag hade när min bättre hälft 
skulle på insats. Verkligheten.  
Den bodde ju hemma hos mig de 
där 11 månaderna, satt i mitt var-
dagsrum, åkte med i min bil, sov 
bredvid mig i sängen. Känslan av 
att kylan var på plats tilltog ytter-
ligare när människor omkring mig 
kritiskt ifrågasatte varför Sverige 
deltar i internationella insatser.  
Jag som stod mitt i en ny upplevelse 

hade inga svar. Bara ett behov av 
medmänniskor, precis som en får 
när det blir tuffare tider. Det började 
så och det slutade med ett helt nät-
verk av medmänniskor. Med dem 
kom rättigheten att få känna och 
anhörigas insatser synliggjordes. 
I dag kanske vi tar Invidzonen för 
självklart men det är inte länge sen 
då det inte fanns något ställe att 
hitta varandra på, ingen pratade 
om hur vi klarar av insatsen på 
hemmaplan.

Den verklighet som förändras, 
hårdnar och bildar grupper. Men 
det måste finnas en uppsida också. 
Möjligen får det oss att vårda varma 
platser ännu mer och gör så att vi 
värdesätter en gemenskap vi nyss 
tog för given.  

Cesilia Karlsson Kabaca, 

verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen
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Invidzonen genomför just nu en webb-baserad enkät för att ta reda 
på hur vi kan bli ännu bättre. Enkäten består av 25 frågor som rör vår 
verksamhet. För att enkäten ska komma till största nytta och visa på 
förbättringsområden är det viktigt att så många som möjligt svarar. Har 
du inte fyllt i enkäten än finns det ännu en chans att göra det. Det tar 
bara några minuter och skulle vara till stor hjälp att få veta vad ni tycker. 
För att svara på enkäten, gå in på vår hemsida: www.invidzonen.se

Hjälp oss att bli ännu bättre!

Den 22 januari hade NCGM Nordic 
Centre for gender in military 
operations treårsjubileum i Marie-
bergssalen på Försvarshögskolan i 
Stockholm. NCGM utbildar militär 
personal om hur man analyserar 
risker för och skyddar kvinnor, män, 
flickor och pojkar i konflikter. I sam-
band med firandet presenterades även 
en ny publikation, Whose Security? 
Den kom till för att öka förståelsen 
för hur och varför det bör implemen-
teras ett genusperspektiv i militära 
operationer. I boken ges en rad exempel 
som visar på kreativa idéer och syftet 
är att den ska inspirera till ett genus-
tänk kring arbetet ute på fältet på 
insatser utomlands. 

Treårsjubileum 
och boksläpp!

För mer information

om publikationen kontakta

swedint-gender-centre-lg@mil.se

Inom kort kommer Invidzonen att få en helt ny hemsida. Den nya sidan 
kommer självklart att innehålla alla tidigare funktioner såsom forum, 
chatt och en plats där vi lägger ut viktiga nyheter och information 
som rör anhöriga till utlandstjänstgörande personal. En nyhet blir en 
helt egen blogg. Här kommer vi som arbetar på Invidzonen att skriva 
små reflektioner kring det vi möter i vår vardag, dela med oss av 
egna erfarenheter som anhöriga samt komma med tips och råd till 
hur livet på hemmaplan kan bli lite enklare och kännas lite lättare. 
Dessutom kommer sidan att bli responsiv, med det menas att sidan 
automatiskt anpassas efter storleken på webbläsarfönstret. Detta 
gör att hemsidan fungerar lika bra i en smartphone som på en 
surfplatta eller en 30 tums stor bildskärm.

RenoveRing pågåR

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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Våga f

BARNS

Invidzonen får ofta frågor från 
familjer med föräldrar på upp-
drag utomlands kring hur de 

ska prata med sina barn om insatsen. 
Vi letade rätt på en expert på områ-
det, Jüri Männik. Han är Barn- och 
ungdomspsykiater med många års 
erfarenhet, och så här svarade han 
på några av era frågor. 

– Först och främst, det centrala i 
situationen är inte att föräldern åker 
på insats utan att föräldern är borta 
från hemmet under lång tid, sex till 
tolv månader. Detta påverkar alla 
hemmavarande, som måste anpassa 
sig till och klara av den nya situatio-
nen. Risken med insatsdeltagandet 
är sekundärt till detta, menar Jüri 
Männik. 

Jüri Männik betonar också att det 
är viktigt att anpassa sig efter bar-
nets ålder. Att tänka på att förhålla 

sig till och förklara skeenden olika 
beroende av vilken ålder barnet 
är i. Små barn lever i nuet och har 
en bristande tidsuppfattning. Sex 
månader är en tidsrymd som mindre 
barn inte kan greppa.

Hur förbereder man barn  
på att deras förälder ska  
åka på insats?
– Informera barnet om att förälder 
A ska åka bort och vara borta en 
lång tid. Denna information måste 
upprepas. Mindre barn kanske ändå 
inte förstår vad detta innebär.

Ska man förklara för barnet om 
riskerna med att åka på insats 
utomlands? 
– Nej, du ska inte spontant berätta 
om riskerna. Du pratar ju inte med 
ditt barn om risken för trafikolyckor 

då en förälder ska ge sig ut på en bil-
tur. Föräldrarna har förhoppningsvis 
gjort bedömningen att deltagandet i 

insatsen nog ska gå bra. Eventuella 
problem får ni ta upp om oturen 
är framme. Däremot om ett äldre 
barn – som har mer förståelse om 
vad deltag andet i en insats innebär 
– frågar om risker, ska dessa inte 
förnekas. Man ska då sakligt berätta 
att det finns risker men också be-

Att vara förälder är inte alltid så lätt. Ibland 
skulle det vara skönt att ha ett facit att ta 
fram under svåra situationer för att veta hur 
vi ska hantera de problem som uppstår. 
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åga fråga!

NSPECIAL
rätta att det finns skyddsvästar, att 
de är väl förberedda och tränade för 
sitt uppdrag.

Hur långt innan avresa bör  
man berätta för barnet att 
mamma/pappa ska åka iväg?
– Några veckor innan. Informationen 
bör upprepas.

Hur får man barnet att förstå hur 
länge mamma/pappa är borta? 
– Här handlar det återigen om hur 
gammalt barnet är, små barn kan 
inte greppa tid. Men det finns flera 
hjälpmedel för att förklara tid för  
ett barn. En väggkalender kan vara 
ett exempel. Då kan ni pricka av 
de dagar som gått under insatsen. 
Om barnet förstår årstider, kan det 
också vara ett sätt att förklara tiden 
fram till föräldern kommer hem.  

Vad gör man om man märker 
av att sitt barn får ändrat 
 beteende under insatsen?
– Försök förstå vad som genererar 
det avvikande beteendet. Det är 
större sannolikhet att det handlar 

om något i den vardagliga situa-
tionen, kanske en stressad ensam-
varande hemmaförälder, än oron 
för föräldern som ”försvunnit”. Om 
beteendet oroar, kan man söka pro-
fessionell hjälp via till exempel BUP 
(Barn och ungdomspsykiatrin).

Vad ska man tänka på inför 
hemkomsten? 
– Det är viktigt att förstå att barns 
reaktioner vid hemkomsten kan vara 
mycket olika. Yngre barn är kanske 
till en början skygga och avstånds-
tagande. Ge barnet tid. 

Ska man förklara för ett barn att 
man själv är orolig när ens partner 
är borta exempelvis i Mali?
– Vuxnas uppgift är att ta hand om 
sin egen oro. Återigen, om barnet 
märker och frågar om ens oro, ska 
den inte förnekas, men kan kanske 
kopplas till hela hemsituationen. 
Man ska inte berätta för barnen att 
man är orolig för att ens partner kan 
skadas eller dö.  
Är man för orolig ska man själv söka 
professionell hjälp.

OBS! Det är viktigt att den  
föräldern som är borta  håller 
kontakt med de  hemma - 
varande så mycket som det 
går. Brev, paket, telefonsamtal, 
Skype osv. Om ett litet barn  
hör pappas/mammas röst,  
så innebär det att föräldern 
inte har ”försvunnit” helt. 

Invidzonen tipsar! 
Ta ett vanligt lite grövre snöre. 
Gör en knut för varje veckoslut 
som är under insatstiden. Om 
det är en längre insats kan 
det vara bra att göra ett snöre 
som sträcker sig fram till nästa 
leave, alltså nästa gång föräld-
ern kommer hem på ledighet. 
När veckan har gått klipper ni 
av i slutet av knuten. Snöret blir 
kortare och kortare ju närmare 
hemkomsten man kommer. 
Detta är ett illustrativt sätt att 
visa ett barn att tiden går. 
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Med kort notis skickades 
ansökan in under julhelg-
en och redan i början 

av 2012 blev Hans kontaktad för 
intervju i Stockholm. Bara några 
dagar senare fick han besked om 
att han var kandidat, och en vecka 
senare befann han sig på plats för att 
träffa sin företrädare som skulle gå 
i pension.

– Under denna vecka samlade jag på 
mig mycket information och kunde 
berätta om jobbet och Belgrad för 
Lena när jag kom hem, berättar Hans. 

Första året var Lena inte perma-
nent boende i Serbien då hon hade 
kvar sin anställning på en Mäklar-
firma i Svedala där paret bott sedan 
många år tillbaka. Däremot åkte 
hon ofta och besökte Hans. I april 

2013 avslutade Lena sin anställning 
hemma och flyttade ner till Hans. 
Som det ser ut nu ska de vara kvar 
till senhösten i år. 

Svensk Polis har en lång närvaro  
i Serbien. Redan 2004 inleddes  några 
mindre projekt bland annat inom 
forensisk utveckling (brottsplats-
undersökning och tillvaratagande av 
bevismaterial). Detta pågick under 

Det var ingen självklarhet för Hans hustru Lena att gå med på en familjemission i 
Serbien. Till en början var hon lite tveksam eftersom Serbien ligger på Balkan – som 
tidigare varit en krigszon. Dessutom hade hon fortfarande minnen kvar från tiden då 
Hans arbetade i Bosnien och hon besökte honom, något hon upplevde som mycket 
jobbigt. Samtidigt hade Hans specialkompetens på området och efter lite samtal fram 
och tillbaka så bestämde de till slut att de skulle genomföra missionen tillsammans. 

FAMILJEMISSION
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ett antal år men det var först 2009 
som det tog fart när Serbiens dåvar-
ande inrikesminister frågade Sveriges 
ambassadör i Serbien om svensk 
polis kunde hjälpa till att utveckla 
den serbiska polisen. Sveriges så 
kallade country strategi för Serbien 
inrymde även möjligheten att starta 
upp ett polisprogram och SIDA fick 
medel som i sin tur kanaliserades 
till svensk polis. En bedömning på 
plats i Serbien startade 2010 och 
denna resulterade i ett beslut om 
ett antal olika projekt till ett värde 
av cirka 50 miljoner kronor för-
delat över 2 år. Serbien genomförde 
ett parlamentsval våren 2014 och 
senare drabbades landet av svåra 

översvämningar i samband med 
flera dagars regn i maj och juni. 

– Vi blev lite försenade med im-
plementeringen och har kunnat för-
länga till hösten 2015. Samtidigt har 
vi ett principbeslut om att utveckla 
ett nytt polisprogram som ska pågå 
under ett antal år och allt kommer 
på plats i höst, berättar Hans. 

Fler kvinnor inom polisen
Huvudprojekten är Strategy project, 
Intelligence Led Policing och Capa-
city building regarding Forensic 
Develop ment. Hemma i Sverige 
finns ett  antal poliser som är mycket 
in blandade i dessa projekt och ofta 
på besök här nere under någon, några 

veckor åt gången, berättar Hans. 
– Utöver dessa driver jag också 

genderutveckling i alla projekten 
och denna del har gått över all 
förväntan. Andelen kvinnor inom 
den serbiska polisen är under klar 
uppgång – även när det gäller kvinnor 
på högra positioner. 

Hans befattning kallas Senior 
Police Advisor to the Ministry of 
Interior. I praktiken innebär det  
att han är koordinator för svenskt 
polisbistånd och rådgivare till 
Inrikes ministeriet i olika frågor. 

– Jag har mitt kontor i Inrikesmin-
i steriet och en nationell assistent 
anställd som sköter bokföring, tolk-
ning med mera. EU-integrationen 

■  Prata igenom beslutet.  
Gör research om landet, staden, 
byn där ni ska bo. 

■  Kolla upp kommunikationer till 
tänkt fysisk arbetsplats..

■  Kolla inköpsställen för vardagliga 
inköp. Har man barn vill det till att 
man är mer observant med vad 
det för med sig.  

Hans och Lenas bästa tips

SION I SERBIEN
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är kanske den viktigaste processen. 
Just när denna intervju genomförs 
pågår ett seminarium för att ge 
 Inrikesministeriet ett verktyg för hur 
EU-aktionsplanen ska följas upp. Jag 
är också stolt över att Inrikesminis-
teriets hela aktionsplan för EU-
integrationen bygger på ett format 
som vi varit behjälpliga att ta fram, 
säger Hans.

Annorlunda liv i Belgrad
Hans och Lena bor i en lägenhet i 
centrumdistriktet i Belgrad. Deras 
boende här skiljer sig åt mot hur de 
bor i Sverige.

– I Sverige har vi en trädgård och 
utemiljö. Här har vi en terrass och 
det är trots stadsmiljön tyst och vi 
kan höra fåglarna sjunga. Under vår, 
sommar och höst är vi gärna där 
ute under våra måltider och kvällar. 
Landet har ingen naturlig tillgång 
till havet utan de får i stället åka ut 
till den konstgjorda ön ADA, ett re-
kreationsområde med en konstgjord 
sjö där det går bra att bada. 

– Dessutom finns det flera olym-
piska simbassänger i Belgrad och 
fantastiska möjligheter till långa 

promenader, cykla längs Donau eller 
spela tennis. Serberna är mycket 
idrottsintresserade och just nu är det 
ju mycket fokus på den världskände 
tennisspelaren Novac Jocovic, som 
rankas som nummer ett i världseli-
ten. Hela Serbien jublar så snart han 
visas upp i tv och media, säger Hans. 

Ny kultur och mat
Till vardags tar Lena hand om 
trivselfrågorna. Hon älskar att gå på 
marknaden och leta efter olika fruk-
ter och grönsaker som ingredienser 
till olika maträtter. 

– Lena är en duktig kock och 
tycker om att laga mat. Hon läser 
mycket, lyssnar på ljudböcker, löser 
korsord och promenerar ja, hon gör 
vad som faller henne in beroende på 
hur vädret är den dagen. Men vi går 
också ut och äter på restaurang. Bel-
grad som storstad har ett fantastiskt 
kulinariskt restaurangutbud, berättar 
Hans. 

– Det är fantastiskt att få upptäcka 
ett nytt land och dess kultur i olika 
former. Det finns mycket att upp-
täcka och se och vi gör ofta utflykter 
till olika delar av Serbien, dessutom 

har vi skaffat en del serbiska vän-
ner som vi har ett fint utbyte med, 
fortsätter han. 

Språkförbistringar
En utmaning som både Lena och 
Hans har stött på är att lära sig språ-
ket. Lena har lärt sig lite vardagliga 
artighetsfraser medan Hans hade 
med sig lite kunskaper från sina tidi-
gare missioner på Balkan. 

– Hade vi kunnat konversera bättre 
så hade vi kunnat hjälpa till en del 
i olika organisationer och andra 
rörelser – exempelvis under över-
svämningarna som drabbade Serbien 
i fjol. Men vi hjälpte till ändå så gott 
vi kunde. Vi skänkte hygienartiklar, 
blöjor, välling och varma kläder 
genom Röda korset, som delade ut 
dessa förnödenheter till behövande 
ute i byarna, berättar Hans. 

Eftersom Serbien har det mesta 
som Hans och Lena behöver längtar 
de inte hem så mycket och de håller 
tät kontakt med barn och barnbarn 
via Skype. Men om längtan efter 
barnbarnens kramar blir för stor är 
de hemma på två timmar, avslutar 
Hans.

FAKTA
Hans Järvestam med hustru 
Lena. 

Två vuxna barn med familjer. 

Tio års erfarenhet av 
utlandstjänst varav tre år 
familjemission i Wien samt  
på Balkan, i Sarajevo, och  
nu Serbien. 
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En helt vanlig dag för de flesta 
av oss. En kall morgon i mit-
ten av januari. När alla andra 

lämnar barnen på förskolan och åker 
till sitt vanliga ”Svenssonjobb” och 
lever sitt vanliga ”Svenssonliv”, då 
får vi, hemliga klubben, låna ut min 
bror, min mammas och pappas son, 
hans flickväns sambo. En helt vanlig 
kille från staden du bor i, född under 
senare delen av 80-talet. Världens 
snällaste, mest omtänksamma 
person, duktig och utbildad. Min 
lillebror skickas iväg till ”Landet 
osams”. Jag ska helst inte prata om 
det med människor utanför familjen, 
personer som jag inte känner sen 
lång tid tillbaka. Det finns tydligen 
de i vårt land som motsätter sig 
Sveriges inblandning i andra länders 
krig och de kan utgöra ett hot mot 
vår familj. På anhörigdagen uppman-
ades vi att ha en säker hemresa och 
soldaterna skulle bära sina blå baskrar 

med viss försiktighet i Sverige. Men 
hur ska man orka vara tyst? Tiga 
och lida medan en av de männi-
skor som betyder mest i mitt liv, 
riskerar sitt liv för att åka till andra 
sidan ekvatorn för att arbeta under 
krigsliknande förhållanden, att jobba 
för freden men ändå vara beväpnad 
för att skydda sig mot barnsoldater, 
självmordsbombare och människor 
som inte alls sätter samma värde på 
ett liv som vi. Varför varför varför? 
Jag förstår rent intellektuellt att 
det är hans val. Att det är politiska 
beslut som gör att Sverige ska hjälpa 
både Nato och FN i andra länder där 
insatser behövs. Personligen känner 
jag bara en förlust. Även om förlusten 
bara varar i ett halvår. För jag måste 
ju ändå hoppas på att han kommer 
hem igen. Mina barn får sakna sin 
morbror (och gudfar) på deras två- 
och fyraårsdag. Jag får fylla 30 utan 
min lille bror. Jag kan inte lyfta luren 

och ringa om jag vill prata en stund. 
Han finns inte, inte just här, inte 
just nu. Och vilken förlust vi gör i 
Sverige. Alla dessa killar och tjejer 
som har allt vad en arbetsgivare 
i Sverige skulle önska. Ödmjuk-
het, ordningssinne, noggrannhet, 
flexibilitet, en vilja att hjälpa andra, 
ett öga för att se saker för vad de är 
och finnas där det behövs. Är jag 
självisk om jag vill behålla dessa 
unga i Sverige? Kunde de inte göra 
nytta här? Bygga upp vårt försvar 
och vårt land? Kunde inte duktiga 
Sverige bara låta bli att lägga näsan 
i blöt och låta de andra kriga bäst 
de vill? Vi har inte med deras strid 
att göra i mina ögon. Vi har väl nog 
med problem hemma i Sverige att 
sysselsätta oss med? Inte behöver vi 
skicka en stor del av ”eliten” i vårt 
land någon annan stans? Snälla, låt 
honom komma hem igen. 

Orolig syster

Varför
varför
varför?

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 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.

 9 INVIDZONEN  •  NR 1  •  2015

KRÖNIKA



C
o

p
yr

ig
h

t/
fo

to
g

ra
f: 

Je
to

n
 K

a
c

a
n

ik
u

Ändra ditt liv och bli mer medveten på 
bara en vecka? Författaren Erik Berthand 
Larssens menar att det är möjligt. I hans 

nya bok Helvetesveckan skriver han om hur du 
med små enkla medel och ändringar kan hitta 
vägen till ditt allra bästa jag. 

Förbered dig på en utmaning och en riktig helvetesvecka. 
Det låter ju otroligt att en ynka vecka av ens liv skulle kunna 
innebära en förändring som håller resten av livet och nog 
är det så att det först och främst är en start på ett nytt tänk 
som i sin tur kan leda till en förändring som håller. Även om 
det verkar vara en tuff utmaning så handlar det ju trots allt 
om en vecka och vi blev sugna på att prova. Sagt och gjort, 
Invidzonens ordförande tog sig an uppdraget att testa och 
såhär gick det. 

Regler för hela veckan i korthet. Stig upp klockan 5.00 och 
lägg dig 22.00 senast. Träna varje dag. Ät nyttigt, ingen TV, 
sms eller sociala medier.

– bli av m

HELVE
MÅNDAG Kartlägg dina vanor och 
ovanor. Tanken med detta är att bli 
medveten om vilka vanor och ovanor 
en faktiskt har, för att sedan kunna 
lägga om dessa. 

TISDAG Modus och fokus – Den här 
dagen handlar om att bli medveten 
om vem jag är i olika situationer samt 
hur jag kan arbeta med att göra allt 
lite bättre. Hur behöver du vara för 
att bli världens bästa förälder till dina 
barn? Hur blir du en bättre partner, 
bättre kollega, ja ditt bästa jag i alla 
situationer helt enkelt.  

ONSDAG Gör listor över veckan, 
 månaden och kanske tom året. Flytta 
över planeringen till din kalender. 

TORSDAG Sömnlös dag. Här får du 
inte sova på ett dygn och under 
dagen ska du inte skjuta upp något. 
Använd ditt dygn till att vara effektiv 
och fokuserad. Inga sociala medier, 
håll dig vaken genom att röra på 
dig, gå, spring och cykla. Du klarar 
det! Det kanske kan tyckas extremt 
och kanske rent av skadligt att hålla 
sig vaken ett helt dygn men Erik 
Berthand Larssen menar att tanken 
med detta är att utsätta oss för en 
riktig utmaning och tankeställare. 
Det är något vi växer och får nya 
perspektiv av, menar han. 

FREDAG Vila och Återhämtning. 

LÖRDAG Tänk positiva tankar. 
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v med ovanor och må bra!

LVETESVECKAN
JENS HELVETESVECKA

Vill du också prova en helvetesvecka? Var med i vår utlottning och 
vinn Erik Berthand Larssens bok. Allt du behöver göra är att maila eller 
skriv till oss och berätta om varför du vill prova på en helvetesvecka.
Skriv till: redaktionen@invidzonen.se eller 
Invidzonen, Hantverkargatan 52 112 31 Stockholm. 
Senast den 31 mars vill vi ha ditt svar!

MÅNDAG Gick upp 05.00 vilket 
kändes ganska lätt.  Motiverad uti-
från förberedelserna och en positiv 
förväntan. Gjorde nyttig frukost, 
tränade och började med att göra en 
veckoplanering. Läste in mig på en 
rapport inför ett möte och öppnade 
mailen först efter lunch. 

TISDAG Samma start på dagen som igår. Fokuserade på 
en positiv inställning och närvaro vid ett viktigt möte. 
Kände mig lösningsfokuserad och glad under dagen. 
Blev väldigt trött på kvällen.

ONSDAG Skrivit att göra-listor, både privata och i jobbet. 
Inget direkt nytt i mitt liv, men att också avsätta tid för 
när det ska lösas var nyttigt. Upptäckte också att det 
vegetariska valet i lunchrestaurangen kändes riktigt 
lyxigt och var mycket god. 

TORSDAG Tränade två pass. Avslutade 
ett antal punkter på att göra-listan 
och tog tag i några som varit ligg ande 
lång tid. Fick massa gjort på jobbet. 
Tog även tag i banklånet,  bokade 
läkartiden, säkerhetskopierade foton 
från mobilen till datorn mm.

FREDAG Veckan har känts lång och idag sprack tidsplanen, 
är ändå mycket nöjd för mina målsättningar med veckan 
har jag klarat av i stort. Simma får jag dock göra i helgen. 

Min erfarenhet efter Helvetesveckan är att jag ofta gör 
flera saker samtidigt, låter mig avbrytas och arbetar 
onödigt länge med vissa projekt. Jag har insett att jag 
kan bli effektivare genom att tidsplanera, fokusera och 
styra över mina avbrott på ett bättre sätt. 
Jag kan absolut rekommendera dig att satsa en vecka på 
detta! Du kommer upptäcka trix som du kan ta med dig 
i framtiden. Det har jag gjort i alla fall! Nu ska jag unna 
mig en stor semla på söndag!
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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 mentorskap 
hos Invidzonen www.invidzonen.se.

Annika och hennes man bor  
sedan 1999 utanför Karlsborg.  
Deras tre barn är numera utflyttade.
Annika har arbetat 16 år inom 
försvarsmakten som civilanställd, 
därefter skolade hon om sig till 
undersköterska. Hon arbetar 
inom skolan och brinner för 
teckenkommunikation. 
På fritiden tar hon gärna en 
tur i skidspåret eller en sväng 
med kajaken. Hon är också 
medryttare på en häst och 
tillbringar varje vecka flera 
timmar i stallet. 

AN
MENTOR

FAKTA

•  Din tanke är din största vän – tänk positivt så mycket du 
bara kan och orkar. Det låter kanske svårt, men med 
 träning så går det.

•  Le, även när det känns bedrövligt. Det lurar hjärnan och 
hjälper faktiskt.

•  Våga ringa vännen som sagt att du ska höra av dig när 
det känns tungt. Jag var dålig på det men hade behövt 
det, så därför önskar jag att andra verkligen gör det.

ANNIKAS TIPS TILL ANHÖRIGA KONTAKT FÖR ANHÖRIGA
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Annika är 49 år och bor med 
sin man utanför Karlsborg 
i Västergötland. Deras tre 

barn har flyttat hemifrån. Familjen 
har gjort tre missioner, FS16, FS22 
och senast FS26.

Maken har även varit med i 
NBG08 och NBG11, något som 
 Annika upplevde som en lång väntan 
med mycket osäkerhet inför vad som 
skulle ske, en påfrestning helt enkelt. 

– Jag försökte förbereda mig så 
gott jag kunde utan att riktigt veta 
vad jag hade att vänta, minns Anni-
ka. Det var något enklare med förbe-
redelserna inför missionen. Även om 
avresedatumet kunde ändras så visste 
vi ju att han skulle åka, och vart.

Besluten att göra en mission har 
alltid tagits gemensamt av Annika 
och hennes man och med stor respekt 
för varandras insats. Annika upplever 
att hon har haft en del i arbetet för 
andra människors väl genom att låna 
ut sin man och det har gjort att hon 
haft lättare att motivera besluten, och 
hon har dessutom känt en viss stolt-
het. Ändå blev livet ibland blev en 
berg-och-dal-bana av känslor. 

– Ena minuten kunde jag vara glad 
över snön som föll för att i nästa 

stund bryta ihop av ilska och trött-
het över att behöva skotta själv – för 
femte gången, beskriver Annika. 

Det tog så mycket kraft att hela 
tiden vara i beredskap att jag så här 
i efterhand förstår de svängande 
känslorna bättre, jag hade inte riktigt 
orken att hålla modet uppe hela tiden. 

I slutet av den andra missionen fick 
hon frågan om att bli skötare till en 
häst i stallet. Och när den tredje mis-
sionen drog igång och huset var tomt 
ångrar hon inte att hon tackat ja. 

– Ridningen blev min ventil.   
Jag var tvungen att ha total fokus på 
hästen och det vi gjorde till sammans, 
vilket innebar att jag var tvungen 
att släppa tankarna på om min man 
skulle ringa eller andra ”måsten”. 

Att återuppta eller hitta någon 
aktivitet att fokusera på är ett tips till 
andra anhöriga.

– Det hjälper till att släppa taget 
om missionen en stund, något som 
jag tror är viktigt för att orka i läng-
den, avslutar hon.

Eftersom Annikas man var den 
enda från sin arbetsplats som åkte på 
en mission så det fanns ingen naturlig 
koppling till andra anhöriga i närhe-
ten, men under de senare missionerna 

fann hon nya vänner via Invidzonen. 
Redan under andra missionen 

väcktes tanken på att bli mentor i 
Annika. Hon såg det som ett sätt att 
få ge tillbaka lite av den omtanke och 
varma famn som Invidzonen stått för 
under hennes tid som anhörig.

I stället för att ta steget till men-
tor började Annika i Anhörigkören.

– När vi sjöng ”vår” sång där i 
gråvädret på veterandagen 2013 
kändes det som att vi var en kropp. 
Jag har tidigare upplevt det som 
körsångare, och det är en häftig 
känsla, men denna gång betydde det 
så mycket mer. Till skillnad mot en 
vanlig kör hade ju alla en gemensam 
nämnare – vi var an höriga. Det var 
en stark känsla, säger Annika.

I uppdraget som mentor hoppas 
Annika kunna dra nytta av sina 
erfarenheter på hemmaplan, det 
skulle ge alla svåra dagar en större 
mening menar hon. Annika är en god 
lyssnare och hon försöker vända och 
vrida på saken om det behövs. 

Invidzonen är en viktig del i an-
hörigstödet, menar Annika. Hennes 
vision är att alla anhöriga ska veta 
om hur de kan få kontakt med IZ 
från första stund.

ANNIKA
Beslutet att göra en mission togs gemensamt, ändå är livet ibland 
en berg-och-dal-bana av känslor.
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BOOT CA
I slutet av november träffades ett 

glatt gäng sportsugna anhöriga 
för en helg med träning och en 

massa överraskningar. Vi tog oss 
långt ut i skogen. Långt från mobil-
täckning och undanflykter. 

Vi hamnade i Tolsjöhult. Det är 
ett mycket fint ställe i Tiveden norr 
om Karlsborg. Här möttes vi av 
Katja och Malin som under helgen 
skulle ge oss en mängd olika ut-
maningar. Medan vi väntade på att 
alla skulle anlända slog vi oss ned 
vid en tänd brasa, drack en kopp te 
och började lära känna varandra. 

Vi tyckte nog alla att detta var en 
behaglig start på helgen. 

Utmanande träning
Vilan och lugnet övergick dock 
snabbt till fullt fokus och inom 
kort var vi taggade inför helgens 
första träningspass vilket bestod av 
löpning eller rask promenad i den 
mörka skogen. Det hela avslutades 
med ett riktigt härligt yogapass ute 
i mörkret, vilket gav ett underbart 
lugn som fick oss att glömma veck-
ans stress. Efter yogapasset följde 
vi marschaller ner till en bastu där 

lite återhämtning väntade. Därefter 
avslutades kvällen med god mat och 
många skratt. 

Morgonen därpå var vi uppe 
tidigt. Vi åt frukost och fick en 
stunds vila innan vi startade med 
löpning eller promenad. Förmiddagen 
fortsatte sedan med ett flertal olika 
träningspass och vi fick utmana 
oss själva både mentalt och fysiskt i 
styrka och samarbetsförmåga. 

Lunchen intogs ute i det gröna  
– tillagad över öppen eld. Det var  
en härlig känsla och det fyllde 
på energin vilket satt bra inför 

SPORTZONENS STORA TRÄNINGSTRÄFF I HÖS
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T CAMP
eftermiddagens utmaningar som 
innebar riktigt kroppsarbete.  
Vi släpade bådesläpade stockar  
och traktordäck. 

Sista passet på dagen blev sedan 
ett riktigt tufft men skönt core-
pass. 

Vi vilade, pratade och bastade 
innan vi bjöds på en mycket god 
och nyttig trerättersmiddag. Alla 
somnade tidigt, skönt trötta efter 
dagens hårda arbete. 

Tredje dagen vaknade vi med 
lite mer ömma kroppar, intog vår 
frukost och peppade varandra inför 

ytterligare några timmar med trä-
ning. Den första övningen var en 
rörlighetsträning med pinne vilket 
var välbehövligt för att få igång 
våra stela kroppar. Efter detta 
bestod dagen av ytterligare massa 
träning och lagtävlingar. Som sista 
pass hade vi en riktig utmanande 
crossfit wod (workout of the day). 

En lyckad helg
Hela helgen var fylld med glädje 
och enorm kämpaglöd. Precis det 
som vi anhöriga är duktiga på. Att 
kämpa och att inte ge upp.

Ett stort tack till alla anhöriga som deltog under helgen och till Malin och Katja på Hellweekend som hade planerat en kanonbra helg för oss. Nu laddar vi inför 2015 och hoppas kunna köra en massa ny träning tillsammans. Blev du sugen på att hänga med på bootcamp eller vill att vi anordnar någon annan form av träning? Hör då av dig till sportzonen@invidzonen.se så ska vi göra vårt bästa för att planera in detta i årets aktivitetsschema. 

ÖSTAS
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E-posta: volontarrad@invidzonen.se – Vi hörs!
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Volontärråd för

KREATIVA PROJEKT

Invidzonens volontärråd består av tre ideellt 
engagerade anhöriga, Elin, Jessica och Märit. 
Volontärrådet är ihopsatt för att driva enskilda 
projekt som till exempel Invidzonens anhörigkör 
som startade i januari 2013.

Idén om en kör föddes ur en dokumen-

tär om Army Wife Choir i England. 

En anhörig hade sett dokumentären 

på TV och hörde av sig till oss om att 

starta upp något liknande även här i 

Sverige. Sagt och gjort, vi annonserade 

om skönsjungande anhöriga till utlands-

tjänstgörande personal och fick ett stort 

gensvar. Det blev en kör under ledning 

av Jonas Karlhager och resulterade i en 

egen anhörigsång, Bortom bergen som 

framfördes på Veterandagen samma år. 

Låten blev körens signum och fick sådan 

uppmärksamhet att den spelades in, först 

med hjälp av Jonas Karlhager och därefter 

med Arméns musikkår 2014. Sången 

framfördes också under Veterankonserten 

på Berwaldhallen den 29 maj 2014 av 

Arméns musikkår.

Vill du vara med i Invidzonens anhörig-

kör? Hör av dig snarast!



Pusselorganisationerna består 
av Sveriges Veteranförbund 
Fredsbaskrarna, Sveriges 

militära kamratföreningar, Svenska 
Soldathemsförbundet och Invidzonen. 
Anders Claréus, forskningssam-
ordnare från Högkvarteret Per-
sonalstaben, och Monica Larsson 
HR-strateg, huvudman planerings-
funktionen på Försvarsmaktens 
Veteranenhet berättade nyheter på 
forskningsfronten.

Ny rapport framtagen
Aux Military, som gör registerbase-
rade studier där de undersöker den 
psykiska och fysiska hälsan bland 
svenska militära utlandsveteraner, 
har kommit med en ny rapport som 
går under namnet ”Dödlighet bland 
svenska militära utlandsveteraner” 
och är gjord av Martin Neovius, 
Kari Johansson, Carl-Martin Pethrus 
och Kristian Neovius. Slutsatsen  
av den senaste rapporten är att 
svenska militära utlandsveteraner 
som tjänstgjort mellan 1990–2011 
har en statistisk lägre risk att dö 
jämfört med matchande kontroller.  
De kunde heller inte observera några 
skillnader i dödsorsaker mellan 
grupperna. Den lägre dödsrisken 
förklaras troligen av ”the healthy 
soldier effect”, det vill säga effekten 
av den hårda selektion som föregår 
militär utlandstjänst och som gör 
att militära utlandsveteraner utgör 
en grupp med ovanligt god psykisk 
och fysisk hälsa. Rapporten finns i 

sin helhet på Aux Militarys hemsida 
www.auxmilitary.se.

Nytt forskningsprojekt
Militärhistoriska institutionen på 
Försvarshögskolan startade ett nytt 
forskningsprojekt i november 2014 
under ledning av Lars Ericsson Wolke. 
Studien går tillbaka till början på 
1950-talet fram till i dag och tar upp 
frågor kring begreppet veteran, hur 
samhället ser på det och hur det har 
sett ut över tid. Tanken med studien 
är även att undersöka veteranpers-
pek  tivet med fokus på erkännande 
samt den allmänna opinionen och 
inställningen kring de insatser 
Sverige har deltagit i. Här finns det 
inte utrymme att undersöka alla 
insatser då det skulle bli ett alltför 
omfattande arbete, men de kommer 
göra ett urval. Studien ska även rent 
faktiskt undersöka hur Sverige har 
omhändertagit sina veteraner då 
insatsen är avklarad och de kommer 
hem, berättar Monica Larsson. 

Undersökning av sociala stödet
Ann-Margreth Ohlsson fortsätter 
arbeta med sin rapport ”När en 
anhörig går ut i krig”. Projektet 
handlar om en forskningsstudie 
med fokus på att undersöka det 
sociala stödet, hur det fungerar och 
hur det kan utvecklas för familjer 
där en familjemedlem eller annan 
nära anhörig deltar i internationella 
militära insatser. I projektet ut-
forskas hur det blir för den tjänst-

görande och dennes anhöriga före 
avfärd, hur det sociala livet fungerar 
under insatsen samt direkt efteråt 
och omfattar även de närmaste två 
åren efter hemkomsten. Studien 
genomförs som kvalitativ forskning 
och deltagande aktionsforskning 
med  utgångspunkt i socialt arbete. 
 Studien beräknas vara färdig vid 
årsskiftet 2015/2016. Mer information 
kring studien finns på högskolan i 
Kristianstads hemsida:
www.hkr.se/sv/forskning/forskning-
amnesvis/socialt-arbete/veteransoldater/

Kommande projekt
Under forskningsforumet berät-
tade även Andreas Philipsson från 
Svenska Soldathemsförbundet att de 
tillsammans med Svenska kyrkan ser 
över ett eventuellt kommande samar-
bete kring ett forskningsprojekt om 
kris och trauma. Kyrkans utvidgade 
arbete mot asylsökande har väckt en 
tanke kring att koordinera forskning 
kring denna fråga och på så sätt får 
de med sig veteranfrågan. Inget är 
dock spikat i och med att de bara när-
mat sig ett samarbete och i nuläget är 
det därför för tidigt att säga något 
mer om detta. Vi hoppas få veta mer 
om detta projekt inom en snar framtid. 

Den 29 januari samlades Försvarsmakten och samarbetsorganisationerna − de 

så kallade pusselorganisationerna − till årets första forskningsforum. På forumet 

presenteras den senaste forskningen inom Veteran- och anhörigfrågan.

FORSKNING
Nyheter om
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Det kan vara svårt att hålla sina mål kring träning. När vardagen kommer 
igång är det lätt att de höga mål man satt upp känns omöjlig. Ett sätt att 
hålla uppe motivationen kan vara att hitta en  träningskompis. På så 
sätt blir träningen roligare och ni kan hjälpas åt att sporra varandra för 
att se till att träningen blir av. Övningarna nedan visar hur ni kan träna 
samtidigt som ni hjälpas åt att kontrollera teknik och ge varandra lite 
extra peppning för att orka det lilla extra. Hoppas övningarna också kan 
ge många skratt.

PLANKA En person intar plankan. Den andra lyfter upp benen. Antigen står man kvar 
i plankan eller utmanar genom att till exempel gå ”skottkärra” eller utmanar plankan 
genom att individen som håller benen släpper taget om det ena benet. Fokus är att 
bibehålla en stabil bål utan att svanka.

TRÄNING FÖR ARMARNA  Här jobbar ni genom att den ena individen lägger ett motstånd 
mot armarna/händerna, medan den andra individen försöker pressa emot. Lägg 
trycka på utsidan av överarmarna, eller försöker sträcka/böja armarna. En riktigt rolig 
och utmanande övning.

sportzonen@invidzonen.se

Lycka till! / Sportzonen

PARTRÄNING

Anna
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
föräldrar och
två syskon

BOR Skövde

FRITID Träning,
friluftsliv och
Invidzonen.
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BENCIRKLAR Denna övning görs sittande 
med fötterna mot varandra. Lyft upp  
benen. Placera fötterna i luften och  
händerna i underlaget eller försök att  
lyfta händerna för extra utmaning.  
Rotera fötterna runt varandra.  
Känn anspänningen i magen. 

BENPRESS En av er sätter sig ner och placerar fötterna på den andra personens rumpa. 
Personen som står kan variera lutningen på kroppen för att ge mer eller mindre tyngd. 
Personen som sitter böjer och sträcker på benen. Tänk dock på knäkontrollen under 
övningen. 

FINNEN (NORDIC HAMSTRING CURL) En av er ställer sig på knä. Den andra tar tag om anklarna 
och håller emot medan man försöker böja sig fram och samtidigt hålla emot så att 
träningen känns i baksidan av låren.
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HÖFTLYFT En ligger och pla-
cerar hälarna i den andra 
personens händer. Lyft upp 
höften från underlaget så 
anspänning känns i rygg, 
rumpa och lår. Fokusera på 
stabilitet i bålen. Utmana 
genom att göra samma sak 
med ett ben utan att tappa 
stabiliteten i bålen. 

RODD En ligger på marken, den andra 
ställer sig över. Ta tag i varandras händer. 
Den som ligger spänner bålen så man 
blir rak som en planka utan att svanka. 
Den som står över lutar sig lätt framåt och 
har en anspänning i bålen. Dra sedan 
armarna snett uppåt så att anspänning 
känns mellan skuldrorna. Håll emot på 
tillbakavägen. 

DUBBELPLANKA Båda intar plankan-position. Tänk på att ha en stabil bål. Den ena klättrar 
sedan upp på den andras axlar. Växla sedan så den andra klättrar upp på axlarna. 
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LYCKA TILL MED ER TRÄNING!

ROTATIONER Sitt med ryggarna mot 
varandra. Använd en viktskiva, boll  
eller någon annan vikt. Vrid bålen 
och rotera bollen runt er. 

    PARKULLERBYTTA

1.  En av er ligger på marken. Den andra ställer 
sig i axelhöjd över den andra som tar tag om 
anklarna. 

2.  Den som står över lutar sig framåt och tar tag 
kring den andras anklar samt drar in hakan 
mot bröstet och lutar sig fram. 

3.  Samtidigt lyfter den som ligger ner överkroppen 
så att en rotation startar. Följ sedan med i rör-
elsen. Viktigt att i hela rörelsen böja i höften 
och samtidigt stabilisera bålen. 

Sportzonen

Detta är en superrolig utmaning och vi garanterar många skratt:
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Det är härligt med vinter och snö men visst 
längtar vi lite efter vår, sol och värme. Tjuvstarta 
våren med att göra egna kort med vårlika 
blommor. Korten kan du sedan skicka till 
nära och kära med en liten hälsning och 
uppmuntran innan våren tagit fart på riktigt. 

Du behöver:
• Papper i olika färger som bas till kortet.
•  Grönt papper till blommornas blad och 

stjälkar. 
•  Kakformar, muffinsformar, knäckformar  

i olika storlekar och färger. 
• Silkespapper, pärlor, glitter och paljetter. 

 Gör så här: 
Klipp pappret till den storlek du vill ha på kortet.
Ta en stor kakform, vänd den ut och in och 
limma fast den på pappret, ta en mindre form 
och gör likadant med den och limma sedan 
fast den i mitten ovanpå den större formen.  
Nu har du en blomma, dekorera i mitten med 
små bollar av silkespapper, pärlor eller paljetter. 
Klipp ut en stjälk och blad av det gröna pappret 
och limma fast. 

Du kan även rita runt blommorna eller rama in 
kortet genom att rita en linje längs kanten på 
bakgrundspappret.

Du ska inte tro det blir sommar...

...ifall inte nån sätter fart
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Recept (8 st)

3 dl vetemjöl 
2 tsk bakpulver
2 ägg 
4 dl mjölk 
100 g smält smör

Blanda vetemjöl och bakpulver. Tillsätt 
ägg och mjölk och vispa till en jämn smet. 
Sätt på våffeljärnet, smörj det med en 
liten klick smör första laggen så den inte 
bränns vid. Grädda våfflorna! 

Goda tillbehör: 

Räkor 
Lax, gravad eller rökt
Kaviar, svart eller röd + rödlök  
och crème fraiche
Parmaskinka
Korv 

Frukt 
Bär 
Glass 
Grädde

SMASKIGA VÅFFLOR 

Den 25 mars är den officiella våffeldagen men 
vi tycker att våfflor är gott alla dagar året 
om. Variera tillbehören å vips kan det bli både 
förrätt, varmrätt, dessert eller mellanmål.  
Varför inte överraska familjen med en härlig 
våffelbuffé med både matiga tillbehör och 
fräscha frukter och bär? Skippa sylten så  
får du en både nyttigare och godare måltid. 

1  Vem får aldrig en fisk i sitt fångstnät?

2  Var smakar godis allra bäst?

3  Vad lever en isbjörn på?

4  Vilken hund har inte fyra ben?

5  Vad är det man aldrig sår, men som ändå växer överallt?

1: Spindeln   2: I munnen   3: Isen   4: Lathunden   5: Ogräset.
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Struktur
Innan du börjar din stora rensning 
måste du planera och få struktur över 
hur du ska gå till väga. Ett vanligt 
misstag är nämligen att försöka ta 
allt på en och samma gång och då 
kan vi lova att du inte kommer att 
gå i hamn med din rensning. Bestäm 
dig för ett rum, skåp eller ställe i 
taget och beta av dem lugnt och 
metodiskt. Ha som regel att du inte 
får börja på något nytt ställe förrän 
det du påbörjat är helt klart. Sätt upp 
en tidsram för hur lång tid varje del 
får ta. 

Belöna dig själv
Efter varje delmål, rum eller skåp är 
klart är du värd en belöning. Kanske 
en ny pärm i skåpet att samla dina 

dokument i, eller en god pausfika. 
Du bestämmer själv varje belöning 
för de olika delmålen men kom ihåg 
att vara snäll mot dig själv och ge 
dig en klapp på axeln efter varje 
slutfört uppdrag. Då blir rensningen 
så mycket roligare längs med vägen. 

Sortering
Ge bort: För att din rensning ska bli 
effektiv och vara smidig behöver du 
påsar och kartonger. Sortera sedan 
i olika högar. En hög för det som 
ska ges bort, såsom kläder, porslin, 
möbler till vänner eller välgören-
het. Ett tips är att skriva ett inlägg 
på till exempel Facebook om de 
saker du vill bli av med. Alltid finns 
det någon som kan ha nytta av din 
gamla byrå.

Slängas eller säljas:
En släng-hög för det som är trasigt 
eller på annat sätt obrukbart. En 
hög för det som ska säljas. Blocket, 
tradera, Lauritz, nu finns en uppsjö 
av olika sajter där du kan lägga ut 
annonser på sådant du vill bli av 
med. Det kan vara roligt att samla 
alla inkomster i en burk för att i 
efterhand se den ekonomiska vinsten 
av din rensning.

Spara:
Se till att skaffa förvaring som du 
kan märka upp på ett bra sätt så att 
du alltid vet vad det är du har i dina 
lådor och skåp. Skaffa EN minnes-
låda för varje person i familjen.  
I minneslådan samlas teckningar, 
bilder, biljetter från minnesvärda 
 semestrar eller konserter till exempel.

Ut med det gamla och in m

De flesta av oss har för mycket saker. Ett överflöd 
av prylar skapar oreda och vare sig vi märker det 
eller inte så påverkas de flesta negativt av stök och 
röra. I det höga tempo som vi lever i har vi sällan 
tid över för att sortera och rensa, framförallt så 
har vi inte energin att ta tag i det. Men oftast får vi 
enormt mycket energi efter en rensning. Det är som 
att alla onödiga saker vi gör oss av med istället ger 
plats för fria tankar. Så här i början på året slår vi 
därför ett slag för en stor rensning av hemmet för 
att få nytt fokus och ny energi.

ENERGI
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ch in med

RGI
När du är klar

 med din rensni
ng är det dags att 

njuta! 

Njut av fri
heten det ger at

t få mer plats 
och luft i a

lla 

rummen. Tänk
 på alla s

aker som andra fått n
ytta av 

för att du varit d
uktig och rensat

 ut. Framförallt ska 

du njuta a
v att du genomfört din plan o

ch av det du 

åstadkommit.

Kanske-låda:
Det här är en kompromiss för dig 
som är hårt knuten till dina saker 
och som är rädd att slänga något 
som du sedan ångrar. Här stoppar 
du undan saker tillfälligt om 
du inte kan bestämma dig för 
om du vill spara dem eller 
slänga dem. Saker får ligga 
i kanske-lådan HÖGST en 
månad. Om du inte saknat 
eller bestämt dig efter en 
månad åker det direkt 
till slänghögen utan att 
passera gå. Vi sparar 
alldeles för mycket  
saker som vi aldrig  
använder. Här gäller  
det därför att vara 
hård mot sig själv  
och följa planen. 
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”Gå in, det finns 
ingenting som är 
för litet att dryfta, 
att känna sig ensam 
är ett mycket gott 
skäl.”

Under vår andra mission 
kom jag i kontakt med 
Invidzonen. Av en slump 

hittade jag sidan på nätet. Åh vilken 
känsla det var att gå in på forumet 
och läsa. Så mycket jag kände igen 
mig i. Det blev en vana att gå in och 
läsa där så gott som varje dag. Jag 
såg att det fanns en chatt och jag 
funderade på vad det kunde vara. 
”Lunarstorm” var min första tanke. 
Det hade jag sett barnen använda. 
Vad skulle jag skriva om, var min 
andra tanke. Jag klarade mig ju 

rätt så bra de flesta dagarna, men 
en torsdagskväll vågade jag mig på 
ett besök. Jag var lite upprörd över 
en sak som jag gått och funderat 
på ett tag. Något som tog lite kraft 
från mig och så kände jag mig så 
förtvivlat ensam just den kväl-
len. Snart var jag mitt uppe i en 
konversation där jag kände empati 
och värme. En för mig helt okänd 
person gav mig stöd och berättade 
om sina erfarenheter kopplade till 
mitt bekymmer. Det gav kraft, bara 
det enkla att få bekräftelse, både 

vad gäller mina tankar och att inte 
vara ensam trots allt. Så till alla er 
som stannar vid tanken att gå in på 
chatten vill jag bara säga: ”Gå in, 
det finns ingenting som är för litet 
att dryfta, att känna sig ensam är 
ett mycket gott skäl.”

Till de mentorer som jag konver-
serat med i chatten vill jag rikta ett 
stort TACK. Den medmänsklig het 
som bygger på liknande erfarenhet 
är guld värd.

Fru Gås

Världen blir allt mer grym, man måste 
fundera över sitt stridsvärde och 
stärka upp sitt försvar!

Ja, asså charma ihjäl någon är ju  
inte direkt din grej!

Ja, men vad har
jag för stidsvärde?
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Vill du också skriva en insändare i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. 

Underteckna din insändare med namn, adress och telefonnummer. Självklart har du 

möjlighet att 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.

BREVET



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

Vi vill få fler engagerade medlemmar som är med 
och påverkar vår organisation. Detta för att stärka 
den demokratiska processen, en av de viktigaste 

byggstenarna i organisationens grund. Invidzonen har 
tidigare valt att inte registrera sina medlemmar med an-
ledning av verksamhetens natur samt på grund av sä-
kerhetsaspekten. Vi tror att ett medlemskap kan påverka 
engagemanget vid t.ex. årsmöten och vi har nu arbetat 
fram nya stadgar som möjliggör registrering.  
 Medlemskapet är kostnadsfritt och du kan när som helst 
säga upp ditt medlemskap. 
För oss är det dock mycket viktigt att de som deltar på  
våra aktiviteter 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  medlemsskapet att göra.   

Vill du bli medlem hos oss? Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se och fyll i 
vårt formulär eller skicka en kort med dina uppgifter såsom namn, adress, mailadress till: 
Hantverkargatan 52, 112 53 Stockholm. Varmt välkommen som medlem!

För alla medlemmar!
Välkommen på årsmöte den 9 maj klockan 11.00–14.00, för mer

information och anmälan gå in på vår hemsida

www.invidzonen.se
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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 
 
■  för insatsen i Afghanistan 

VB ATS 08–788 99 91 

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

■  för militärobservatörer och övriga enskilda insatser 
VB ATS (vakthavande befäl – armétaktisk stab) 08–788 99 92 
VB FTS (vakthavande befäl – flygtaktisk stab) 08–788 78 99  
VB MTS (vakthavande befäl – marintaktisk stab) 08–788 96 95 

■  information om insatsområdet 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

■  information om lokala kontaktpersoner 
www.forsvarsmakten.se/anhorig 

■  frågor som rör uppföljning, stöd och 
rehabilitering av soldater 
FM HRC 08–514 393 00

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

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?


