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INNEHÅLLInvidzonen önskar alla läsare en fin sommar!

Självhjälp i ett
likasinnat sällskap

Varför behövs egentligen 
anhörigstöd? Vilka punkter 
berörs när den man håller av 

åker iväg till ett område i världen 
som behöver stöd? Behövs stödet 
bara om det är en väpnad insats? 
Kan ivägsändande arbetsgivare 
 istället fylla upp behovet av stöd 
och skapar man kanske ett problem 
om man samlas på en egen platt­
form som t.ex. Invidzonen är?

Det är frågor som jag mött under 
åren som Invidzonen växt fram.  
Jag utgår från mig själv och de an­
höriga jag möter. Insatserna skiljer 
sig åt. Men vissa beröringspunkter 
är också gemensamma. Vi saknar 
någon som åkt för att den behövs på 
ett annat ställe i världen. Ofta till ett 
land som saknar den typ av sjukvård 
och infrastruktur som finns här. 
Vi saknar den som brukar finnas i 

våra liv och för familjer försvinner 
en förälder, en son, en vän eller en 
partner. Arbetsgivaren kan ge bra 
stöd genom att ge bra och tydlig 
information och att bekräfta den 
insats som de hemmavarande bidrar 
med. Men det är också viktigt att 
ha möjlighet att helt oberoende ta 
del av andras upplevelser, lösningar 
och råd. Att ha en plattfom där vi 
i ett eget forum kan diskutera och 
utan att döma hjälpa varandra om 
det behövs. Vi är våra egna resurser. 
Det är en stor tillgång, det vi ger 
till varandra. Självhjälp. Jag vet att 
det funkar. Jag blev själv hjälpt.

Cesilia Karlsson Kabaca, 

verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen
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Ny medarbetare
Efter att vår kära Anna valt att gå 
vidare till nya spännande uppdrag 
är vi äntligen klara med rekryte­
ringen och kan stolt presentera vår 
nya medarbetare, Lina Staav. Lina 
har stor erfarenhet av liknande 
ideell verksamhet och kamratstöd 
på IOGT­NTO en – jämfört med 
oss – väldigt stor organisation. Hon 
är utbildad socionom och har arbetat 
mycket inom den sociala sektorn. 
Lina beskriver sig själv som en person 
som tycker om att möta människor i 
samtal och dela tankar, känslor och 
erfarenheter. Vi hoppas att Lina ska 
trivas hos oss och snabbt komma in i 
arbetet som projektledare och ansvarig 
för vår ideella personalstyrka.
Varmt välkommen Lina! 

Den 29 maj varje år anordnas 
veterandagen vid Sjöhistoriska 
museet, på Djurgården i Stock­
holm. Ceremonin tar plats framför 
Sveriges nationella veteranmonu­
ment Restare. I år uppmärksam­
made Sveriges Veteranförbund 
Fredsbaskrarna evenemanget lite 
extra genom att lyfta alla Sveriges 
veteraner med en manifestation 
på temat Veteranmarschen genom 
Stockholm. Marschen avgick uppe 
på Klarabergsviadukten utanför 
Centralstationen i Stockholm och 
hela vägen ut mot utställningsom­

rådet på Sjöhistoriska museet på 
Djurgården. Invidzonen var själv­
klart också på plats och delade tält 
med sina samarbetsorganisationer 
i det så kallade pusslet, Sveriges 
Veteranförbund Fredsbaskrarna, 
Svenska Soldathemsförbundet och 
Sveriges Militära Kamratfören­
ingars Riksförbund. Medverkade 
under dagen gjorde även HMK 
Carl XVI Gustaf, överbefälhavare 
Sverker Göranson, myndigheter, 
ideella organisationer, veteraner 
och anhöriga.
Tack för en fin dag! 

VETERANDAGEN 
– en dag att hylla våra veteraner och anhöriga 

För tredje året i rad kommer Invid­
zonen att delta under Almedals­
veckan i Visby. Nytt för i år att vi 
kommer anordna ett seminarium 
tillsammans med våra samarbets­
organisationer Sveriges Veteran­
förbund Fredsbaskrarna, Svenska 
Soldathemsförbundet och Sveriges 

Militära Kamratföreningars Riks­
förbund. Seminariet Den svenska 
veteranen – ett ansvar för alla, äger 
rum onsdagen den 1 juli på För­
svarspolitisk arena. Tanken är att 
det ska handla om hur stödet ser ut 
för våra veteraner och anhöriga före, 
under och efter en utlandstjänst­

göring. Vilka lärdomar är viktiga 
att ta tillvara på och dela med oss av 
till de nya veteranerna. Medverkande 
på seminariet förutom veteraner och 
anhöriga är veteranutredare och 
riksdagsledamot Allan Widman 
och statssekreterare Jan Salestrand. 
Moderator är Kristoffer Appelquist. 

Almedalsveckan i Visby

Nu kan du kontakta våra 
mentorer direkt på vår hemsida 
www.invidzonen.se. Där 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

Hoppas vi ses där! 
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Den 9 maj hade Invidzonen årsmöte. Mötet 
ägde rum i våra lokaler på Kungsholmen i 
Stockholm. Tack alla ni som kom och bjöd på 

ert engagemang för att organisationen ska fortsätta 
utvecklas att bli ännu bättre för våra anhöriga.

Psst! Vill du vara med på vårt nästa årsmöte och 
vara med och påverka, bli medlem! Medlemskapet är 
kostnadsfritt och alla är välkomna, anhöriga, veteraner 
och alla andra. Du behöver alltså inte själv vara anhörig 
för att bli medlem. 

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

Invidzonens årsmöte

För att ansöka om medlemskap gå in på vår hemsida och fyll i vårt formulär. 
www.invidzonen.se 
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I april testade vi ett nytt koncept, att anordna en mid­
dag kvällen innan Försvarsmaktens första träff inför 
en insats. Resultatet, en fullbokad träff och väldigt 

trevlig middag som bjöd på många möjligheter till nätverk. 
Det var inte särskilt varmt ute även om solen sken över 

Skövde den 24 april. Blåsten hade tagit ett stadigt tag om 
staden och i väntan på våra bord hann vi både bli lite stela 
och kalla om nästipparna. Det var lite trevande till en bör­
jan, som det är när en träffar nya människor, men efter att 
vi fått våra bord så började samtalen också att bubbla på 
och efter en stund hade ljudvolymen åkt upp något snäpp 

då alla var igång och pratade. Det var väldigt blandat 
med folk. Med på träffen fanns flickvänner, fruar, syskon 
föräldrar och även två veteraner. Tack alla anhöriga som 
kom på träffen! 

Det var oerhört trevligt och vi kommer definitivt att 
ha liknande koncept med middag före anhörigträff fler 
gånger. Dagen efter på Försvarsmaktens anhörigträff 
var det flera anhöriga som kom fram till oss och sa att 
det kändes mycket bättre att vara på anhörigträffen efter 
middagen då de redan hade hittat flera nya vänner som de 
kunde prata med och heja på under dagen. 

CHATTEN ÖPPEN ÄVEN SÖNDAGAR!
Nu ökar vi vår tillgänglighet, från och med den 23 april har vi öppet i chatten två 
gånger i veckan, torsdagar och söndagar klockan 21.00-22.00. Välkommen in! 

Läs mer om hur vår chatt fungerar på sid 6–8 i tidningen. 

Träff före träff – en fullträff! 
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CHATTEN

Ända sedan Invidzonens unga 
år, närmare bestämt 2009, 
har chatten funnits med som 

ett extra verktyg i vårt stöd till an­
höriga. Då såg den dock annorlunda 
ut och bestod av endast en ingång 
för våra mentorer vilket innebar att 
bara en mentor kunde chatta i taget. 
Från och med 2011 då Invidzonen fick 
ett formaliserat avtal med Försvars­
makten, lades ett gediget arbete på att 
utveckla chatten. Vi fick en säker egen 
server och i chatten kunde äntligen 
flera mentorer arbeta samtidigt och 
på så vis ta emot flera anhöriga på 
samma gång. Chatten är idag välbe­
sökt av anhöriga och har dessutom 
utvecklats en hel del över tid. För nya 
anhöriga kan det dröja ett tag innan 
de vågar sig in i chatten, mycket tror 
vi handlar om att vi inte redogjort 
ordentligt för hur det fungerar och 

vad som egentligen går att ta upp. 
Därför vill vi härmed berätta lite mer 
ingående om vår chatt som vi vet är 
ett mycket bra stöd för anhöriga som 
har, ska ha eller har haft någon på 
internationell insats.

Chatten är till för alla
Chatten är till för alla. Anhöriga och 
veteraner, killar och tjejer, män och 
kvinnor, gubbar och tanter. Alla som 
vill ställa frågor, vädra ett problem el­
ler bara prata med någon som förstår, 
någon som kan relatera till det en är 
med om på hemmaplan eller vid en in­
ternationell insats. Vi brukar säga att 
inga frågor är för stora eller för små, 
vad vi menar med det är att frågan 
alltid är välkommen att ställas och 
sedan försöker vi lösa uppdraget. An­
tingen genom att bara lyssna, komma 
med reflektioner, ta reda på ett svar 

hos den som äger frågan (om det är en 
fråga som vi inte direkt kan svara på) 
och förmedla vidare till professionellt 
stöd vid behov. Våra mentorer är noga 
med att inte tycka i vår chatt, utan att 
snarare finnas där som en medmänniska 
med extra stora öron, ett stort hjärta 
och en väldigt liten mun. Vi tror att 
det viktigaste är att finnas till för 
människor som har ett behov av att 
få ur sig lite av sina känslor, då är det 
nämligen oftast lättare att klara av 
uppgiften de har, när kroppen har fått 
ur sig lite av känsloöverskottet som 
ofta kan uppstå vid en insats, oavsett 
om det är på borta­ eller hemmaplan.

Vårt medmänskliga stöd
Våra mentorer är medmänniskor och 
inte utbildade psykologer. Om det 
finns behov av professionellt stöd kan 
mentorerna informera om vilket stöd 

Hur säkert är det att använda Invidzonens chatt? Vad kan 
tas upp i chatten och vem är det egentligen som svarar 
där på andra sidan? Trots att frågorna inte alltid ställs rakt 
ut till oss så vet vi att de finns där och därför ville vi i det 
här numret av tidningen reda ut vad som gäller i vår chatt. CYB

 – en osynlig vän i
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N

som finns att tillgå samt vara behjälplig 
med att söka kontakten.

Din integritet 
För oss är det viktigt att du ska ha 
möjlighet att vara anonym. Ibland 
kan det vara lättare att vara öppen 
med sina känslor om du får göra det 
utan att behöva avslöja vem du är. 
Vissa av de känslor som uppstår vid 
en insats på borta­ eller hemmaplan 
är känslor du vanligtvis inte brukar 
ha och kanske inte heller känslor du 
är särskilt stolt över. Därför är det 
viktigt att du får göra det helt utan 
värderingar från oss eller andra och 
utan att du behöver berätta vem du 
är. Vi tror att det är viktigt för både 
anhöriga och veteraner att få prata 
av sig lite om sina känslor för att 
lättare kunna släppa dem sedan och 
gå vidare, ta nya tag. Invidzonens 

chatt är en säker lösning som förutom 
säker teknik också ger dig möjlighet 
att vara helt anonym. Du väljer själv 
ditt användarnamn när du kommer 
in i chatten och kan välja olika varje 
gång. Du pratar enskilt med en mentor 
hos Invidzonen och din konversation 
kan inte läsas av andra anhöriga.

Det är ett samtal mellan dig och en 
mentor. Du behöver inte registrera 
några uppgifter om dig själv för att få 
tillgång till chatten och ingenting av 
konversationen registreras av chatten. 
När en chattsession är slut, försvinner 
också chattkonversationen helt och 
hållet. I de fall du vill ha mer stöd, 
kanske till och med professionellt stöd 
är det helt upp till dig att lämna ut ditt 
namn för vidare hantering och stöd. 

Tystnadsplikt 
Alla som arbetar på Invidzonen har 
tystnadsplikt. Det betyder att vi inte 
får föra vidare uppgifter eller tankar 
som anförtros åt oss. Vi får inte hel­
ler avslöja uppgifter om den enskil­
des personliga förhållande om inte 
denne själv ber om det i ett skriftligt 
godkännande. Alla medarbetare 
skriver på ett tystnadspliktsavtal för 
att försäkra att inte röja uppgifter 
om enskildas personliga förhål­
landen som de kommer i kontakt 
med. Vid veteranchatt och annan 
temachatt som hålls emellanåt måste 
de personer som sitter i chatten all­
tid skriva under ett tystnadsplikts­
avtal innan de börjar chatta. Alla 
som arbetar för Invidzonen på något 
sätt måste även lämna ett utdrag ur 
brottsregistret innan de får enga­
gera sig i organisationen.

YBERRYMDEN
n i

” Du ska ha möjlighet 
att vara anonym”

forts. 
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Sista torsdagen varje månad erbjuder vi en vete­
ran­ och anhörigchatt i samarbete med Sveriges 
Veteran förbund Fredsbaskrarna. Här har du 
möjlighet att ställa frågor även till veteraner.

Chatta via vår app
Appen har skapats för att öka tillgängligheten 
 ytterligare för våra anhöriga. Genom att an­
vända dig av appen kan du var du än befinner 
dig logga in på vår chatt, använda vårt forum 
eller nås av våra nyheter. Appen finns både till 

iPhone och Android och du laddar ner den gratis 
på App Store eller Google Play.

Akutöppet i chatten
Vid eventuella akuta incidenter på något av våra 
insatsområden kommer Invidzonens chatt öppna 
så snart som möjligt. Vi tar dock alltid reda på 
fakta först innan vi öppnar chatten för att för­
säkra oss om att informationen vi fått stämmer 
och bygger på fakta och inte rykten, varför det 
ibland kan dröja en stund.

■  Gå in på www.invidzonen.se

■  Till höger på sidan direkt under menyraden 
finns en fyrkantig knapp där det står chatt. När 
chatten är stängd står det också med röd text i 
rutan, ”stängd”. När chatten är öppen står det 
med grön text, ”öppen”, klicka på knappen för 
att komma igång. 

■  Nu är du inne i själva chattverktyget. Här väljer 
du ett eget användarnamn och sedan klickar du 
i om du är anhörig eller veteran inom Försvars­
makten eller om du är anhörig eller veteran 
inom Polisen (för de som vill). När du gjort 
det kommer du in i chatten. Här möts du av 
en skylt som säger: ”Välkommen till chatten, 
hur kan vi hjälpa dig?” Nu är det bara att sätta 
igång och chatta med den mentor som presen­
terar sig. Ibland kan det kanske kännas lite 
trögt att komma igång. Du behöver inte känna 
att det ska vara någon artig introduktion. Det 
bästa är att bara kasta ur sig den första känslan 
som kommer. Berätta hur du känner, vad du 
tänker, har du några frågor, ställ dem rakt ut. 
Har du tankar, låt dem komma. 

Kom ihåg att alla som sitter i chatten har stor er­
farenhet av upplevelser kring en insats och är vana 
vid olika typer av känslor och tankar. Alla våra 
mentorer har själva erfarenhet av minst en insats 
på hemmaplan. Vi har också gått igenom liknande 
oro, frågor, känslor och tankar som du själv går 
igenom. Vi är själva anhöriga och även om vi inte 
vet exakt hur du känner eller varit med exakt om 
det du har varit med om så har vi lite hum om vad 
det rör sig om. Vi känner igen känslorna som kom­
mer. Det är det som är så bra med Invidzonen och 
också därför det faktiskt fungerar. En annan sak 
som är viktigt att komma ihåg är att du när som 
helst kan avsluta. Om det inte känns bra eller om 
du inte vet vad du ska säga men inte vågar säga det 
så kan du alltid gå ur chatten igen. 

Varmt välkommen in i vår chatt!

BÖRJA CHATTA!
Chatten utgår från vår hemsida och det är också där du går in för att nå 
chattverktyget. Här följer några enkla steg för att komma till chatten. 

Veteran- och anhörigchatt varje månad

Nya öppettider för ökad tillgänglighet! Nu ökar vi vår tillgänglighet, från och med  
den 23 april har vi öppet i chatten två gånger i veckan, torsdagar och söndagar  
klockan 21.00–22.00. 
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I helgen var det träff för anhöriga 
till soldaterna Mali02. På kvällen 
var det middag som Invidzonen 

arrangerade. I min lilla inskränkta 
värld så skulle det innebära en 
träff med flickvänner och fruar, 
till största delen i alla fall. Så fel 
man kan ha. Anhörig inbegriper så 
många. Det var mammor, pappor, 
syskon, flickvänner och fruar. Även 
en bebis. Otroligt god mat bjöds 
det på. Många tankar och funde­
ringar diskuterades under kvällen. 
Soldaternas kommande utmaningar 
såsom värmen och hotbilden. Vår 

kommande situation som anhöriga. 
Rädslan för attentat, kidnappning 
m.m. Men även stolthet över våra 
älskade soldater. 

När jag sedan kom upp till mitt 
hotellrum var mina känslor i fullt 
kaos.

Anhörigträffen i Karlsborg var in­
formativ. Ångrar inte på något sätt 
att jag åkte. Fick titta och känna på 
pansarbeklädd lastbil. Säkert 10 cm 
tjocka glasrutor. Känns bra. Där 
kommer han sitta säkert. Funderar 
på om han inte hade kunnat till­
bringa all sin tid i Mali i en sån?! 

Gärna stillastående. Hela tiden.
För att på något sätt bevisa för 

oss att Försvarsmakten har obe­
gränsade tillgångar med vatten så 
hade de bunkrat upp med massor av 
Ramlösa. Fri tillgång för alla lik­
som. Kändes också tryggt. Tills jag 
fick veta att kolsyrat vatten inte är 
att föredra i varma länder. Det bjöds 
även på frystorkad mat. Eller vad 
det nu heter. Det hoppade jag över.

Vi fick även vara närvarande vid 
soldaternas ceremoni när den blå 
baskern skulle på. FN­blå. Stolt.

ANHÖRIGTRÄFF...

Militarywife

a
v 

M
IS

SA
N

Sommar! Sol, värme, blommor!
Äntligen är den här!

– Men chatten är öppen varje vecka, 
så det är ju bra!

Ja och pollen,
hösnuva, myggor,
äckliga kryp...

Psst! Vill du läsa mer? Gå in på bloggen Militarywife som finns i vårt bloggstall på vår hemsida.

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.
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Riksdagen beslutade 2010 om 
hur svensk veteranpolitik ska 
se ut. Det innebär att svenska 

folket (staten) visar uppskattning för 
veteranens och de anhörigas insatser 
samtidigt som veteranen ges ett för­
stärkt socialrättsligt skydd i samband 
med tjänstgöringen i olika internatio­
nella insatser. Även de anhöriga ges 
stöd. 

Veteranutredningen har nu haft i 
uppdrag att följa upp och utvärdera 
genomförandet hittills av den svenska 
veteranpolitiken och veteransoldat­
lagstiftningen. Utredningen ska 
dessutom bedöma om den behöver 
utvecklas vidare, bland annat om det 
finns behov av en veteranlagstift­
ning som även omfattar civila som 
tjänstgjort i internationella insatser 
eller annan riskfylld och påfrestande 
verksamhet.

Utredningen pågår fortfarande, 
men Polisens nationella operativa 
avdelning, Utlandssektionen, har 
trots det haft stöd för anhöriga sedan 
2010. Chefen för dåvarande Rikskri­

minalpolisens Utlandssektion, Peter 
Sjögren, startade ett samarbetsavtal 
med Invidzonen och sedan dess har 
anhöriga till Polis på utlandstjänst 
haft möjlighet att ta del av Invid­
zonens stöd och aktiviteter. 

– Anhöriga glöms oftast bort då 
någon ska göra mission. Att missio­
nen på hemmaplan blir sedd och upp­
märksammad är viktigt och för att de 
utsända ska ha en så bra missionstid 
som möjligt, behöver det fungera 
hemma. Dessutom kan det vara bra 
för den som är kvar hemma att få 
ventilera sina funderingar med någon 
som befinner sig, eller har befunnit 
sig, i samma situation, säger Peter. 

Inte ett svårt beslut
Att polisens utlandssektion valt att 
koppla på stödet på eget bevåg var 
inte något svårt beslut för Peter att 
ta, anhörigfrågan är något som ligger 
honom varmt om hjärtat. 

– Då jag själv gjorde mission upp­
levde jag att det saknades anhörig­
stöd och detta var en viktig fråga för 

mig att ta tag i när jag tillträdde 
som chef för polisens utlandssektion, 
menar Peter som också säger att det 
ju även ligger i Polisens intresse att 
allting ska fungera för den utsände, 
i synnerhet livet för de som blir kvar 
hemma. 

– Som arbetsgivare hanterar man 
ju hela medarbetaren och i detta 
ingår ju även anhöriga och vänner. 
Det känns inte som att en lag ska 
vara nödvändig för att vara ett stöd, 
eller bistå med stöd, till medmän­
niskor. Särskilt som att det är vi som 
skickar ut den nära och kära till ett 
postkonfliktområde som skiljer sig 
så mycket från den vanliga hem­
miljön.

Peter Sjögren menar att Invid­
zonens stöd till anhöriga betyder 
mycket.

– Det visar att vi som arbets ­ 
giv are tar anhörigfrågor på största 
allvar och gör vad vi kan för att hela 
missionsinsatsen, såväl hemma som 
borta, ska bli så bra som möjligt för 
alla inblandade.

Nina bor i Stockholm med sin man och 

deras tre tonårsbarn. Hennes man som är 

polis, har varit i Afghanistan och jobbat 

i 1,5 år. Under den tiden kände Nina ett 

stort stöd ifrån Invidzonen. Som mentor 

hoppas hon kunna hjälpa andra att få 

en så bra hemmamission som möjligt.

Vill du få kontakt med Nina? 

Maila till: mentor.nina@invidzonen.se

Nina och Thomas är våra polismentorer

POLISEN
ligger steget före
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Stöd hos Invidzonen 
I Polisens anhörigstöd hos Invidzonen 
ingår två mentorer vars erfarenhet 
av anhörigskapet är kopplat till en 
polis. Chatten har en polisingång för 
att förbereda de mentorer som sitter 
i chatten att det kan komma frågor 
som handlar om Polisens personal. 
Dessutom finns alltid minst ett 
inslag i tidningen som specifikt rör 
anhöriga till Polisens utlandsstyrka. 
Det skiljer inte så mycket kring de 
känslomässiga bitarna. Oftast handlar 
dessa frågor om samma saker som 
de som är anhöriga till någon i 
Försvarsmakten men däremot finns 
det en viss skillnad på de praktiska 
frågorna. Poliser i utlandstjänst är 
ofta ute ett helt år i taget och inte 
alltför sällan reser de helt själva. 
Det vill säga de har inte ett kompani 
bakom sig, de bor inte heller på en 
camp utan i en bostad i samhället helt 
själva. Därmed kan det också skilja 
sig lite på förmågan till att kunna 
kommunicera med sina nära och kära 
hemma. Fast i vissa fall, på särskilt 
utsatta områden, får poliserna husera 
tillsammans med Försvarsmakten på 
deras camp. Det gäller exempelvis 
Afghanistan. 
 Oavsett hur mycket insatserna 
skiljer sig åt är vi på Invidzonen 
väldigt stolta och glada över att 
kunna erbjuda stöd till anhöriga till 
Polisens utlandsstyrka och vi tycker 
att det är viktigt och ansvarsfullt att 
de valt att ligga steget före när det 
kommer till anhörigfrågan.

Thomas jobbar själv som polis i 

Stockholm. Och har varit på mission  

i både Sudan och Kirgizistan.  

Han har också dessutom varit hemma  

när hans dåvarande flickvän var på 

mission ett år i Kongo. Thomas har alltså 

upplevt situationen från båda sidor. 

Vill du få kontakt med Thomas?  

Maila till: mentor.thomas@invidzonen.se

Peter Sjögren
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MONAMENTOR

Jag tyckte att det lät fantastiskt, 
en förening av anhöriga för 
anhöriga. Då kände jag med min 

långa erfarenhet som flickvän, maka, 
mamma med små barn, tonåringar att 
kan jag vara till stöd till någon, så vill 
jag gärna vara det. Jag vet hur ensamt 
det kan kännas hemma, när alla andra 
har sitt. Då kan det vara skönt att ha 
någon att prata med, berättar Mona. 

Mona har tidigare varit engagerad 
i en fotbollsförening som ledare, styr­
else ledamot och ordförande och efter 
två års uppehåll från föreningslivet 
kände hon att hon gärna ville ha något 
nytt att engagera sig i. Invidzonen 
kändes rätt tyckte hon. 

– Jag vill kunna göra skillnad. Och 
mina nya vänner på Invidzonen är 
alla helt fantastiskt fina människor 
med stora hjärtan. Jag är jätteglad att 
få vara en del av organisationen. Det 
känns bra i hjärtat, säger Mona. 

I april hölls Invidzonens årliga 
vår­konferens för mentorerna och 
Mona var med för första gången och 
träffade alla medarbetare. 

– Jag gillar verkligen att träffa 
nya människor unga som gamla, vi 
har alla något att dela med oss av 

och i och med att jag engagerat mig 
i Invidzonen så får jag chansen att 
träffa människor jag aldrig annars 
hade träffat. Det är väldigt kul, säger 
Mona. 

Monas har en lång erfarenhet av 
att vara anhörig till någon på insats 
och det gör henne till en stor tillgång 
i mentorgruppen, hon vet att tiden på 
hemmaplan har sina utmaningar.

– Det är alltid jobbigt att ha sin 
älskade make iväg på insatser oavsett 
med barn hemma eller inte. Det är 
viktigt att man pratar med varandra. 
Det gäller att försöka ha förståelse för 
varandra. Båda behöver sätta sig in 
i varandras situation. Det är viktigt 
att reda ut saker innan respektive 
åker iväg, tycker Mona. Ett exempel 
kan vara att ta reda på hur ofta de 
kan höra av sig hem. För det kanske 
inte alltid är så lätt att ringa hem. 
Samtidigt när han ringer hem då har 
jag kanske fullt upp med läxläsning, 
matlagning och då ska man vara glad 
och positiv när han ringer men det är 
inte alltid lätt att vara.

När Mona har varit ensam under en 
lång period och hennes man kommer 
hem är hon ivrig och vill planera vad 

de ska göra, resa, umgås med andra 
och så vidare. Oftast har maken 
dock bara en längtan efter att få vara 
hemma. Han vill ta det lugnt, vara 
med familjen och inte umgås med en 
massa andra eller göra en massa saker. 

– Här är det enormt viktigt att 
lyssna till allas behov, det får bli lite 
ge och ta, menar Mona. 

Mona berättar att hon klarade av 
sitt hemmavarande genom att aktivera 
sig. När barnen skulle på fotboll började 
det med att hon stannade kvar nere 
på planen istället för att åka hem en 
stund för att sen åka och hämta igen. 

– I början stod jag och pratade med 
andra föräldrar, allteftersom började 
jag hjälpa till istället för att stå vid 
sidan om. Jag blev hjälpledare, tog 
ansvar för kioskverksamheten och 
efter det tog jag på mig styrelsearbete. 
Tiden gick mycket fortare, det var 
roligt och gav mig energi. Jag lärde 
mig nya saker och lärde känna nya 
människor som blev vänner för livet, 
säger Mona. 

Nu när hennes son har varit iväg så 
har det rört sig om en annan oro. 

– Han kunde inte ringa hem när 
som utan det fick bli enligt rutiner. 

Mona kom i kontakt med Invidzonen första gången när hennes son skulle 
iväg på sin andra insats. Det var under en informationsträff för anhöriga 
som anordnades av Försvarsmakten. Invidzonen var där och föreläste  
om sin verksamhet.
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•  Samla på dig så mycket information du  
kan om insatsen och landet.

•  Engagera dig i något du tycker är roligt  
så går tiden fort.

•  Gör roliga saker, sådant som ger dig energi.
•  Gå långa promenader i skogen gärna med en 

hund om du har någon, annars låna en! 

MONAS BÄSTA KNEP FÖR EN 
 LYCKAD INSATS PÅ HEMMAPLAN:

Mona är 52 år och bor i Karlskrona i Blekinge. 
Hon är gift med en militär som började sin 
karriär inom försvarsmakten när han var  
16 år. De har varit tillsammans sedan de 
gick i högstadiet och har gjort en lång 
resa tillsammans. Under 80-talet var det  
ett flertal ubåtsjakter, nu närmre i tid har 
det blivit piratjakt i Adenviken. Även sonen  
är militär och har gjort sin andra mission, 
den senaste var i Mali.

Och som mamma är man inte alltid först 
i prioritering att ringa till utan det är 
självklart flickvännen. Men vi bestämde 
att om någon av oss hörde något från 
Mali så hörde vi av oss till varandra. 
Bara man får veta att allt är ok, då 
känns det lite lugnare, säger Mona 
som också hjälpte sig själv lite genom 
att söka och samla på sig kunskap om 
Mali. Bland annat började hon följa 
Malibloggen på Försvarsmaktens 
hemsida. Dessutom skickade För­
svarsmakten ut brev till anhöriga 
med lite vad som hände och vad 
de gjorde om dagarna, det tyckte 
Mona gjorde hennes dagar lite 
lättare. Nu har sonen kommit hem 
igen och Mona är i full gång med 
sitt mentorskap hos Invidzonen, 
vi är mycket stolta över att ha 
henne i vårt gäng.
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Det var efter Nordefcos konferens i Norge 2012 
som Norge fick upp ögonen för ett anhörignätverk 
i form av en ideell organisation och därefter har 

ett samarbete pågått för att vårt grannland också ska få 
till en fungerande förening för anhöriga till personal på 
utlandstjänst. Vi är både glada och stolta över att Hjemme­
sonen äntligen har sjösatts och att vi har kunnat hjälpa 
till och dela med oss av vår organisationsstruktur och 
våra erfarenheter. På vår senaste mentorkonferens bjöd vi 
in Hjemmesonen för att träffa våra mentorer och få chansen 
att dela våra erfarenheter med varandra. Då passade vi 
även på att ställa lite frågor till Irene Ulstein Soleim, 
projektkoordinator på Hjemmesonen om deras uppstart 
och verksamhet. 

När startade Hjemmezonen och hur gick det till? 
– Nätverket startade hösten 2013. Från allra första början 
var det SIOP (norska veteranförbundet) som ville skapa 
ett nätverk för anhöriga till dem som hade avslutat sin 
tjänst i Försvarsmakten. Men efter ett tag insåg Ann­
Margrethe och Heidi som då var drivande i projektet att 
behovet av ett nätverk även var stort hos de anhöriga som 
har eller ska ha någon på insats. Därför började vi följa 
Invidzonens struktur mer och mer.

Idén till Hjemmesonen kommer från Invidzonen. Vi 
tycker att ni har lyckats med att utveckla Invidzonen till 
ett mycket bra nätverk för anhöriga som verkligen når 
ut till många. Det gjorde att vi ville få till en liknande 
organisation här i Norge. Sedan starten har vi bestått av 
en arbetsgrupp på tre personer. I december 2013 fick vi 
en anställd på deltid, Caroline. I januari/februari tog vi 
namnet Hjemmesonen. Idag består vi av en anställd, en 
arbetsgrupp på fyra personer och åtta mentorer.

Hur finansierar ni verksamheten? 
– Hjemmesonen finansieras genom medel från Försvars­
ministeriet, genom Försvarsmaktens veteranavdelning. 

Vi har också fått stöd från organisationen ”Making a 
change” i Norge som arbetar för att använda veteraner 
som en resurs i olika sammanhang (t.ex. i katastrofområden). 
Vi söker också stöd från olika stiftelser.

Hur många veteraner har Norge ute på 
 internationella insatser just nu? 
– Det är svårt att hitta exakta siffror på detta, i en rapport 
står det dock att de Norska bidragen har varit många men 
att under 2014 har antalet soldater i internationell tjänst 
varit mycket färre än på många år. Mot slutet av året var 
det mindre än hundra soldater.

Hur är det att vara anhörig i Norge till  
personal på utlandstjänst?
– Att vara anhörig till anställda inom internationell tjänst 
i Norge är nog ganska likt hur ni i Sverige upplever det. 
Vi har samma känslor – allt från rädsla, längtan, saknad, 
stolthet, glädje, sorg och andra känslor som uppstår när 
en av våra nära arbetar borta i ett riskfyllt område långt 
hemifrån. Vi får frågor från andra runt omkring oss och 
känner i många sammanhang som att vi måste argumen­
tera för att någon i vår närhet reser ut till en krigszon. 
Jag tror att det har att göra med bristande information i 
samhället. För egen del upplevde jag ofta detta när min 
man var nere i Afghanistan. Detta beskrivs också i min 
bok ”Uppdrag hemmafronten” som beskriver den tid min 
kära var i Afghanistan för första gången. Då hade jag 
verkligen behövt ett nätverk av personer i samma situation 
som jag själv var i. 

Hur är attityderna kring veteraner, anhöriga  
och insatser i Norge?
– Attityden mot oss som har en nära person ute i inter­
nationell tjänst är förmodligen också ganska lik de ni 
anhöriga upplever i Sverige upplever. Som jag nämnde 
tidigare så bygger det enligt mig på okunskap hos befolk­

HJEMMESONEN
Eftersom anhöriga är vår hjärtefråga ligger 
det i vårt intresse att så många anhöriga 
som möjligt ska få stöd och hjälp när deras 
nära är ute på insats i annat land. Detta 
gäller självklart även anhöriga som bor 
i andra länder än Sverige. 2013 startade 
Invidzonens motsvarighet i Norge,  
Hjemmesonen.
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ningen. Många förstår inte varför vår soldat måste iväg, 
de förstår inte att vi tycker att det är ok att vår soldat 
reser ut, och att vi förstår varför vi måste hjälpa till i 
krigszoner, vad vi bör bidra med. Det är bara de som har 
upplevt detta själva som sitter på erfarenheten här och det 
är svårt att beskriva dessa känslor till andra eller få det 
stöd vi verkligen behöver. Vi får nog heller inte det erkän­
nande vi borde få i förhållande till den viktigaste delen 
av uppdraget i vårt hemmavarande. Det arbete vi gör här 
hemma. Därför är nätverk som Invidzonen och Hjemme­
sonen väldigt viktiga arenor. Här kan du prata med andra 
i liknande situation, som upplever ungefär samma sak och 
som vet vilka känslor som kan stötas på. 

Vad är de vanligaste frågorna och  
orosmomenten hos er? 
– Det finns många som är rädda för att något kommer 
att hända soldaten medan han/hon är ute. Vi får också 
förfrågningar från anhöriga som lever tillsammans med 
veteraner som kämpar i efterdyningarna av sin tjänst i 
Försvarsmakten.

Ni har en chatt också, berätta lite om den. 
– Vi har inte öppnat vår chatt ännu men hoppas att ha den 
ska vara klar snart.

Hjemmesonens chatt är precis som Invidzonens chatt, 
byggd på samma principer och teknik. Vi kommer ha öppet 
en kväll i veckan och sedan utöka öppettiderna om det 
behövs. I början har vi två mentorer i tjänst åt gången. 

Har ni anhörigträffar? Hur ser de ut? 
– För tillfället har vi inte haft några anhörigträffar, efter­
som vi först nu är klara med rekryteringen av mentorer. 
Vår tanke är dock att basera dessa träffar efter behovet 
från anhöriga och att det är våra mentorer i första hand 
som ska ansvara för detta. 

– Vi vill gärna ha en nära kontakt med Invidzonen och 
få tips och råd från er kring er erfarenhet av att anordna 
träffar. Vi hade ett ”brainstorming­seminarium” med 
anhöriga med olika bakgrund och erfarenhet i april 2014 
för att få höra lite om hur de vill att nätverket ska se ut. 
För oss är det viktigt att arbeta i linje med familjens 
önskemål och behov. 

Vilka är era största utmaningar? 
– Våra största utmaningar är nu att nå ut till alla anhö­
riga och informera om oss så att de får veta att vi finns 
och vad vi erbjuder. Vi vet att behovet finns där, så det 
gäller att nå ut till dem och få med dem i vårt nätverk 
och se till att de känner ett förtroende för oss. Vi hop­
pas att anhöriga till slut ska vara ett stöd för varandra 
genom vårt forum, så som det fungerar hos Invidzonen. 
Resurser och tid är en stor utmaning. Vi ser redan att en 

person anställd på 50 % inte kan utveckla Hjemmesonen 
i den riktning vi vill. Därför hoppas vi så småningom få 
medel nog att ”styra skeppet” i rätt riktning och utveckla 
vår verksamhet. Både veteraner och anhöriga förtjänar 
erkännande och respekt för det viktiga arbete de gör och 
vi tror att Hjemmesonens erbjudanden kan hjälpa familjer 
att känna att de värderas, när de har en plats där de kan 
träffa andra i samma situation.

Hur ser er framtidsvision ut? 
– Vårt första mål är nu att rekrytera och utbilda våra 
mentorer och få chatt och forum att komma igång ordentligt. 
Så småningom vill vi också bli en oberoende organisation. 
Vi kommer hela tiden arbeta för att synliggöra vårt 
nätverk genom att anordna anhörigträffar och andra 
relevanta händelser. Vi är också i startgroparna för att 
utveckla ett samarbete över gränserna med Invidzonen. 
Ett projekt som redan är i planeringsstadiet är ett läger 
för barn 8–16 år, där även föräldrarna kan delta. Redan 
denna vecka kommer vi att ventilera idén för vår Veteran 
Center på Bæreia vid Kongsvinger. Dessutom kommer 
vi regelbundet besöka Invidzonen i Stockholm, för att få 
idéer, dela erfarenheter och lära av Invidzonens bra sätt 
att arbeta. Ni är vår största inspirationskälla och vårt mål 
är att bli så bra som ni.

Nordefco (Nordic Defence Cooperation) är ett 
samarbete mellan alla de nordiska länderna inom 
försvarsområdet. Syftet är att stärka ländernas egna 
försvar, hitta synergieffekter och att främja effektiva 
lösningar. Samarbetsavtalet, som undertecknades  
i Helsingfors i november 2009, fastställer och ger  
utrymme för de nordiska länderna att samarbeta 
inom följande tre huvudområden; policy, insatser  
och förmågor.
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Konferensen startade på fredag eftermiddag med en 
utbildning om säkerhet på internet och på sociala 
medier som hölls av Försvarsmaktens högkvarter. 

Det var oerhört bra och viktig information om hur vi kan 
bli ännu mer medvetna om de risker som finns och vilka 
konsekvenser ett oaktsamt beteende kan medföra. Fram­
förallt är det viktigt för oss som organisation att förmedla 
informationen vidare till våra medlemmar och de anhöriga 
som har någon pågående på insats. Efteråt blev det middag 
på Restaurang Ciao Ciao, pizza, pasta och tid för samtal 
och uppdatera oss om hur vi alla har det. Även om vi är en 

tajt grupp som ses ofta i vår chatt, ses vi sällan i verkliga 
livet då vi är spridda runtom i landet och ses vi så är det 
ofta ute på uppdrag på någon anhörigträff eller dylikt och 
därför är det alltid roligt när vi träffas och har tid att sitta 
ner och hinna prata med varandra. Efter middagen styrdes 
kosan till Sjövillans konferensanläggning ute i Rotebro 
där skulle resten av konferensen tillbringas. 

Tidigt efter frukosten på lördagen drog vi igång med 
lägesrapport om var vi befinner oss, vilka aktuella projekt 
vi har och hur alla mår och om det hänt något särskilt. Vi 
pratade även om läget i vår omvärld om nya och kommande 

VÅRENS MENTO
Invidzonens organisation bygger på att vi har mentorer som hjälper oss  

i verksamheten. Erfarna anhöriga till personal på insats utomlands.  

Alla våra mentorer har varit med om minst en insats på hemmaplan och 

kan därför lätt känna igen känslor och tankar som kan uppstå. För att 

stärka den kompetens och det engagemang som finns hos mentorerna, 

utbildas de kontinuerligt på våra konferenser som vi har två gånger 

per år. Den 17 till den 19 april var det dags igen, dags för service och 

underhåll av Invidzonens motor, våra  fantastiska mentorer. 
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insatser. Efter lunch diskuterade vi vår chatt, frågan om 
utökade chattider kom upp och vi beslutade att öppna 
chatten en dag till i veckan, söndagar. Vi pratade även om 
temachatt och eventuella nya teman för kommande tema­
chattar. På eftermiddagen kom Invidzonens motsvarighet 
i Norge, Hjemmesonen. De har kommit en bit på vägen 
vad gäller uppstart, och som mentorer och inspiratörer åt 
dem är vi mycket stolta över att arbetet fortskrider. Snart 
hoppas de även kunna öppna sin chatt, som för övrigt 
helt bygger på det verktyg vi på Invidzonen tagit fram. 
Hjemmesonen stannade över middagen och det var mycket 

roligt och nyttigt att få dela erfarenheter med varandra 
över landsgränserna. 

Söndagen ägnades åt att grundligt gå igenom Invid­
zonens krisövning som vi hade i januari. Tillsammans 
gick vi igenom hela förloppet steg för steg och det fanns 
gott om tid för diskussioner och synpunkter för att bli 
ännu vassare nästa gång. Söndagens lunch fick avsluta en 
mycket lärorik, nyttig och rolig konferens. Nu har vi tankat 
på med energi som förhoppningsvis räcker ända fram till 
nästa konferens i höst. Tack alla mentorer och medverk­
ande för en härlig helg tillsammans! 

TORKONFERENS
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För anhörig till någon som åker iväg utom­
lands på olika insatser kan det vara lätt att 
prioritera bort träning för att tiden inte räcker. 
För den delen har många människor, anhörig 
eller inte, svårt att hinna med träning. Dock 
finns det flera bra argument till att prioritera 
in träningen i vardagen. 
 
Här nedan kommer sex  
anledningar till varför: 

• Du blir piggare
Genom träning får du mer energi och blir 
piggare. Detta gör att du orkar med vardagen 
lättare. Träningen påverkar din koncentration 
och ditt fokus vilket gör att du kan prestera 
bättre i skolan eller på jobbet. 
• Du sover bättre  
Att röra på kroppen och låta musklerna jobba 
är precis vad din kropp behöver och det är också 
det den är gjord för. Genom att låta kroppen 
jobba får du positiva effekter genom att du kan 
slappna av lättare och då också sova bättre. 
• Du hanterar stress bättre
I dagens samhälle omsluts de flesta av oss i någon 
form av stress. Träningen är ett effektivt och 
viktigt redskap för att vi ska orka med denna 

mentala och fysiska belastning. Man har kunnat 
se att träningen också är en viktig faktor för att 
minska och förebygga depressioner. 
• Du blir starkare och uthålligare
Att bli starkare och att få bättre kondition gör 
ju också att du orkar alla fysiska vardags bestyr 
som ska lösas. Allt från att orka leka med barnen 
till att bära matkassar. Som anhörig får du lösa 
mycket själv och behöver en stark kropp för 
att orka. 
• Du får bättre självförtroende
Genom att röra på dig kan du också lättare 
hålla din vikt. Träningen gör också att din 
hållning förbättras. Med bättre hållning orkar 
du hålla uppe kroppen på ett bättre sätt vilket 
kan leda till att du med en god hållning kan få 
ett bättre självförtroende så att vi kan gå runt 
som stolta anhöriga i vardagen. När du mår 
bra syns det. 
• Du förebygger sjukdomar
Träning förebygger en rad olika sjukdomstill­
stånd, bland annat högt blodtryck, typ 2­diabetes 
och blodproppar för att nämna några. 

Så investera i dig själv och ta dig tid för träning. 
Du ska se vilken skillnad det gör.

Här följer nu ett par tips på övningar som 
du lätt kan göra inne eller ute och som inte 
kräver så mycket förberedelser. Allt du 
behöver är en pinne eller en skivstång om 
du vill ha större utmaning. Ett alternativ 
är också att använda ett gummiband eller 
ett rep, med lite fantasi kan du snabbt köra 
träningen när du får en lucka över. 

Övningarna är inspirerade av träningsformen 
MAQ (Muscle Action Quality). Det är en 
träningsform som både ger dig styrka, rörlig­

het och balans i kroppen. Det har blivit en 
populär träningsform som många idrottare 
använder som ett komplement i annan träning 
och den är ett perfekt komplement till din 
konditionsträning, vilket många av oss 
gärna ökar upp lite extra så här års. 

Så ut i naturen och testa. 
Har du önskemål om något vi ska 

skriva om? Eller en aktivitet du vill 

vi ska ordna? Hör av dig till  

sportzonen@invidzonen.se 

Lycka till! / Sportzonen

SPORTZONEN

Anna
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo,
föräldrar och
två syskon

BOR Skövde

FRITID Träning,
friluftsliv och
Invidzonen.

Vi har i skrivande stund fått känna på den härliga vårvärmen i några dagar. 
Det får oss på Invidzonen att känna lite hopp om nya ljusare tider och 
en längtan efter att vi vill vara ute det gröna igen. Det är många av oss 
som också vill komma igång med träningen igen och vi tänkte därför ge 
några korta råd, eller snarare argument, som kanske kan hjälpa dig att 
känna dig lite extra peppad att komma igång, eller att känna kraften  
att fortsätta i samma spår för dig som redan har hittat aktiviteten och 
motionen i vardagen. 
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KNÄBÖJ Stå med armarna ovanför huvudet. Stå med benen höftbrett. Gör en knäböj så 
djupt du kan utan att tappa knäkontrollen (fot och knä i samma riktning) eller att fälla 
ryggen framåt. Här kan anspänning i bröstryggen kännas. 

BRÖSTRYGGSROTATIONER Stående med lätt fälld höft. Placera pinnen något nedanför 
axlarna på skulderbladen. Fixera höfterna så att höftbenen pekar framåt under hela 
rörelsen. Försök sedan vrida kroppen utan att böja med höft eller knä. Huvudet fixeras 
också i samma position.

SIDOBÖJNING Stående med pinnen ovanför huvudet. Du ska nu böja kroppen åt sidan 
utan att vrida kroppen. (Ha en känsla att du står mellan två väggar och inte kan  
vrida kroppen mer än åt sidan.) Sträva med pinnen snett upp mot taket/himlen.  
Känn anspänning i sidan av kroppen. Böj kroppen först åt vänster och sedan åt höger. 
Gör övningen lugnt och kontrollerat.
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RYGGFÄLLNING Stående med händerna placerade lite smalare än axelbrett. Fäll in hakan 
mot bröstet. Rulla kota för kota ner så långt du kan utan att behöva böja i knäna. 
Känner du någon stelhet på vägen, stanna då till och häng där ett tag innan du fortsätter. 
Rulla sedan sakta upp, sträck armarna mot taket och böj bröstryggen snett uppåt 
bakåt mot taket. Försök att inte få med så mycket rörelse i ländryggen.

UTFALLSTEG Stående. Placera pinnen i ryggen. Håll pinnen med ena handen placerad i 
nacken och den andra i svanken. Tappa nu inte kontakten mellan pinnen och ryggen. 
Gör ett utfallsteg. Tänk på att bibehålla rak bål och ha fokus på knäkontrollen. 
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UTFALLSTEG MED ROTATION Stående med pinnen placerad över huvudet. Gör ett utfallsteg. 
Bibehåll rak rygg. Försök att ha god knäkontroll och att inte förlägga förmycket tyngd 
på främre benet. När du hittat balansen. Rotera kroppen mot det ben som du har 
 framför kroppen. Håll någon sekund och växla sedan ben. 

KOM I FORM

I SOMMAR MED

SPORTZONEN
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DRAKEN MED ROTATION Stående på ett ben. Sträckta armar och höfterna parallella.  
Fäll i höften. Hitta balansen och försök sedan låsa höfterna och rotera överkroppen 
utan att tappa balans eller stabilitet. 
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AP-SVÅRA

Somrigt pyssel &
Visst är det underbart att sommaren snart är här! Äntligen får vi njuta av 

långa soliga dagar vid stranden, springa barfota i gräset och äta glass i stora 

lass. Det bästa av allt är att sommaren ofta ger oss lite mer tid att vara med 

varandra. Ibland kan det dock bli lite långtråkigt och därför bjuder vi på några 

knep och knåp som du kan göra var än du befinner dig. Dessutom bjuder vi på 

goda och somriga smoothierecept som svalkar skönt vid varma sommardagar. 

 1  Vilket träd kan man inte klättra i? 

2  Det här måste du blunda för att kunna se, vad är det? 

3   En man hade fem söner och varje son hade en syster,  
hur många barn hade mannen?

4   Fram ser jag nästan ut som en gaffel, på mitten som  
en tunna och bak som en kvast, vem är jag? 

5  Med vad börjar natten och vad slutar dagen?

1: Släktträdet   2: Drömmarna   3: Sex   4: En ko    5: Bokstaven n

Inne i orden gömmer sig flera ord. 

Se hur många du kan hitta!

Skriv och eller rita de 

små orden! 

Dags att gå 
på ordjakt! 

GÅTOR
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el & goda drinkar!

Putte i blåbärsskogen
möter lakritstrollet
En portion 

1/2 dl blåbär
1/2 dl creme fraiche
1/2 dl yoghurt
1/2 dl bubbelvatten/vanligt vatten

1 krm lakritspulver
1 krm vaniljpulver

Trädgårdsodlarens 
bärgömma 
2 portioner 

1 dl smultron 
0,5–1 dl röda vinbär
1,5 dl jordgubbar 
2 dl vaniljyoghurt 
2,5 dl lättmjölk 
1 stor banan 

Tropisk sommardag
med sting! 
2 portioner 

1/2 banan 
1/2 ananas 
2 dl frysta jordgubbar 
2 dl äppeljuice 
1 cm ingefära 

Bubblig melondröm 

En portion

1 skiva vattenmelon 
5 stora färska jordgubbar 

1/2 banan 
1 klyftad persika 
Önskad mängd pressad citronsaft 

2 dl kolsyrat mineralvatten

Gör din smoothie så här:Mixa samman bär, juicer och smaksättning med en stavmixer. I de recept som innehåller mineralvatten, mixar du alla ingredienser förutom mineralvatten som du fyller på med på slutet och blandar om försiktigt med en sked.
Häll upp i glas, drick och njut!

VAD ÄR UPP & NED?

Hur många fel?

FYRA GODA OCH NYTTIGA

FÖR VARMA DAGAR!SOMMARSMOOTHIES
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De finns där mitt ibland er, men ni ser dem 
kanske inte. Sverige ser dem vanligen inte. 
Försvarsmakten skulle nog gärna vilja att 

de syntes men råder sin personal att ”hålla låg profil” 
för att inte dra på sig onödig uppmärksamhet. Därför 
syns inte heller deras familjer – soldatfamiljerna. Det 
är familjer som i nationens intresse tillfälligt splittras. 
Det är soldater som lojalt löser de uppdrag som hör 
soldatlivet till och det är familjer som lika lojalt bär 
hemmafrontens bördor när Sverige väljer att aktivt 
stödja FN, EU eller NATO. 

Vi soldater lever med en gnagande oron för alla an­
höriga där hemma. Vi saknar våra barn, flickvänner/
pojkvänner, fruar/män, föräldrar, svärföräldrar, syskon 
och vänner. Men vår oro för er där hemma är begränsad. 
Vi förväntar oss inte att ni kommer drabbas av våld 
eller hot om våld, men vi oroar oss för hur ni mår och 
för den belastning som vi genom riksdagens beslut 
lägger på er. Vi, soldater, vet vanligen när det är farligt 
för oss. Vi vet vanligen också när vi vågar slappna av 
och andas ut. Våra liv i Afghanistan, Somalia, Mali 
eller på andra ställen är så annorlunda, så fokuserade. 

Vi planerar, genomför operationer och patruller, kom­
mer tillbaka till basen och rapporterar. Där förbereder 
vi nästa operation eller patrull. Vi tränar och vårdar 
vår materiel. Dessutom så längtar vi. Vissa mindre, 
andra mer. Vi längtar efter Sverige, efter frisk luft, 
efter rent vatten, efter försommargrönskan, efter ett 
fungerande samhälle. Men framför allt längtar vi efter 
våra anhöriga. Saknaden efter våra barn, flickvänner/
pojkvänner, fruar/män, föräldrar, svärföräldrar, syskon 
och vänner är ständigt närvarande.

Avskedet för oss soldater är plågsamt, framför allt 
för oss som har barn. Sista veckan före avresa är 
avskyvärd. Jag kramar min son och min fru. Tårarna 
rinner. Min son håller fast mig. Han minns fortfar­
ande förra gången jag var borta. Jag lossar försiktigt 
hans händer. Vill inte vara för brysk, vill inte skjuta 
honom ifrån mig, men nu är det dags. Jag måste åka. 
I bilen fylls jag av skam. Vad för slags förälder är jag 
som utsätter fru och barn för detta? Vi är på intet sätt 
unika. Min familj och jag delar öde med så många andra 
soldatfamiljer. Trots det är jag fullständigt ensam. 
Men min ensamhet kommer snart lindras genom att 

Soldatfamiljerna
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jag kommer ingå i ett socialt sammanhang med andra 
soldater. Andra soldater som också längtar hem och 
känner otillräcklighet över att inte finnas tillhands för 
sina barn. Andra soldater som också missar sina barns 
födelsedagar, jul, midsommar och bröllopsdagar. Vi kan 
ofta ringa hem, men inte alltid och det är först efteråt 
som vi kan förklara varför vi 
inte ringde. Avbrott i satellit­
samband, pågående operationer 
eller bristande mobiltäckning 
mitt ute i öknen är vanliga 
skäl. Men trots möjligheterna 
att ringa hem blir kommu­
nikationen enkelriktad då ni 
(nästan) aldrig kan ringa oss. 

Exakt hur det känns för 
våra familjer vet jag inte. 
Det enda jag upplevt tillsam­
mans med familjen är ju själva 
avskedet. Lika plågsamt för oss 
alla. Sedan skiljs tillfälligt våra vägar. Men jag vet att 
ni blir känsliga för nyheter från där vi är och från andra 
konflikt­ eller krigsområden. Ibland stänger ni av TV:n 
för att slippa se. Ni reagerar med hjärtat i halsgropen på 
främmande bilar som stannar på gatan. Ni vet aldrig när 
ni ska oroa er, för ni vet inte var vi är eller vad vi gör.  
Ni väntar på våra telefonsamtal, sms, e­mail och brev.  
Ni bär hela ansvaret för barn och hem. Ni håller ihop resten 
av familjen som lever med ovisshet och oro. Kanske oroar 
ni er även för vem vi ska vara när vi kommer hem.

Ibland drabbas ni soldatfamiljer av omgivningens obe­
tänksamhet. Ni får stå till svars för att vi inte är hemma. 

Ni får försvara att vi (om än tillfälligt) övergivit våra 
barn och övriga familjemedlemmar. I själva verket gör vi 
bara det som Sverige förväntas göra. Vi utför det Sverige 
i demokratisk ordning beslutat sig för att göra för att 
världen ska bli en lite bättre plats att leva på. Vi gör 
det för alla föräldralösa barn som annars riskerara att   

bli barnsoldater. Vi gör det 
för barnen som riskerar att 
få benen bortsprängda när de 
vaktar  familjens getter och vi 
gör det för att även flickor ska 
få gå i skola i världens fattigaste 
länder. Vi gör det för alla de 
friheter som vi tar för givet men 
som för miljoner människor 
före faller ouppnåeliga och vi 
gör det för att stärka Sveriges 
utrikes­ och säkerhetspolitik 
genom att göra handling av de 
stora orden och därmed främja 

våra relationer med andra demokratier. Vi kommer inte 
lyckas med allt, men vi kommer att bidra.

Nästa gång du möter en soldatfamilj – tyck inte synd 
om dem men lägg inte heller mera börda på deras axlar. 
Soldatfamiljerna är starka och stolta men samtidigt sköra 
av månaders ovisshet och oro. Stolta över sina soldaters 
insatser men också stolta över allt det osynliga arbete 
som de själva gör för sina soldater, för Försvarsmakten 
och för Sveriges ansträngningar för en bättre värld. 

Slutligen – tack alla starka soldatfamiljer för ert 
kompro misslösa stöd till våra, och era, soldater!

– Veteransoldat

"Vad för slags förälder är jag som utsätter fru och barn för detta?"
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Du är 

än du tror – så hittar du

 INRE S
Fysisk träning
Det kanske är lite uttjatat, men det är faktiskt ingen 
slump att vi på Invidzonen uppmuntrar fysisk aktivitet 
och har Sportzonen som stående inslag i tidningen 
varje nummer. Fysisk form och mental styrka hänger 
nämligen ihop. När du känner dig i fysisk form så 
orkar du automatiskt mer, när du orkar mer blir du 
även mer tålig för mentala utmaningar. Se därför till 
att motionera regelbundet, det är första steget mot 
en inre stryka. 

Minns lyckosamma stunder 
Gå tillbaka i tanken och försök att minnas ut-
maningar du tidigare har haft som du har klarat 
av. Det kanske kan vara ett nytt jobbprojekt som 
var jätteläskigt i början men som sedan gick bra, 
eller en svår situation som du tog dig igenom mot 
alla odds. Friska upp minnet av dina lyckosamma 
stunder och koppla ihop dem med nuet. 

Våga utmana dig själv
Våga gå ur din trygghetszon och anta utmaningar. 
Det är nämligen hinder och utmaningar som får oss 
att växa. Önska inte att saker blir enklare – önska 
att du blir ännu bättre. Hoppas inte att du ska få 
en lätt dag – hoppas att du stöter på något som 
får dig att utvecklas som människa. Träna på att 
utsätta dig själv för obekväma situationer och 
 samtidigt behålla ditt fokus och lugn. 

Gör saker du är bra på
Gör saker du är bra på ofta för att 
stärka ditt självförtroende. Genom 
att först klara av uppgifter du kan, 
går du sedan över till uppgifter 
som är lite svårare. Då kommer du 
gå in i utmaningen med ett stark 
känsla av att du är kompetent och 
ditt självförtroende hjälper dig att 
lyckas.

Take action
Sätt fart på dig själv och beta av saker på listan 
över måsten. Varje gång vi gör det vi har sagt att vi 
ska göra ökar vårt självförtroende att vi är kapabla. 
Därmed ökar också din mentala styrka. 

Allting går
Byt ut ditt ordförråd. Använd ord som vill, kan och 
ska, ta bort uttryck som jag kan inte och det går 
inte. Ändra ditt 
ordval från hot till 
utmaning, misslyck-
ande till utveckling, 
nackdel till fördel och 
frustrerad till fascine-
rad. Språket gör mer 
för vår mentala styrka 
än vi tror.

    STARKARE 
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Att vara stark är inte att aldrig falla,att alltid veta eller att alltid kunna.Att vara stark är inte att alltid orka skratta,att hoppa högst eller att vilja mest.Att vara stark är inte att lyfta tyngst,att komma längst eller att alltid lyckas.Att vara stark är att se livet som det är,att acceptera dess kraft och ta del av den.Att falla till botten,
slå sig hårt men alltid komma igen.Att vara stark är att våga hoppasnär ens tro är som svagast.Att vara stark är att se ett ljus i mörkretoch alltid kämpa för att nå dit..Av: Marie Fredriksson

E STYRKA

Som anhörig får du ofta utstå omgivningens tafatta försök till tröst, du klarar 
det här, åh vad du är stark och jag beundrar ditt mod. Även om de i grund 
och botten vill väl så kan det vara provocerande när du befinner dig i det stora 
orosmolnet och känner dig liten och ömklig och de enda du vill är att få bli 
omhändertagen och att din nära och kära ska komma hem. Faktum är dock 
att hur provocerande det än är, så stämmer det faktiskt. Vi människor klarar 
betydligt mer än vi tror, det gäller bara att verkligen försöka ta fram den där 
styrkan när det verkligen gäller, då det är som svårast. Här kommer lite tips och 
råd på hur du kan hitta din inre styrka. För genom att jobba på det i stunder då 
vi känner oss relativt stabila kan vi förlita oss på att styrkan även finns där då 
det blåser hårt med orosmoln.

Återhämtning
En av de viktigaste komponenterna i mental styrka 
ligger i att snabbt kunna återhämta sig efter mot-
gångar. Helt klart gäller det faktum att 
om du redan är i balans så tål du fler 
yttre påfrestningar, men om du redan 
håller på och vacklar så behövs det 
inte någon större vindpust för att du ska 
falla omkull. Se därför till att du får tid 
för återhämtning varje dag, unna dig 
att göra det som gör att du kopplar 
av. En promenad, meditation eller 
kanske läs en bok, vad som än 
fungerar för dig. 

Mindfulness
Vi har tidigare pratat mycket om mindfulness här 
i Invidzonens tidning. Mindfulness handlar om att 
vara här och nu. Fokusera på det som händer runt 
omkring oss i nuet. Detta är en viktig nyckel till vår 
mentala styrka för den håller oss kvar med fötterna 
på jorden även om det är oroligt omkring oss. 
Försök att tänka mer på nuet i din vardag genom 
att uppmärksamma saker du ser, saker du hör och 
saker du känner. Genom att göra det kommer du 
märka att du blir lugnare och mer medveten om 
nuet. Mycket bra för sinne och själ.

Lyft upp dig själv
Våga uttrycka för dig själv vad du är bra på och 
minska ned på pratet om vad du inte kan, då 
kommer du märka att du faktiskt 
växer med upp giften. Till slut 
kommer du även kunna lyfta 
fram dina styrkor även i situa-
tioner där andra är med 
och du kommer 
snart märka att du 
blir behandlad därefter.  
Nedvärdera inte dig  
själv utan lyft istället  
fram det du är  
bra på. 

E 
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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 (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 91
 
■  För FN-insatsen i Mali (Minusma) 

VB ATS (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 89
 
■  För insatsen i Adenviken (EU Navfor – ME 04) 

VB MTS (vakthavande befäl marintaktiska staben) 08-788 96 95
 
■  För militärobservatörer och övriga enskilda insatser 

VB ATS (vakthavande befäl – armétaktiska staben) 08–788 99 92 
VB FTS (vakthavande befäl – flygtaktiska staben) 08–788 78 99  
VB MTS (vakthavande befäl – marintaktiska staben) 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?


